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Аннотация
Старые методы тайм-менеджмента больше не работают.

Подъёмы в 5 утра, матрицы приоритетов и жёсткие планы лишь
загоняют в депрессию, когда мир вокруг штормит. Проблема не в
вас — просто правила изменились.

«Анти-хаос» — это не книга о слепой продуктивности. Это
система выживания для тех, кто устал бороться с хаосом и хочет
научиться жить внутри него.

Внутри вас ждут работающие инструменты:
- Экстренный стоп-паника: как вернуть контроль над собой за

24 часа.
- Энергетический аудит: куда утекают ваши последние силы.
- Медицинская сортировка: метод полевых госпиталей для

отсеивания лишних задач без чувства вины.
Никакой абстрактной теории — только нейробиология,

психология и жесткая практика. Вы перестанете корить себя за



 
 
 

то, что ничего не успеваете, и построите гибкую систему, которая
подстраивается под ваше состояние. Шторм не прекратится, но
теперь вы — капитан.
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Введение. Шторм как новая
норма: почему старый тайм-

менеджмент больше не работает
 

Представьте себе, что вы сидите за рабочим столом. На
часах одиннадцать вечера, за окном уже давно темно, а вы
смотрите на список дел, который за сегодня не только не
уменьшился, но как будто бы вырос. В почте двадцать три
непрочитанных письма, из которых пять — срочные, три —
горящие, а остальные просто ждут своего часа. В мессендже-
ре висят голосовые сообщения от мамы, начальника и друга,
который переживает развод. Дети — если они у вас есть —
уже спят, или не спят, или уже должны были уснуть час на-
зад, и вы чувствуете этот фоновый гул родительского долга,
который никогда не стихает. Квартира постепенно превра-
щается в склад вещей, которым нашлось место только на по-



 
 
 

лу. Новостная лента пестрит заголовками, от которых кровь
стынет в жилах: где-то война, где-то кризис, где-то очеред-
ная эпидемия, где-то обесценилась валюта, где-то коллегу
уволили, и вы мысленно прикидываете, не станете ли следу-
ющим.

И вот на этом фоне — тотальном, всеохватном, давящем
— вы открываете очередную книгу по саморазвитию, где
бодрый автор с идеальной улыбкой предлагает вам взять се-
бя в руки, расставить приоритеты по матрице Эйзенхауэра,
завести планер, научиться вставать в пять утра и, разумеет-
ся, составить список из ста целей на ближайшие пять лет. Вы
честно пытаетесь. Покупаете красивый ежедневник, выделя-
ете важное и срочное, ставите галочки, пытаетесь дышать по
методикам из книг. Но через три дня всё снова летит в тар-
тарары, потому что мир вокруг вас не подчиняется никаким
матрицам, а ваша жизнь — не бизнес-проект с чёткими по-
казателями эффективности.

И вы сидите в этой темноте, чувствуя себя неудачником.
Снова. Потому что вроде бы книга умная, автор знает, о чём
говорит, а у вас не вышло. Опять. Вы начинаете думать, что с
вами что-то не так. Что вы недостаточно дисциплинированы,
недостаточно мотивированы, недостаточно хороши. Что вы
просто ленивый, слабый, никчёмный. И это чувство — оно
ведь не новое, правда? Оно знакомо каждому, кто хотя бы
раз в жизни пытался навести порядок в хаосе, когда хаос был
сильнее.



 
 
 

Вот здесь и кроется первая, самая главная и самая раз-
рушительная ошибка современного подхода к самооргани-
зации. Мы пытаемся наложить модели спокойного, разме-
ренного, предсказуемого мира на реальность, которая дав-
но перестала быть такой. Мы живём в эпоху перманентного
шторма, а нас учат ставить паруса так, будто у нас идеальный
штиль. И когда паруса рвутся, а мачта трещит, мы обвиняем
себя в том, что плохие моряки. Но дело не в нас. Дело в том,
что мы пытаемся плыть по картам, которые были составлены
для совершенно другого океана.

Давайте на секунду остановимся и честно посмотрим
правде в глаза. Тайм-менеджмент в том виде, в котором он
был разработан в середине прошлого века, — это система
управления временем для индустриальной эпохи. Она пред-
полагает стабильный рабочий день, фиксированный график,
понятные задачи, предсказуемые результаты и — ключевой
момент — относительно низкий уровень внешнего шума.
Когда в пятидесятые годы прошлого века Питер Друкер пи-
сал об управлении, мир не был залит информационным цу-
нами. Когда Эйзенхауэр предложил свою знаменитую матри-
цу — простите за иронию, господин президент, — тот имел
в виду совсем другую скорость изменений. Люди получали
письма раз в неделю, а не раз в минуту. Новости приходили
по радио в строго определённое время, а не сыпались на вас
круглосуточно с сотни каналов. Даже понятие «срочности»
было иным: срочное — это то, что горит к завтрашнему утру,



 
 
 

а не к следующей минуте.
Что изменилось сейчас? Практически всё. Мы живём в

мире, который экономист Нассим Талеб назвал бы «крайне
неравновесным» — мире чёрных лебедей, где события, кото-
рые раньше случались раз в сто лет, случаются каждые пол-
года. Ковид, экономические кризисы, войны, климатические
катаклизмы, технологические революции — всё это накла-
дывается друг на друга, создавая то, что психологи называют
«кумулятивным стрессом». Вы не просто решаете рабочие
задачи — вы решаете их в условиях постоянной турбулент-
ности, где правила игры меняются быстрее, чем вы успевае-
те их выучить.

И знаете, что самое страшное в этой ситуации? То, что вы
не можете от неё отключиться. У вас нет бункера, нет ост-
рова в океане, нет возможности уехать в глухую деревню и
забыть о существовании интернета — потому что ваш биз-
нес, ваша работа, ваши кредиты, ваша семья привязаны к
этой бесконечной информационной карусели. Вы — как аст-
ронавт в открытом космосе, которого привязали к станции
тонким тросом, и теперь вы болтаетесь в вакууме, стараясь
ухватиться за что-то, что не движется вместе с вами.

Исследования в области нейробиологии подтверждают
эту метафору буквально. В 2019 году группа учёных под ру-
ководством Даниэля Левитина из Университета Макгилла
опубликовала работу, в которой показала, что средний со-
временный человек за день получает объём информации, ко-



 
 
 

торый превышает тот, что получал человек эпохи Возрожде-
ния за всю свою жизнь. Конечно, это не совсем точное срав-
нение, но суть ясна: наш мозг, этот замечательный орган,
сформированный эволюцией для выживания в саванне, про-
сто не рассчитан на такие нагрузки. Когда на вас обрушива-
ется информационный шквал, ваш мозг переходит в режим
«бей или беги» — но бежать некуда, и бить некого, и вы про-
сто застываете в оцепенении. Это состояние называется «ко-
гнитивной перегрузкой», и она — одна из главных причин
того, что вы не можете расставить приоритеты, принять ре-
шение или даже просто вспомнить, что вы собирались сде-
лать пять минут назад.

Американский психолог Рой Баумейстер, автор знамени-
той теории «эго-истощения», ещё в конце 90-х годов пока-
зал, что способность к самоконтролю — это конечный ре-
сурс. Каждое решение, которое вы принимаете, каждое уси-
лие воли, которое вы прикладываете, тратит этот ресурс. И
если в обычном мире у вас есть запас этого ресурса на день,
то в мире информационного шума этот запас сгорает за пер-
вые два часа. Вы просыпаетесь, берёте телефон, видите два-
дцать непрочитанных сообщений, три новостных уведомле-
ния и одно письмо от начальника — и ваш «бюджет силы во-
ли» уже просажен почти до нуля. А день ведь только начался.

Теперь представьте, что вы пытаетесь применить к этому
сценарию традиционную систему тайм-менеджмента. Вы го-
ворите себе: «Я должен всё спланировать, я должен быть ор-



 
 
 

ганизованным, я должен контролировать каждую минуту».
Но контроль требует решений, а решения требуют энергии,
которой у вас уже нет. Вы начинаете планировать — и с ужа-
сом понимаете, что не можете охватить взглядом даже бли-
жайшие три часа. Задача А требует решения Б, решение Б
зависит от информации В, информация В устарела ещё вче-
ра, потому что всё изменилось. Вы пытаетесь ухватить этот
скользкий поток, сжать его в рамки матрицы — и он просто
вытекает у вас сквозь пальцы, оставляя лишь ощущение соб-
ственной беспомощности.

И здесь происходит самый главный подвох. Вы начинае-
те винить себя. «Я недостаточно хорош», — думаете вы. «Я
должен быть организованнее. Я должен брать себя в руки. Я
должен просто взять и сделать». Но это всё равно что требо-
вать от человека, который тонет, чтобы он взял и перестал
тонуть. То есть да, теоретически он мог бы работать руками
и ногами активнее, но реальность такова, что он устал, во-
да холодная, а волны всё выше. Вместо того чтобы обвинять
утопающего, мы должны дать ему спасательный круг. Вместо
того чтобы требовать от человека в шторм чёткого плана на
день, мы должны научить его тому, как выживать в шторме.

Именно поэтому классический тайм-менеджмент не ра-
ботает в условиях хаоса. Он работает, когда всё стабильно.
Когда вы контролируете своё расписание. Когда вы можете
предсказать, сколько времени займёт та или иная задача. Ко-
гда внешний мир не врывается в ваши планы каждые пять



 
 
 

минут с новым кризисом. Когда у вас есть энергия на приня-
тие решений. Но это всё — роскошь, которую современная
реальность предлагает далеко не всем.

И что самое ироничное: чем больше вы пытаетесь всё кон-
тролировать и чем жёстче строите свои планы, тем больше
страдаете от того, что эти планы рушатся. Потому что ха-
ос — это не то, что можно победить жёсткостью. Хаос мож-
но только обойти, можно приспособиться к нему, можно ис-
пользовать его энергию — но нельзя разрушить, столкнув-
шись с ним лоб в лоб. Исследования психологов из Стэн-
форда, проведённые в 2021 году, показали, что люди с ри-
гидным, жёстким графиком и высокими требованиями к са-
моконтролю в два раза чаще страдают от тревожных рас-
стройств в периоды внешней нестабильности, чем люди с
гибким подходом. Это и есть цена, которую мы платим за
иллюзию контроля.

В этой книге мы не будем бороться с хаосом. В этой кни-
ге мы признаем, что хаос — это наш дом. Мы перестанем
ждать, когда наступят "лучшие времена", чтобы начать жить,
потому что лучшие времена — это сейчас, даже если сей-
час кажется, что всё вокруг рушится. Мы перестанем винить
себя за то, что не вписываемся в прокрустово ложе устарев-
ших моделей продуктивности. И мы построим новую систе-
му, которая работает именно в шторм, а не вопреки ему.

Как вы уже поняли из названия книги, она называется
«Анти-хаос». И это не просто модное словечко. Это принци-



 
 
 

пиально иной подход к жизни. Представьте себе, что вы не
строите забор, чтобы оградить себя от ветра, а учитесь па-
рить в воздушных потоках. Представьте, что вы не пытаетесь
удержать все предметы на столе во время землетрясения, а
заранее знаете, что самое ценное можно схватить в руки, а
остальное переживёт. Представьте, что вы не надеваете бро-
нежилет в надежде, что пули отскочат, а учитесь их замечать
и уклоняться.

Это книга о том, как перестать быть кораблём без руля
в шторме. О том, как взять руль в руки и понять, что есть
волны, которые можно взять, а есть волны, которые лучше
переждать. Это книга для тех, кто устал от «взять себя в ру-
ки». Для тех, кто устал от чувства вины, что не тянет. Для
тех, кто хочет честного разговора о том, как выживать, когда
выживать тяжело, и как не просто выживать, а делать это без
потери собственного достоинства, а может быть — и без по-
тери улыбки.

Взглянем правде в глаза: большинство книг по самораз-
витию написаны для идеального мира. В них предполагает-
ся, что у вас есть восемь часов непрерывной работы, тишина
в офисе, поддержка близких и запас мотивации на полгода
вперёд. Но мы живём не в идеальном мире. Мы живём в ми-
ре, где дети болеют именно в день важного крайнего срока,
где поезд отменяется, когда вы опаздываете на встречу, где
начальник меняет приоритеты три раза за день, где мировая
экономика колеблется так сильно, что ваш бизнес-план уста-



 
 
 

ревает быстрее, чем вы его додумываете.
Поэтому я написал эту книгу. Я долго работал с людьми в

самых разных ситуациях — от компаний из сферы высоких
технологий с их бешеным ритмом до мам в декрете, от ру-
ководителей в кризисных компаниях до внештатных работ-
ников, живущих от заказа к заказу. И я увидел одну общую
закономерность: те, кто пытался применять жёсткие систе-
мы планирования в хаосе, через пару месяцев сгорали и вы-
падали из игры. А те, кто вырабатывал гибкую систему вы-
живания, не просто продолжали работать — они начинали
расти на фоне всеобщего бедствия.

Эта книга — не просто теоретический трактат. Это прак-
тическое руководство по выживанию и процветанию в усло-
виях, когда всё вокруг валится из рук. Мы будем учиться
ставить диагноз своему состоянию. Мы будем оказывать себе
экстренную психологическую помощь. Мы проведём энерге-
тический аудит и поймём, куда утекают наши последние си-
лы. Мы внедрим систему медицинской сортировки задач —
да-да, ту самую, которую используют врачи в полевых гос-
питалях, потому что она работает и в вашей жизни. Мы пе-
рестроим мышление, чтобы стать не просто устойчивыми, а
антихрупкими — такими, кто становится сильнее от ударов.
Мы создадим мягкие, гибкие привычки, которые не слома-
ются при первом же порыве ветра. И наконец, мы подгото-
вимся к новой реальности, чтобы следующий шторм застал
вас не врасплох, а с парусами, которые можно быстро убрать,



 
 
 

и с якорем, который держит даже в бурю.
При этом я хочу предупредить вас сразу: эта книга не

даст вам иллюзию тотального контроля. Потому что тоталь-
ный контроль — это миф, и любой, кто его проповедует, ли-
бо врёт, либо сам в него верит, но заблуждается. Мы не бу-
дем обещать вам, что после прочтения вы сможете управ-
лять каждым аспектом своей жизни. Мы научим вас управ-
лять собой в те моменты, когда жизнь кажется неуправляе-
мой. Это гораздо более реалистичная и достижимая цель, не
правда ли?

В каждом разделе книги вы найдете не только объяснение
того, почему происходят те или иные процессы в вашей пси-
хике, но и конкретные упражнения. Я не люблю книги, где
много умных слов и мало дела. Поэтому каждую теоретиче-
скую выкладку мы будем сразу же проверять на практике.
Вы будете делать простые, но эффективные шаги, которые
прямо сейчас начнут менять вашу ситуацию. Без ожидания
понедельника, без «я начну с нового года». Прямо сейчас, на
этой странице, мы начнём первый шаг.

Упражнение первое: экспресс-диагностика текущего со-
стояния

Прямо сейчас, не откладывая, оцените своё состояние по
трём шкалам от одного до десяти. Даже не нужно ничего за-
писывать — просто запомните цифры или, если хотите, за-
пишите их в телефон или на бумажку. Сделайте это честно,
не приукрашивая.



 
 
 

Первая шкала — энергия. Насколько вы полны сил прямо
в эту минуту, когда читаете этот текст? Один — это вы бук-
вально падаете с ног, у вас нет даже сил встать, чтобы вы-
ключить свет, а десять — это вы бодры, свежи, готовы горы
свернуть, что бы ни происходило вокруг. Скорее всего, ваша
цифра посередине или ближе к началу шкалы. Признайтесь
себе в этом.

Вторая шкала — хаос. Оцените, насколько неупорядочен-
ной кажется вам ваша жизнь в данный момент. Один — это
полный порядок, всё под контролем, каждый шаг расписан и
понятен. Десять — это всё летит в тартарары, вы не понима-
ете, за что хвататься, у вас такое чувство, что вокруг руины
и вы в центре катастрофы. Назовите свою цифру. Возможно,
она вас напугает. Но важно посмотреть правде в глаза.

Третья шкала — вина. Оцените, насколько вы склонны ви-
нить себя за то, что не справляетесь. Один — я справляюсь
отлично, у меня нет к себе претензий. Десять — я тону в чув-
стве вины, я считаю себя ленивым, никудышным, я должен
был сделать больше, но не сделал, и это меня раздавливает.

Я не знаю, какие у вас получились цифры, но если хотя
бы по одной из этих шкал у вас больше шести — вы именно
тот человек, для которого написана эта книга. Вы чувствуете
усталость, потерю контроля и вину за это. И я хочу, чтобы
вы прямо сейчас сделали одну очень важную вещь. Остано-
витесь и скажите себе: это не моя вина. То, что я устал, то,
что я не справляюсь, то, что вокруг хаос — это следствие



 
 
 

того, что мир стал сложнее, быстрее и непредсказуемее. А не
того, что я недостаточно хорош.

Меня зовут Александр Гончаров, я — не психолог и не
гуру. Я практик. Я такой же человек, как и вы, и я тоже то-
нул в этом хаосе — и не один раз. Я строил планы, которые
рушились через день. Я ловил себя на том, что вместо рабо-
ты листаю ленту, потому что мозг отказывается принимать
решения. Я чувствовал себя предателем собственных амби-
ций. Но я нашёл систему, которая работает. И не только для
меня — я проверил её на сотнях людей. Она работает для
всех, кто устал от чувства вины, кто хочет дышать свободнее,
кто готов признать, что хаос вокруг — это не личная неуда-
ча, а просто данность.

Мы будем учиться не просто выживать. Мы будем учиться
жить в шторме так, чтобы не сойти с ума от напряжения. И
да, иногда мы будем смеяться над этим — потому что без
юмора в хаосе не выжить.

Готовы начать? Тогда переверните страницу. Или клик-
ните на следующую главу. Шторм только начинается. Но те-
перь вы не один в нём. У вас есть компас, карта и, главное,
понимание того, что вы не корабль без руля. Вы капитан. И
даже если сейчас вы чувствуете себя так, будто вы просто
держитесь за обломок мачты — это нормально. Это первый
шаг к тому, чтобы выжить, восстановить свои силы и одна-
жды посмотреть на прошедший шторм с улыбкой. Помните:
отличный день, чтобы перестать быть жертвой обстоятельств



 
 
 

и начать управлять своей жизнью даже в те дни, когда кажет-
ся, что управлять невозможно.

Давайте разберемся, почему всё валится одновременно,
откуда берётся этот эффект домино и почему старые методы
управления временем не просто бесполезны, а даже вредны в
моменты кризиса. Впереди нас ждёт честный разговор с са-
мими собой — без самообмана, без токсичного позитива, но
с конкретными инструментами, которые можно применить
немедленно. В конце концов, антихаос — это не борьба с
ветряными мельницами. Это умение выбирать, куда плыть,
когда ветер меняется каждую минуту. И поверьте — у вас
это получится. Я знаю, что получится. Просто начнём.



 
 
 

 
Глава 1. Диагностика руины:

почему всё валится одновременно
 
 

1.1. Иллюзия стабильности: как мы
незаметно подходим к точке кипения

 
Мы закончили введение на том, что традиционный тайм-

менеджмент сдаёт позиции, когда вокруг шторм, и что пер-
вый честный шаг — признать: вы не справляетесь не пото-
му, что вы плохой, а потому что мир изменился. Но теперь
давайте копнём глубже. Если шторм — это новая норма, то
как мы вообще умудряемся не замечать, что он надвигается,
пока не становится слишком поздно? Почему мы подходим
к точке кипения не с воплями и сиренами, а с тихим, почти
незаметным скрипом, который мы списываем на усталость,
на «просто тяжелый месяц», на «вот разберусь с этим про-
ектом и выдохну»? И самое главное — как мы умудряемся
годами жить в этой иллюзии, что всё под контролем, когда
на самом деле контроль давно уже иллюзорен, как замок из
песка перед приливом?

Давайте начнём с простого, но очень неудобного вопроса.
Вспомните своё утро. Не какое-то особенное, а самое обыч-
ное, скажем, вчерашнее или позавчерашнее. Как вы просы-



 
 
 

пались? Звонок будильника, который вы уже переставили
три раза, потому что ложиться в час ночи стало привычкой?
Или вы просыпаетесь от того, что в голове уже крутится спи-
сок дел, и сердце начинает биться быстрее, ещё до того, как
вы открыли глаза? А может быть, вы просто не высыпаетесь
уже так долго, что утро перестало отличаться от вечера, и вы
встаёте с чувством, что не отдыхали вовсе?

Теперь вспомните, как вы берёте телефон. Первое, что вы
видите — рабочие чаты, которые за ночь наполнились сооб-
щениями, новости, которые заставляют сжиматься внутрен-
ности, письма, которые требуют немедленного ответа. И вы
ещё даже не встали с кровати, а ваш мозг уже включился в
режим «аварийной бригады». Вы начинаете прокручивать в
голове, что нужно сделать сегодня. Вы мысленно расставля-
ете приоритеты. Вы пытаетесь успокоить себя тем, что вы всё
контролируете. Но внутри уже закипает тревога — та самая,
которую вы привыкли называть «рабочим тонусом» или «от-
ветственностью».

Вот это состояние — когда вы уже на взводе, ещё не сделав
ни одного дела, — и есть первый звоночек, что стабильность,
в которой вы себя убеждаете, на самом деле давно трещит
по швам. Психологи называют это «предактивной тревогой»:
ваш организм уже мобилизован, уже готов к бою, хотя бой
ещё не начался. И если эта тревога становится вашим посто-
янным спутником — значит, вы находитесь в состоянии хро-
нического стресса, при котором точка кипения подкрадыва-



 
 
 

ется к вам не как взрыв, а как медленное, мучительное заки-
пание, где каждое новое событие добавляет градус, и вы не
замечаете, что вода вот-вот начнёт бурлить.

Иллюзия стабильности — это не просто самообман. Это
защитный механизм нашей психики. Нам необходимо ве-
рить, что мы контролируем свою жизнь, иначе мы просто
не сможем функционировать. Если вы каждое утро будете
просыпаться с мыслью «я ничего не контролирую, всё может
рухнуть в любую секунду», вы быстро впадёте в депрессию
или паническое расстройство. Поэтому мозг создаёт для нас
удобную картинку: «я справляюсь, у меня всё под контро-
лем, проблемы временные, я решу их, как только немного
выдохну». И мы живём в этой картинке годами, подпитывая
её ритуалами, привычками, ежедневниками, списками дел.
Но эта картинка держится на очень тонком слое иронии —
мы знаем, что в любой момент может прилететь что-то, что
её разрушит.

Вот реальный пример из моей практики. Ко мне пришла
женщина, назовём её Елена. Топ-менеджер в крупной ком-
пании, двое детей, муж, ипотека. Внешне — идеальная кар-
тина успеха. Она пришла ко мне с жалобой на апатию, на
то, что она перестала получать удовольствие от работы, что
её раздражают дети, что с мужем они отдалились, и она не
понимает, как до такого дошла. Мы начали разбираться, и
оказалось, что её жизнь последние три года была похожа на
бег по лезвию ножа. Она вставала в шесть утра, чтобы успеть



 
 
 

приготовить завтрак, отвезти детей в школу, к девяти быть в
офисе, до семи вечера работать без перерыва, потом забрать
детей из продлёнки или от няни, приготовить ужин, прове-
рить уроки, ответить на рабочие письма, лечь в час ночи — и
так каждый день. Она считала, что это норма, что так живут
все успешные люди. Она даже гордилась собой, что держит
такой темп.

Но внутри неё накапливалось раздражение. Она замечала,
что стала чаще срываться на детях из-за ерунды. Что её сек-
суальное желание исчезло, и она избегает близости с мужем.
Что она перестала видеть друзей, потому что нет времени.
Что её хобби — рисование — пылится в шкафу уже два года.
Но она убеждала себя: «Это временно, вот закончится боль-
шой проект, и я выдохну». Проект заканчивался, начинал-
ся новый. Она брала отпуск на неделю, но проводила его в
мыслях о работе и с телефоном в руках, потому что «нужно
быть на связи». Ирония в том, что её никто не заставлял так
жить. Ни начальник, ни муж, ни дети. Она сама создала эту
гонку, потому что верила в иллюзию, что если она ослабит
хватку, то всё развалится. Но то, что разваливалось на самом
деле — это она сама. Её здоровье, её отношения, её радость.
И в какой-то момент она просто сломалась — не выдержало
сердце, случился микроинфаркт в сорок два года. И только
тогда она поняла, что её «стабильность» была миражом.

История Елены — не исключение, а правило. Мы подхо-
дим к точке кипения не потому, что случается что-то ужас-



 
 
 

ное. Мы подходим к ней незаметно, шаг за шагом, привы-
кая к тому, что уровень стресса растёт, а мы всё равно про-
должаем бежать. Исследования показывают, что человече-
ский мозг удивительно быстро адаптируется к новому уров-
ню нагрузки — это называется «аллостаз». Механизм, кото-
рый позволяет нам привыкать к хроническому стрессу, как к
фоновому шуму. Но это не значит, что стресс перестаёт нас
разрушать. Это значит, что мы перестаём замечать его раз-
рушительное действие до тех пор, пока не случится кризис.

Классическая работа Роберта Сапольски, нейробиолога
из Стэнфорда, детально описывает, как хронический стресс
буквально съедает наш мозг. Он повышает уровень кортизо-
ла, который, в свою очередь, разрушает нейронные связи в
гиппокампе — области, отвечающей за память и обучение.
Одновременно он усиливает активность миндалевидного те-
ла — центра страха. В результате вы становитесь тревожнее,
хуже соображаете, хуже запоминаете и при этом ещё и не
понимаете, почему так происходит. Вы начинаете забывать,
куда положили ключи, вы не можете сосредоточиться на чте-
нии, вы путаете даты и встречи. И вы списываете это на воз-
раст, на усталость, на «загруженность». Но на самом деле это
ваш мозг сигналит: «Стоп, я перегреваюсь».

Теперь давайте посмотрим на это через призму повсе-
дневности. Когда вы чувствуете, что ваш рабочий список всё
время растёт, а дел становится только больше? Когда вы ло-
вите себя на том, что переносите задачи с понедельника на



 
 
 

вторник, со вторника на среду, и это становится нормой? Ко-
гда вы начинаете избегать принятия решений, потому что
любое решение требует усилий, а усилий уже нет? Когда вы
чувствуете, что ваша жизнь — это не жизнь, а бесконечное
«затыкание дыр»? Вот это всё и есть признаки того, что вы
подошли к точке кипения, но ещё не осознали этого.

Приведу другой пример, уже из мужской среды. Алек-
сей, сорокалетний владелец небольшого бизнеса по оптовой
торговле. У него двадцать сотрудников, кредиты на разви-
тие, несколько крупных клиентов. Внешне он выглядит уве-
ренным, даже немного высокомерным. На встречах он жёст-
ко ставит задачи, требует отчётности, контролирует каждую
цифру. Но внутри него живёт постоянный страх: а вдруг кли-
ент уйдёт? а вдруг цены вырастут? а вдруг налоговая про-
верит? Он спит по четыре-пять часов, потому что бесконеч-
но прокручивает в голове картины возможных бед. Он не
отдыхает, потому что не может позволить себе отключиться
— «кто будет управлять бизнесом?». Он не говорит о своих
переживаниях даже жене, потому что считает, что мужчина
должен быть сильным.

И вот однажды он просыпается с дикой болью в груди,
с онемением в левой руке. Скорая, реанимация, диагноз —
инфаркт. И только лёжа в больничной палате, глядя в белый
потолок, он впервые позволяет себе подумать: а зачем я всё
это делал? Зачем я так жил? Он убеждал себя, что стабиль-
ность его бизнеса — это главная ценность, что ради семьи



 
 
 

он должен работать на износ. Но в итоге он чуть не оставил
семью без отца, а бизнес — без владельца. Ирония в том, что
в период его болезни бизнес не рухнул. Сотрудники справи-
лись, клиенты никуда не ушли, а многие вопросы решились
сами собой. Он понял, что его тотальный контроль был не
только иллюзией, но и помехой — он не давал сотрудникам
проявлять инициативу, не давал себе дышать, не давал жиз-
ни течь своим чередом.

Иллюзия стабильности часто подпитывается нашей соци-
альной ролью. Нам кажется, что мы обязаны быть «скалой»
для окружающих. Мужчина должен быть кормильцем и за-
щитником, женщина — идеальной матерью и хозяйкой, ру-
ководитель — непоколебимым лидером. И мы надеваем эти
маски так плотно, что они прирастают к лицу. Мы перестаём
чувствовать усталость, потому что усталость — это слабость.
Мы перестаём просить о помощи, потому что просьба — это
признание некомпетентности. Мы продолжаем бежать, даже
когда ноги подкашиваются, и считаем это доблестью. Но это
не доблесть. Это саморазрушение, которое мы называем от-
ветственностью.

В психологии есть понятие «синдром отличника». Это ко-
гда человек с детства привык получать «пятёрки» — не толь-
ко в школе, но и в жизни. Он должен быть лучшим сотрудни-
ком, лучшим родителем, лучшим другом, лучшим партнё-
ром. Он не может позволить себе ошибиться, не может поз-
волить себе устать, не может позволить себе быть «средним».



 
 
 

И такой человек подходит к точке кипения даже быстрее,
чем те, кто менее амбициозен. Потому что он предъявляет
к себе требования, которые невозможно выполнить. Он го-
нится за идеалом, которого не существует в природе. И когда
реальность не совпадает с идеалом, он чувствует не просто
разочарование — он чувствует крах своей идентичности.

Вспомните, например, ситуацию с удалённой работой, ко-
торая массово вошла в нашу жизнь после пандемии. Мно-
гие люди, привыкшие к чёткому разделению «офис — дом»,
вдруг оказались в ситуации, где эти границы стёрлись. Рабо-
чие задачи врывались в личное пространство в любое вре-
мя суток, а домашние дела — в рабочее время. И для тех,
кто привык к жёсткой структуре, это стало настоящим шо-
ком. Они пытались восстановить контроль: устанавливали
строгий график, выключали телефон после шести, закрыва-
ли дверь кабинета. Но жизнь не подчинялась их расписанию.
Дети требовали внимания, когда они были на важных созво-
нах. Курьеры звонили в дверь во время совещаний. Элек-
тричество отключалось, интернет падал. И эти люди, кото-
рые считали себя организованными и дисциплинированны-
ми, вдруг почувствовали, что теряют опору. Их привычная
стабильность оказалась хрупкой, потому что она была по-
строена на внешних условиях, а не на внутренней устойчи-
вости.

Именно здесь мы подходим к главному выводу этой под-
главы: стабильность, которую мы пытаемся удержать любой



 
 
 

ценой, чаще всего является иллюзией, потому что она зави-
сит от того, что мы не можем контролировать. Мы не мо-
жем контролировать экономику, мы не можем контролиро-
вать болезни, мы не можем контролировать поведение дру-
гих людей, мы не можем контролировать погоду, пробки,
технические сбои. Но мы цепляемся за эти иллюзорные ры-
чаги управления, думая, что если мы будем держаться до-
статочно крепко, то нас не смоет волной. А волна всё рав-
но смывает. И мы остаёмся с чувством, что нас предали, что
мир несправедлив, что мы недостаточно старались.

Но есть и хорошая новость. Если мы признаем, что иллю-
зия стабильности — это всего лишь иллюзия, мы освобож-
даем себя от необходимости поддерживать её любой ценой.
Мы перестаём тратить энергию на то, чтобы удерживать то,
что и так не удержится. И мы начинаем тратить эту энергию
на то, что действительно может стать нашей опорой: на адап-
тивность, на гибкость, на умение принимать реальность та-
кой, какая она есть, и действовать внутри неё, а не вопреки
ей.

Вот простое упражнение, которое я даю своим клиентам
на первом этапе работы. Называется оно «Инвентаризация
иллюзий». Возьмите лист бумаги или откройте документ на
телефоне и разделите его на две колонки. В левой колонке
напишите: «Что, по моему мнению, должно быть стабиль-
ным в моей жизни?» Например: работа, финансы, здоровье,
отношения, расписание, настроение, уровень энергии. Будь-



 
 
 

те честны — напишите всё, что приходит в голову. А в пра-
вой колонке напротив каждого пункта напишите: «Насколь-
ко это действительно зависит от меня?» По шкале от нуля до
десяти, где ноль — вообще не зависит, десять — полностью
под моим контролем.

Вы удивитесь, когда увидите, что большинство пунктов
имеют оценку ниже пяти. Ваша работа зависит от рынка, от
начальника, от коллег, от клиентов. Ваше здоровье зависит
от генетики, от экологии, от случайностей. Ваши отношения
зависят от другого человека, который тоже имеет свои жела-
ния и настроения. Ваше расписание постоянно меняется под
внешними факторами. И только ваше отношение к этому —
то, как вы реагируете, что вы выбираете делать в ответ на из-
менения — вот это действительно на десять процентов под
вашим контролем. Не на сто, а на десять? Да, именно так.
Потому что даже ваша реакция зависит от вашего физиче-
ского состояния, уровня усталости, воспитания, привычек.
Но этот процент — ваш. И именно его мы будем наращивать
в этой книге.

Это упражнение часто вызывает у людей страх. Они ви-
дят, что контроль, который они так старательно поддержи-
вали, на самом деле не принадлежит им. Но если вы почув-
ствовали этот страх — это хороший знак. Это значит, что вы
готовы смотреть правде в глаза. А когда вы смотрите правде
в глаза, она перестаёт быть страшной. Она становится про-
сто фактом, с которым можно работать.



 
 
 

Позвольте мне привести ещё один научный пример, ко-
торый наглядно демонстрирует, как иллюзия стабильности
влияет на нашу психику. В 1975 году психолог Эллен Лан-
гер из Гарвардского университета провела знаменитый экс-
перимент с лотерейными билетами. Она дала одним участ-
никам возможность выбирать билеты самостоятельно, а дру-
гим выдала билеты случайным образом. Перед розыгрышем
она спросила у всех, сколько они готовы заплатить за свой
билет, если бы его нужно было продать. Те, кто выбирал би-
леты сами, оценивали их в среднем в пять раз дороже, чем
те, кому билеты достались случайно — хотя шансы на вы-
игрыш были абсолютно одинаковыми. Этот эксперимент на-
звали «иллюзией контроля»: люди верят, что если они сами
что-то выбрали, то способны повлиять на результат, даже ко-
гда это объективно невозможно.

Теперь перенесите этот эксперимент на вашу жизнь. Вы
выбираете свой план на день, и вам кажется, что вы его кон-
тролируете. Но результат вашего дня зависит от сотни слу-
чайных факторов — от неожиданного звонка до внезапной
головной боли. Вы выбираете стратегию в бизнесе, но рынок
может измениться в любую секунду. Вы выбираете партнёра,
но отношения требуют усилий двоих. И чем сильнее вы цеп-
ляетесь за иллюзию контроля, тем больнее вам падать, когда
она разбивается.

Многие мои клиенты говорят: «Но если я перестану дер-
жать всё под контролем, я же просто развалюсь. Если я не



 
 
 

буду контролировать сроки, проекты сгорят. Если я не буду
контролировать детей, они вырастут невеждами. Если я не
буду следить за здоровьем, я заболею». Я отвечаю им так:
вы путаете контроль с ответственностью. Ответственность
— это когда вы делаете то, что в ваших силах, и принимае-
те результаты, которые вы не можете изменить. Контроль —
это когда вы пытаетесь предотвратить любые нежелательные
результаты, даже те, которые от вас не зависят. Ответствен-
ность даёт вам свободу. Контроль отнимает её.

Когда вы берёте на себя ответственность за свою жизнь,
вы говорите: «Я сделаю всё, что могу, но если случится что-
то, что я не могу изменить, я это приму и найду способ адап-
тироваться». А когда вы пытаетесь тотально контролировать,
вы говорите: «Я должен гарантировать, что всё пойдёт имен-
но так, как я задумал, и если этого не случится, я провалил-
ся». Разница колоссальная.

Теперь давайте вернёмся к нашему главному вопросу: как
незаметно подойти к точке кипения? Вы подходите к ней то-
гда, когда ваши усилия по контролю начинают превышать
ваши реальные возможности. Когда вы тратите больше энер-
гии на удержание стабильности, чем на саму жизнь. Когда вы
начинаете жертвовать сном, отдыхом, общением, радостью
— ради того, чтобы система держалась. И вы оправдывае-
те это фразами «это временно», «я должен», «иначе никак».
Но временное становится постоянным. Долг становится при-
вычкой. А привычка становится вашей клеткой.



 
 
 

Иллюзия стабильности не исчезает сама собой. Её нужно
разрушать намеренно. Как разрушать? Для начала — при-
знать, что она есть. Сказать себе: «Я живу в иллюзии, что
всё под контролем, и это меня утомляет». Потом — начать
замечать моменты, когда эта иллюзия трещит. Когда вы чув-
ствуете тревогу без причины, когда вы не можете уснуть, ко-
гда вы срываетесь на близких, когда вы откладываете важ-
ные разговоры, когда вы избегаете принятия решений. Всё
это — трещины. И если вы их замечаете, вы уже не спите.
Вы уже видите реальность.

В конце этой подглавы я хочу дать вам ещё одно упражне-
ние, которое я называю «Дневник трещин». В течение неде-
ли каждый вечер записывайте три ситуации за день, когда
ваша иллюзия стабильности дала сбой. Например: «Запла-
нировал закончить отчет к обеду, но пришёл важный звонок,
и я не успел». Или: «Думал, что успею на тренировку, но
задержался на работе». Или: «Рассчитывал, что муж придёт
раньше, но он опоздал, и ужин остыл». Не оценивайте эти
ситуации, не вините себя и не оправдывайтесь. Просто фик-
сируйте их. В конце недели вы увидите, что ваша жизнь со-
стоит не из идеального плана, а из постоянных отклонений
от него. И это нормально. Это жизнь.

Когда вы примете этот факт, вы перестанете восприни-
мать отклонения как катастрофу. Вы научитесь встраивать
их в свой день, не теряя равновесия. И точка кипения ото-
двинется, потому что вы перестанете подогревать её своим



 
 
 

постоянным напряжением. Вы перестанете бороться с вол-
нами и начнёте плыть по ним. А это — первый шаг к тому,
о чём вся наша книга: к жизни в шторме, а не вопреки ему.

Практический вывод из этой подглавы такой: стабиль-
ность, к которой вы стремитесь, в большинстве случаев —
иллюзия. Она держится на внешних факторах, которые вы
не контролируете, и на вашем внутреннем напряжении, ко-
торое вас разрушает. Чтобы не подойти незаметно к точке
кипения, нужно перестать цепляться за эту иллюзию и на-
чать отличать то, что вы действительно можете изменить, от
того, что вам остаётся только принять. Инвентаризация ва-
ших иллюзий и дневник трещин — это конкретные инстру-
менты, которые помогут вам сделать это прямо сейчас. Нач-
ните с них, и вы увидите, как воздух вокруг вас становится
чище, а груз — легче. И когда вы перестаёте удерживать то,
что не можете удержать, ваши руки освобождаются для того,
за что стоит держаться.



 
 
 

 
1.2. Синдром «эффекта

домино»: почему проблемы
никогда не приходят по одной

 
Мы только что разобрались, как иллюзия стабильности

незаметно подводит нас к точке кипения. Однако вот что ин-
тересно: когда эта точка достигается, редко случается что-то
одно. Обычно всё летит кувырком одновременно: вы ссори-
тесь с партнёром, получаете выговор на работе, у вас лома-
ется машина, у ребёнка поднимается температура, и вдоба-
вок вы теряете ключи от квартиры в тот самый момент, ко-
гда ваши руки заняты пакетами. Вы стоите посреди коридора
и думаете: «Ну почему всё сразу? Неужели нельзя было по
очереди?» И это ощущение — будто кто-то невидимый запу-
стил цепную реакцию, и каждый новый удар наслаивается на
предыдущий, не давая вам опомниться. Давайте честно по-
смотрим на этот феномен, который я называю «синдромом
эффекта домино», и разберёмся, почему проблемы действи-
тельно никогда не ходят поодиночке и как перестать быть
жертвой этой стихии.

Начнём с того, что эффект домино — это не метафора, а
реальная закономерность, которую описывают и психологи,
и экономисты, и специалисты по системам. В физике суще-
ствует понятие «катастрофического сдвига»: когда система



 
 
 

теряет устойчивость, и одно малое возмущение порождает
цепную реакцию. В жизни это работает так же: вы недосы-
паете неделю (первый кирпичик), на этом фоне падает им-
мунитет, вы простужаетесь, из-за болезни срываете важный
проект, начальник высказывает недовольство, вы приходи-
те домой расстроенным и срываетесь на муже или жене, на-
чинается ссора, вы не можете уснуть и пьёте снотворное. И
каждый новый «кирпичик» падает на предыдущий, и вот уже
вся стена вашей стабильности превращается в груду щебня,
а вы стоите среди руин и не понимаете, с чего всё началось.

В моей практике был случай, который ярко иллюстриру-
ет этот синдром. Мужчина, назовём его Денисом, пришёл ко
мне с запросом: «У меня всё рушится, и я не знаю, за что хва-
таться». Мы начали разбираться, и он рассказал, что за по-
следние два месяца у него произошло следующее: его компа-
ния объявила о сокращениях, и он боится потерять работу;
у его жены обнаружили преддиабет, и теперь нужно менять
весь уклад питания; его старший сын перестал учиться, полу-
чает двойки и замкнулся в себе; у него самого начались про-
блемы со сном и давлением; его старая машина потребовала
дорогостоящего ремонта; и вдобавок его ипотечная ставка
выросла из-за изменения ключевой ставки Центробанка. Он
говорил: «Каждое утро я просыпаюсь и думаю: что ещё сего-
дня случится? Я уже боюсь открывать почту и брать трубку».
Я спросил его, какое из этих событий, по его мнению, ста-
ло первопричиной. Он долго думал и сказал, что, наверное,



 
 
 

всё началось с того, что он перестал высыпаться ещё полгода
назад, когда взял на себя дополнительный проект, чтобы за-
работать на ремонт. Именно тогда он начал работать по две-
надцать часов, отказался от спортзала, перестал видеться с
друзьями и начал есть фастфуд на бегу. И через три меся-
ца накопившаяся усталость вылилась в то, что он стал раз-
дражительным, начал спорить с женой, пропустил несколько
важных сроков на работе — и дальше покатилось как снеж-
ный ком.

Что здесь произошло? Это классический пример эффекта
домино, где первый толчок был почти незаметным: «я про-
сто немного поработаю побольше, это временно». Но этот
маленький толчок запустил цепочку, где каждое последую-
щее событие ухудшало положение и создавало предпосылки
для следующего. И самое коварное в этом процессе — что
он растянут во времени. Вы не видите всю цепочку сразу,
вы видите только финал: вот сейчас у меня проблемы на ра-
боте, в семье, со здоровьем и с деньгами. А на самом деле
это не четыре независимые проблемы. Это одно системное
нарушение, которое проявилось в четырёх разных сферах.

Теперь давайте обратимся к науке. В 2019 году группа ис-
следователей из Мичиганского университета опубликовала
работу, в которой изучала так называемые группы стрессо-
вых событий. Они наблюдали за тысячей семей в течение пя-
ти лет и выявили, что стрессовые события почти никогда не
случаются изолированно. Если в семье происходила потеря



 
 
 

работы, то в более чем 70% случаев в течение следующих
трёх месяцев следовали проблемы со здоровьем, конфликты
в отношениях или финансовые трудности. Причём направ-
ление цепочки могло быть любым: иногда финансовый кри-
зис вёл к ссорам, а ссоры — к ухудшению здоровья. Учёные
назвали это «цепным стрессом» и отметили, что люди, ко-
торые не замечают взаимосвязей между разными сферами,
оказываются в ловушке: они пытаются лечить каждую про-
блему по отдельности, тогда как на самом деле нужно лечить
систему в целом.

Вот простой пример из жизни офисного сотрудника.
Представьте: вы опаздываете на работу, потому что накану-
не поздно легли, потому что смотрели сериал, потому что
хотели отвлечься от рабочих мыслей, потому что на работе
был тяжёлый день, потому что начальник нагрузил вас сроч-
ным заданием в конце дня. Опоздав, вы пропускаете утрен-
нюю планерку, начальник делает вам замечание, вы чувству-
ете себя неуверенно, работаете медленнее, делаете ошибки,
задерживаетесь вечером, снова поздно ложитесь, и цикл за-
мыкается. И если вы попытаетесь решить проблему только
одного звена — скажете себе «завтра я встану пораньше»,
то без изменения всей цепочки это не сработает, потому что
причина раннего сна — не в лени, а в том, что вы не даёте
себе расслабиться днём.

Или возьмём сферу отношений. Ссора с партнёром ред-
ко возникает на пустом месте. Чаще всего она — результат



 
 
 

нескольких дней или недель накопленного напряжения. Вы
устали на работе, мало общались в последнее время, каждый
был занят своим, и вот мелкий повод — носки, брошенные
мимо корзины, или забытый день рождения — превращает-
ся в грандиозный скандал. Но на самом деле носки тут ни
при чём. Это просто последняя капля. А настоящая причи-
на — потерянная связь, недостаток внимания, усталость от
бытовых задач. И если вы будете разбирать только ссору, вы
залечите симптом, но не болезнь. Через неделю появится но-
вый повод.

Здесь я хочу остановиться на одном важном психологи-
ческом механизме, который питает синдром домино. Я на-
зываю его «шторкой». Представьте, что у вас в голове есть
множество маленьких шторок, каждая из которых закрыва-
ет отдельную зону проблем. Здоровье, работа, деньги, семья,
друзья, хобби — всё это отдельные ящички. Вы можете за-
крыть шторку на один ящик и думать, будто там всё в поряд-
ке, даже если в соседнем ящике уже полыхает пожар. И ко-
гда пожаров становится слишком много, вы начинаете бегать
от одной шторки к другой, закрывая то одну, то другую, но
пламя всё равно прорывается наружу. Мы не любим смот-
реть на свою жизнь целостно, потому что если мы увидим
все проблемы одновременно, нам станет страшно. Поэтому
мы концентрируемся на одной — самой острой, а остальные
запихиваем в подсознание. Но они оттуда никуда не девают-
ся. Они продолжают тлеть и влиять на всё остальное.



 
 
 

Возьмём здоровье. Многие люди признаются, что откла-
дывают визит к врачу, когда чувствуют тревожные симпто-
мы. Они говорят: «сейчас не время, у меня проект горит»,
или «я не хочу тратить время на очереди», или «я боюсь,
что найдут что-то серьёзное». И они продолжают работать,
пить кофе литрами, глотать обезболивающее и игнорировать
боль. Однако эта боль — часть системы. Она влияет на вашу
концентрацию, на вашу энергию, на вашу терпимость к кол-
легам и на ваше настроение дома. Вы можете закрыть на это
глаза, но ваша голова всё равно болит, и вы всё равно раз-
дражаетесь, и ваши проекты страдают, и ваши близкие стра-
дают. А когда в один прекрасный день вы всё-таки упадёте
в обморок или попадёте в больницу, то навалится сразу всё:
и работа остановится, и семья в панике, и счета за лечение.
Вот вам и домино.

На системном уровне эффект домино работает так, что
каждая проблема высасывает энергию, а без энергии вы не
можете эффективно решать следующие проблемы. Это за-
мкнутый круг, и его главная опасность — не в количестве
проблем, а в потере способности действовать. Когда вас на-
крывает лавиной, ваш мозг перестаёт видеть решения, пото-
му что он перегружен тревогой. Вы начинаете метаться: хва-
таетесь за работу, потом за здоровье, потом за отношения,
но нигде не успеваете достичь результата, потому что пере-
ключаетесь слишком быстро. И в итоге вы чувствуете, что
ничего не меняется, а сил уже нет. Это состояние я называю



 
 
 

«параличом хаоса»: вы знаете, что нужно делать, но не зна-
ете, с чего начать, и поэтому не делаете ничего.

Как же вырваться из этой ловушки? Во-первых, следу-
ет перестать делить свою жизнь на отдельные отсеки и при-
знать, что всё взаимосвязано. Если у вас проблемы на рабо-
те, они почти наверняка повлияют на ваше настроение дома.
Если у вас проблемы дома, они отразятся на вашей продук-
тивности на работе. Если вы плохо спите, вы хуже принима-
ете решения. Если вы плохо питаетесь, у вас меньше энер-
гии. Это не пять отдельных проблем, это один кризис, кото-
рый маскируется под разные личины.

Во-вторых, нужно научиться видеть цепочку, а не только
последнее звено. Когда случается что-то неприятное, задай-
те себе вопрос: «Что было перед этим? А перед этим? А что
случилось месяц назад?» Вы удивитесь, как часто первопри-
чина лежит не в текущем моменте, а в каком-то старом реше-
нии, которое вы приняли, потому что были усталы или под
давлением. Например, вы взяли на себя лишний проект, по-
тому что не могли отказать начальнику. А теперь из-за этого
проекта вы спите по пять часов и срываете сроки по основ-
ным задачам. Корень — в неумении говорить «нет». И если
вы решите только проблему со сроками, не научившись от-
казывать, через месяц ситуация повторится.

В-третьих, нужно остановить лавину в самом её начале, а
не в конце. Я часто говорю своим клиентам: представьте, что
вы стоите на склоне горы и видите, как с вершины катится



 
 
 

маленький снежный ком. Если вы его поймаете сейчас, он
не навредит. Но если вы позволите ему скатиться вниз, он
превратится в лавину, которая разрушит всё на своём пути.
Поэтому вопрос не в том, как выбраться из-под снега. Во-
прос в том, как научиться замечать первые снежные комки.
В нашей жизни такими комками являются мелкие уступки
самому себе: «сегодня я посплю на час меньше», «сегодня я
пропущу обед», «сегодня я сделаю вид, что не заметил недо-
вольство партнёра», «сегодня я отложу разговор о деньгах
на потом». Мы позволяем этим комкам накапливаться, по-
ка они не превращаются в лавину, сметающую всё на своём
пути.

Позвольте привести пример из области финансового пла-
нирования, потому что деньги — это одна из самых чувстви-
тельных зон, где эффект домино проявляется ярко. Пред-
ставьте человека, который берёт микрозайм, чтобы закрыть
небольшой кассовый разрыв. Он думает: «Это же всего лишь
на месяц, я отдам». Но через месяц появляются новые сроч-
ные траты, и он берёт ещё один займ, чтобы погасить старый.
Проценты растут, его доходы не успевают за выплатами, он
начинает экономить на продуктах, потом на лекарствах, по-
том на отдыхе. Его здоровье ухудшается, он берёт больнич-
ный, теряет часть дохода, попадает в ещё большую долговую
яму. И в итоге через год он оказывается в долгах, которых не
было изначально, и не понимает, как такая маленькая сум-
ма могла привести к такому огромному кризису. Но это не



 
 
 

маленькая сумма стала причиной — это цепочка решений,
каждое из которых было оправдано в тот момент, и каждое
из которых закрывало глаза на системную проблему: отсут-
ствие финансовой подушки и чёткого бюджета.

А теперь самый важный шаг: как разорвать цепочку до-
мино, когда она уже запущена? Здесь нужно действовать не
так, как диктует наша интуиция. Интуиция говорит: хватай-
ся за всё сразу, туши пожары везде одновременно. Но это
ошибка. Когда у вас пять проблем, вы не можете решить их
все сразу: это лишь распылит ваши силы. Настоящая стра-
тегия — найти самое слабое звено, ту самую проблему, ко-
торая является «двигателем» для остальных. Чаще всего та-
ким двигателем является ваш физический ресурс: сон, пи-
тание, базовое самочувствие. Потому что если вы не спите и
не едите нормально, у вас нет энергии для всего остального.
Поэтому первая задача — перекрыть главный канал утечки.
Обеспечьте себе минимальный сон, нормальное питание и
хотя бы короткую передышку в течение дня. Это звучит ба-
нально, но без этого вы просто не сможете рационально ду-
мать о других задачах.

Второе слабое звено — это самые острые, самые неотлож-
ные задачи, которые создают наибольший шум в вашей го-
лове. Не пытайтесь решить все дела из списка — выбери-
те то одно, которое больше всего давит на психику, и зай-
митесь только им. Зачастую достаточно решить одну боль-
шую проблему, чтобы остальные перестали казаться такими



 
 
 

страшными. Я даю своим клиентам правило «одного кирпи-
ча»: ежедневно вы берете только один самый сложный кир-
пич и кладёте его на место. Не два, не три, а один. Остальное
вы либо делегируете, либо откладываете, либо просто пере-
жидаете. И когда этот кирпич положен, вы чувствуете, что
стена перестала шататься.

Вот конкретное упражнение, которое я рекомендую вы-
полнить, как только вы заметили у себя синдром домино.
Называется оно «Карта цепочки». Возьмите лист бумаги и
напишите по порядку все события, которые произошли за
последние три месяца, которые вас расстроили или создали
трудности. Не оценивайте их по важности — просто выпи-
шите в хронологическом порядке. Теперь соедините их стре-
лочками так, как, по вашему мнению, они связаны: событие
А привело к событию Б, которое привело к событию В, и так
далее. Посмотрите, где начинается цепочка. Часто вы увиди-
те, что первые два-три события были совсем незначительны-
ми — но именно они запустили всю лавину. Теперь задайте
себе вопрос: что я мог бы сделать по-другому на первом ша-
ге, чтобы цепочка не запустилась? Ответ на этот вопрос —
ваш ключ к будущей профилактике.

Я помню, как одна моя клиентка, назовём её Вероника,
выполнила это упражнение и с удивлением обнаружила, что
её нынешний кризис начался с того, что она не выспалась
накануне важной встречи с инвестором. Из-за недосыпа она
была рассеянной, плохо отвечала на вопросы, инвестор от-



 
 
 

казал в финансировании, ей пришлось искать другой источ-
ник денег, затянуть сроки, подвести партнёров, и в итоге она
едва не потеряла бизнес. Она сказала: «Я всю жизнь счита-
ла, что сон — это роскошь, которую я могу позволить себе
только после того, как сделаю все дела. Но теперь я понимаю,
что сон — это база, без которой у меня просто не будет дел».
И она изменила свой распорядок так, чтобы спать не мень-
ше семи часов — даже если для этого нужно пожертвовать
вечерней работой. И через месяц её бизнес начал восстанав-
ливаться, потому что она стала принимать решения с ясной
головой.

Эффект домино — это не приговор, это сигнал. Сигнал
того, что вы игнорировали взаимосвязи в своей жизни и пы-
тались жить по принципу «здесь и сейчас», не заглядывая
в будущее и не видя общей картины. Когда вы научитесь
видеть эти взаимосвязи, вы перестанете удивляться, почему
всё валится одновременно. Вы начнёте ожидать этого и го-
товиться не к отдельным кризисам, а к системным сбоям.
Вы будете знать: если я не высплюсь три дня подряд, через
неделю у меня начнутся проблемы с отношениями. Если я
перестану общаться с друзьями, через месяц я буду чувство-
вать себя изолированным и менее творческим. Если я буду
игнорировать своё финансовое здоровье, через год я попаду
в долговую яму. Это не магия — это просто причинно-след-
ственные связи, которые мы привыкли не замечать.

Теперь практический вывод из этой подглавы. Во-первых,



 
 
 

признайте, что ваши проблемы взаимосвязаны, и попытки
решать их по отдельности чаще всего провальны. Во-вторых,
найдите самое раннее звено в вашей личной цепочке кризиса
— часто это усталость, недосып или потеря связи с близки-
ми. В-третьих, сосредоточьтесь на одном, самом слабом зве-
не, а не пытайтесь объять необъятное. В-четвёртых, запом-
ните: остановить лавину можно только у её истока, поэтому
учитесь замечать первые маленькие снежки — те самые мел-
кие уступки себе, из которых вырастают большие проблемы.
И наконец, самое главное: вы не виноваты в том, что пробле-
мы приходят цепочкой, — это естественное свойство слож-
ных систем. Но вы можете научиться эту цепочку разрывать,
и первый шаг — увидеть её целиком. Сделайте это прямо
сегодня, и вы почувствуете, как груз тревоги начинает таять,
потому что вы перестаёте быть заложником случайностей и
становитесь наблюдателем своей собственной жизни. А на-
блюдатель всегда видит больше, чем участник, и может вы-
брать, на какую костяшку домино нажать, чтобы остановить
падение.



 
 
 

 
1.3. Когнитивная перегрузка:

когда мозг отказывается
принимать решения

 
Мы только что обсуждали, как проблемы приходят цепоч-

кой, словно падающие костяшки домино, и как одна неудача
тянет за собой другую. Но теперь давайте заглянем внутрь
этой цепочки и спросим: а что на самом деле происходит в
тот момент, когда вы стоите перед выбором — что делать, за
что хвататься, на что тратить последние силы? Почему ино-
гда вы смотрите на список задач и вместо того, чтобы взять
и сделать, просто застываете, как вкопанный? Почему голо-
ва становится тягучей, как кисель, а привычные решения,
которые раньше принимались на автомате, теперь требуют
нечеловеческих усилий? Это состояние — когда ваш мозг
перестаёт быть надёжным союзником и превращается в ка-
призного, перегруженного служащего, который просто отка-
зывается работать, — называется когнитивной перегрузкой.
И это не просто модное слово из психологических статей.
Это реальный физиологический процесс, который ежеднев-
но убивает вашу продуктивность, сжигает вашу энергию и
лишает вас способности принимать даже простейшие реше-
ния. Давайте разберёмся, как мы попадаем в эту ловушку и
что с этим делать.



 
 
 

Для начала давайте представим себе ваш мозг не как аб-
страктную субстанцию, а как компьютер. Не самый новый,
не самый мощный, но вполне способный справляться с по-
вседневными задачами. У этого компьютера есть определён-
ный объём оперативной памяти — количество информации,
которую он может удерживать и обрабатывать в данный мо-
мент. Этот объём не бесконечен. Исследования в области ко-
гнитивной психологии, начатые ещё Джорджем Миллером в
1956 году, показали, что средний человек может удерживать
в краткосрочной памяти примерно от пяти до девяти эле-
ментов информации. Семь цифр, семь слов, семь объектов.
Это так называемое «магическое число» Миллера. Конечно,
современная наука несколько уточнила эти цифры — сего-
дня говорят о четырёх-пяти элементах — но суть осталась
та же: у нас есть строгий лимит на количество информации,
которую мы можем держать в «активном режиме» одновре-
менно.

А теперь представьте, что в этот ограниченный объём па-
мяти загружаются не простые цифры, а десятки незакрытых
задач, тревожные мысли о будущем, незавершённые разго-
воры, ожидания от других людей, подсчёт потраченных де-
нег, список продуктов, рабочие дедлайны, напоминания о
детских кружках, гнев на коллегу, который что-то не до-
делал, и страх перед завтрашней презентацией. Вы думае-
те, что вы просто «всё держите в голове». Но ваш мозг не
держит — он переполнен, как рабочий стол компьютера, на



 
 
 

котором открыто сто окон, и каждое из них загружено ка-
ким-нибудь тормозящим процессом. В результате вся систе-
ма начинает работать с чудовищной задержкой. Мозг не мо-
жет переключаться между задачами, потому что каждое пе-
реключение требует ресурсов, которых уже нет. Он не может
принять новое решение, потому что для решения нужно об-
работать информацию, а оперативная память забита под за-
вязку.

Вот классический пример из жизни офисного сотрудника.
Андрей, менеджер по продажам в крупной компании, при-
ходит на работу в девять утра. В его голове уже висит спи-
сок: нужно подготовить коммерческое предложение для кли-
ента А, созвониться с клиентом Б по поводу оплаты, обно-
вить данные в CRM, ответить на письмо от руководителя,
подготовить отчёт по продажам за прошлый месяц, согласо-
вать бюджет с бухгалтерией, провести совещание с коман-
дой, разобрать конфликт между двумя коллегами, а ещё —
не забыть позвонить в школу, чтобы узнать, не заболел ли
сын. И это только то, что он «держится в голове». Пока он
пьёт кофе и открывает почту, приходит ещё пять писем, в
чате мелькают сообщения с новыми поручениями, и по внут-
ренней связи звонит коллега с вопросом, который требует
немедленного внимания. Андрей садится за рабочий стол,
смотрит на экран монитора, переводит взгляд на телефон,
чувствует, как в груди начинает разрастаться напряжение, и
понимает, что буквально не знает, с чего начать. Каждая за-



 
 
 

дача кажется срочной, каждая — важной. Он открывает до-
кумент, пишет пару строк, переключается на почту, отвеча-
ет на одно письмо, видит новое уведомление, переключает-
ся обратно, теряет мысль, и через час обнаруживает, что не
сделал практически ничего, а усталость уже такая, будто он
отработал полную смену.

Что произошло с Андреем? Он столкнулся с классиче-
ской когнитивной перегрузкой, когда количество задач пре-
высило его оперативную способность к обработке. Его мозг
перестал сортировать и приоритизировать — он просто «за-
вис», как компьютер с перегруженным процессором. И чем
больше он пытался переключаться и «делать хоть что-то»,
тем больше он расходовал тот самый ограниченный ресурс,
который психолог Рой Баумейстер назвал «эго-истощени-
ем». Его знаменитый эксперимент с печеньем и редиской
в 1998 году показал удивительную вещь: люди, которые за-
ставляли себя не есть вкусное печенье, а вместо этого ели
невкусную редиску, потом сдавались на гораздо более про-
стых задачах гораздо быстрее, чем те, кому не нужно было
подавлять своё желание. Вывод: сила воли — это конечный
ресурс, и каждое усилие по самоконтролю его истощает. Ко-
гда вы заставляете себя выбирать задачу, подавлять желание
отвлечься, бороться с тревогой — вы тратите этот ресурс. И
когда он заканчивается, ваш мозг говорит: «Всё, я пас. Ни-
каких решений. Не могу».

Но когнитивная перегрузка — это не только про коли-



 
 
 

чество задач. Есть ещё один аспект, который часто упус-
кают из виду: качество принимаемых решений. Чем выше
нагрузка, тем хуже качество каждого отдельного решения.
Это показано в работе 2014 года, опубликованной в журнале
«Proceedings of the National Academy of Sciences», где учё-
ные из США и Великобритании исследовали, как перегрузка
влияет на судейские решения. Они проанализировали более
тысячи решений, вынесенных судьями в течение несколь-
ких месяцев, и выяснили удивительную закономерность: в
начале дня или после обеденного перерыва, когда судьи бы-
ли отдохнувшими, они выносили более снисходительные и
взвешенные решения. Но к концу сессии, ближе к полудню
или вечеру, они становились значительно жёстче, выноси-
ли больше отказов и требовали больше доказательств. Учё-
ные объяснили это тем, что когнитивная усталость делала
судей более ригидными, менее способными к гибкому мыш-
лению, и они просто «отмахивались» от дел, чтобы снизить
нагрузку. Примените это к своей жизни: сколько раз вы в
конце дня, будучи уставшим, принимали решение, о кото-
ром потом жалели? Сколько раз вы говорили «да» тому, че-
му не нужно было говорить, или «нет» тому, на что следо-
вало согласиться? Это не ваша глупость или легкомыслие.
Это ваш уставший мозг, который просто хотел снять с себя
ответственность.

Теперь давайте поговорим о том, как это выглядит в по-
вседневной жизни. Когнитивная перегрузка — это не все-



 
 
 

гда очевидный срыв. Иногда она маскируется под «рассеян-
ность», когда вы забываете, зачем пришли на кухню, или не
можете вспомнить, что собирались сказать через секунду.
Иногда она проявляется как откладывание дел, когда вы вме-
сто важного дела скроллите соцсети, потому что решение на-
чать это дело требует усилий, которых у вас нет. Иногда она
ощущается как «туман» в голове, когда вы читаете один и
тот же абзац пять раз и не понимаете его смысла. Иногда она
выглядит как «раздражительность», когда любая мелочь —
упавшая ручка или чужой вопрос — вызывает у вас вспыш-
ку гнева, потому что ваш мозг уже не справляется с потоком
стимулов.

И вот что важно: этот туман — не эмоция. Это физиче-
ский симптом перегрузки, такой же реальный, как боль в
спине после долгого сидения. Исследования с использовани-
ем МРТ показывают, что при когнитивной перегрузке сни-
жается активность в префронтальной коре — области, ответ-
ственной за планирование, контроль импульсов и принятие
решений. Одновременно растёт активность в миндалевид-
ном теле — центре эмоциональных реакций, страха и тре-
воги. То есть ваш мозг буквально переключается с «рацио-
нального» режима на «эмоциональный». И вместо того, что-
бы анализировать ситуацию и искать решение, он начинает
паниковать, как перепуганный зверёк. Вы перестаёте быть
стратегом и становитесь жертвой обстоятельств.

Приведу пример из семейной жизни, который я часто слы-



 
 
 

шу на консультациях. Женщина, назовём её Ольга, работает
в маркетинговом агентстве, у неё двое детей шести и девяти
лет, муж работает в крупной компании и часто задержива-
ется. Её типичный вечер выглядит так: она приходит домой
в семь, одновременно разогревает ужин, проверяет уроки у
младшего, слушает рассказ старшего о школе, отвечает на
рабочие сообщения в телефоне, параллельно ищет потерян-
ную тетрадку, планирует, что купить на завтра в магазине, и
пытается вспомнить, когда нужно записаться к врачу. Голо-
ва идёт кругом, она чувствует, как внутри нарастает раздра-
жение, и когда муж в конце концов приходит и спрашивает:
«Что на ужин?» — она срывается на крик, хотя знает, что он
не виноват. Потом она ощущает чувство вины, из-за этого
не может уснуть, на следующий день встаёт разбитой, и цикл
повторяется.

В этой ситуации Ольга — жертва не обстоятельств, а
именно когнитивной перегрузки. Её мозг пытается одновре-
менно обслуживать пять разных потоков информации, и у
него просто нет ресурсов, чтобы отреагировать на вопрос
мужа адекватно. Он реагирует так, как реагирует любой пе-
регруженный процессор — сбоем, ошибкой, зависанием. И
если Ольга будет винить себя за «несдержанность», она по-
падёт в ловушку самобичевания, которая только усилит пе-
регрузку. Потому что чувство вины — это ещё одна задача
для мозга, ещё одна открытая вкладка в оперативной памя-
ти. Вместо того чтобы винить себя, ей нужно распознать этот



 
 
 

симптом и принять меры.
Исследование, проведённое в 2019 году в Университе-

те Калифорнии, показало, что средний офисный работник
переключается между задачами или прерывается примерно
каждые три минуты. И на возвращение к исходной задаче
требуется в среднем двадцать три минуты. То есть ваша ра-
бочая эффективность падает в разы просто за счёт постоян-
ного переключения. А если добавить сюда ещё и личные за-
дачи, бытовые вопросы, тревожные мысли, то становится по-
нятно, почему к концу дня вы чувствуете себя выжатым ли-
моном. Вы не сделали больше — вы просто переключились
столько раз, что ваш мозг израсходовал всю свою энергию на
эти переключения, а не на реальную работу.

Здесь я хочу остановиться на одном важном различии —
между физической усталостью и когнитивной перегрузкой.
Физическая усталость лечится сном, отдыхом, расслаблени-
ем мышц. Когнитивная перегрузка лечится… разгрузкой.
Но не пассивным лежанием на диване, а именно снижени-
ем количества открытых задач в голове. Когда вы ложитесь
на диван с телефоном в руках и продолжаете листать ленту,
вы не даёте своему мозгу отдыхать — вы продолжаете его
нагружать. Вы просто меняете один вид загрузки на другой,
иногда даже более интенсивный, потому что соцсети — это
бесконечный поток короткой, но очень требовательной ин-
формации. Вы не отдыхаете — вы просто меняете рабочую
нагрузку на информационную. И это не даёт вашему мозгу



 
 
 

восстановиться.
Теперь давайте поговорим о том, как именно мы попадаем

в это состояние. Очень часто это происходит неосознанно,
через так называемые «микропринятия решений». Что та-
кое микропринятие? Это когда вы в течение дня постоянно,
каждые несколько секунд, принимаете маленькие решения:
ответить на сообщение или не отвечать? Прочитать письмо
сейчас или позже? Заварить чай или кофе? Посмотреть уве-
домление или отложить телефон? Включить музыку или ра-
ботать в тишине? Открыть этот документ или сначала дру-
гой? Каждое такое решение — это акт воли, который требует
определённой доли вашего когнитивного ресурса. В обыч-
ном, спокойном состоянии вы их не замечаете. Но в состоя-
нии стресса, когда ресурс уже на исходе, каждое микропри-
нятие решения становится болезненным. Вы застываете пе-
ред чайником, не в силах выбрать между зелёным и чёрным
чаем. Вы перечитываете письмо пять раз, потому что не мо-
жете решить, что ответить. Вы откладываете звонок, потому
что сам процесс «решить позвонить» кажется вам невыно-
симым.

Есть одна замечательная книга, которая уже стала класси-
кой, — «Парадокс выбора» Барри Шварца. Он показал, что
изобилие выбора не делает нас счастливее, а наоборот, пара-
лизует нас. Когда мы сталкиваемся с большим количеством
вариантов, мы тратим слишком много энергии на сравнение
и выбор, и в итоге часто либо не выбирают ничего, либо вы-



 
 
 

бирают не лучший вариант. А теперь представьте, что у вас
не один выбор, а сотни в течение дня. С утра до вечера. И
многие из них — не про то, что купить, а про то, как спасти
проект, как помириться с близкими, как не провалить дед-
лайн. Это как если бы вы стояли в супермаркете с четырьмя
тележками, каждая из которых переполнена, и пытались бы
одновременно выбирать продукты для четырёх разных се-
мей. И вас бы ещё подгоняли и кричали «Давай быстрее!»
Это состояние и есть ваша повседневность.

Особенно сильно когнитивная перегрузка бьёт по людям,
которые привыкли считать себя «мультизадачниками». Вы
знаете таких — и, возможно, вы один из них. Они гордят-
ся тем, что могут делать десять дел одновременно, отвечать
на письма во время совещания, слушать подкаст за рулём и
параллельно строить планы на выходные. Но нейробиология
неумолима: мультизадачность — это миф. Ваш мозг не де-
лает несколько дел одновременно. Он переключается меж-
ду ними с огромной скоростью, но переключение — это не
бесплатная операция. Каждое переключение создаёт «след»
— остаточное внимание к предыдущей задаче, которое ме-
шает полностью сосредоточиться на текущей. В итоге вы де-
лаете всё медленнее и хуже, чем если бы делали последова-
тельно. И вы тратите на это гораздо больше энергии. Так что
гордиться тут нечем — это не навык, это вредная привычка,
которая ведёт к выгоранию.

Теперь давайте перейдём к практической части. Если ко-



 
 
 

гнитивная перегрузка — это про ограниченность ресурсов,
то стратегия преодоления должна быть про управление этим
ресурсом. Есть несколько конкретных шагов, которые рабо-
тают почти для всех, и я настоятельно рекомендую вам их
попробовать.

Первый шаг — это так называемый «вынос задачи». Ко-
гда вы чувствуете, что голова переполнена, возьмите лист бу-
маги и выпишите всё, что в ней крутится. Без фильтрации,
без оценки, без «важное-неважное». Просто выплесните всё
на бумагу: рабочие задачи, домашние дела, тревоги, планы,
переживания. Вся эта информация всё равно висит в вашей
оперативной памяти и жрёт ресурс. Когда вы её выписывае-
те, вы как бы говорите мозгу: «Я это запомнил, это в надёж-
ном месте, можешь отпустить». И мозг действительно отпус-
кает. Исследования показывают, что ведение списков снижа-
ет когнитивную нагрузку и улучшает качество сна, потому
что вы перестаёте прокручивать задачи в голове. Этот про-
стой приём — основа так называемого «рабочего дневника»
или «списка-выгрузки». Не ленитесь делать это хотя бы раз
в день, особенно по утрам и перед сном.

Второй шаг — это ограничение числа одновременно ак-
тивных проектов. Лично я следую правилу трёх: я не беру на
себя больше трёх крупных задач в день. Не потому что я ле-
нивый, а потому что знаю: если их больше, я просто не смо-
гу работать с полной отдачей. Остальное либо делегирует-
ся, либо откладывается, либо отменяется. Вам кажется, что



 
 
 

это невозможно? Что ж, попробуйте в течение недели выби-
рать каждый день только три главных дела и фокусироваться
на них, игнорируя всё остальное. Вы увидите, что сделаете
больше и лучше, чем когда пытались объять необъятное.

Третий шаг — это управление переключениями. Вместо
того чтобы метаться между задачами, выделите чёткие вре-
менные блоки: час на одну задачу, час на другую. Внутри
блока — ни на что не отвлекаться. Телефон в беззвучный ре-
жим, почта закрыта, мессенджеры — без уведомлений. Это
называется методом «Помидора», и он научно обоснован:
работа короткими, но интенсивными интервалами с обяза-
тельными перерывами позволяет сохранять высокий уро-
вень концентрации и не перегружать мозг. Когда вы натре-
нируете себя работать в таком режиме, вы заметите, что ко-
гнитивная усталость наступает позже, а решения принима-
ются легче.

Четвёртый шаг — это сознательное снижение количества
решений, которые вы принимаете в течение дня. Это звучит
странно, но это работает. Например, известный предприни-
матель Стив Джобс носил одну и ту же одежду — чёрную во-
долазку и джинсы — чтобы не тратить энергию на выбор на-
ряда. Вы можете не заходить так далеко, но применить прин-
цип: автоматизируйте рутинные решения. Завтракайте од-
ним и тем же — это сэкономит вам минуту и когнитивный
ресурс. Спланируйте меню на неделю — не нужно каждый
день думать, что приготовить. Определите свой маршрут до



 
 
 

работы, не ища каждый раз новую дорогу. Это всё — эко-
номия когнитивных ресурсов на том, что не требует вашего
творческого участия. Освободите свои ресурсы для действи-
тельно важных решений.

И пятый шаг — это различать срочное и действитель-
но значимое. В состоянии перегрузки мозг часто принимает
срочное за важное. Но это не одно и то же. Кто-то звонит
вам и требует немедленного ответа — это срочно, но, может
быть, не важно. А ваше здоровье, отношения с детьми, стра-
тегическое планирование карьеры — это важно, но не сроч-
но. Если вы постоянно будете реагировать на срочное, вы так
никогда не доберётесь до важного, и ваша жизнь будет состо-
ять из бесконечного пожаротушения. Научитесь хотя бы на
пять секунд задерживаться перед тем, как броситься выпол-
нять чей-то запрос, и задавать себе вопрос: «А это действи-
тельно требует моего внимания прямо сейчас? Или я могу
отложить?» Очень часто оказывается, что можно отложить.

Теперь давайте снова обратимся к науке, чтобы закрепить
понимание. Гарвардский нейробиолог Сара Лазар в своих
исследованиях показала, что практика осознанности и меди-
тация буквально меняют структуру мозга — уменьшают раз-
мер миндалевидного тела и увеличивают плотность серого
вещества в областях, отвечающих за самоконтроль и приня-
тие решений. Это значит, что мы можем тренировать свой
мозг, как мышцу, чтобы он лучше справлялся с нагрузкой.
Не обязательно садиться в позу лотоса на час — достаточно



 
 
 

пяти-десяти минут в день просто наблюдать за своим дыха-
нием, чтобы снизить уровень стресса и повысить когнитив-
ную выносливость. Я рекомендую своим клиентам простую
технику: когда вы чувствуете, что голова закипает, останови-
тесь на две минуты, закройте глаза и просто дышите ровно,
считая вдохи и выдохи. Это не «эзотерика», это доказанный
способ «перезагрузить» мозг и снизить активность кортизо-
ла.

Возвращаясь к примеру Ольги, которая срывалась на му-
жа вечером: что бы я ей посоветовал? Во-первых, вести
утренний «список-выгрузку» — выгружать из головы все за-
дачи до начала дня. Во-вторых, выделять для себя хотя бы
два временных блока по 25 минут в течение дня, когда она
работает только с одной задачей без отвлечений. В-третьих,
перед тем как войти в дом вечером, делать «пятиминутку
переключения» — посидеть в машине или просто в прихо-
жей, сделать несколько глубоких вдохов и сознательно пере-
ключиться из режима «работник» в режим «мать и жена».
Это не решит всех проблем, но даст мозгу передышку и сни-
зит риск того, что накопившееся напряжение выплеснется на
близких.

Вывод, который я хочу донести в этой подглаве, таков: ко-
гнитивная перегрузка — это не признак слабости или недо-
статка интеллекта. Это следствие того, что вы пытаетесь ра-
ботать в условиях, к которым ваш мозг эволюционно не при-
способлен. Ваш мозг — это не сервер с бесконечной мощно-



 
 
 

стью, а орган с определёнными лимитами, и игнорировать их
— всё равно что пытаться проехать тысячу километров на
машине с пустым баком, просто надеясь на лучшее. Чтобы
мозг работал, его нужно правильно эксплуатировать: давать
ему отдых, ограничивать объём одновременных задач, сни-
жать число решений, автоматизировать рутину и использо-
вать техники фокусировки. Начните с малого — выгрузите
сегодня всё из головы на бумагу. Почувствуйте облегчение.
Затем выберите три главные задачи на завтра и решите, что
остальное подождёт. И поверьте, вы почувствуете, как воз-
дух становится чище, а мысли — яснее. В следующей подгла-
ве мы поговорим о самом коварном враге продуктивности в
кризисный момент — о токсичной продуктивности, той са-
мой, что маскируется под дисциплину, а на самом деле ведёт
вас прямиком в пропасть выгорания.



 
 
 

 
1.4. Токсичная продуктивность как
главный враг в кризисный момент

 
Мы уже выяснили, что когнитивная перегрузка парализу-

ет наш мозг, когда дел становится слишком много. Но есть
ещё один, гораздо более хитрый враг, который маскируется
под добродетель. Он не заставляет нас застывать от бессилия
— он, наоборот, заставляет нас работать ещё больше, даже
когда всё идёт не так. Этот враг называется токсичной про-
дуктивностью, и в кризисный момент он становится главным
препятствием на пути к вашему восстановлению. Пока вы
считаете себя дисциплинированным и ответственным, ток-
сичная продуктивность тихо сжигает ваши последние ресур-
сы, убеждая вас, что если вы будете стараться ещё сильнее,
то всё обязательно наладится. Но это ложь. Давайте разбе-
рёмся, как распознать этого врага в лицо и перестать путать
результативность с саморазрушением.

Термин «токсичная продуктивность» в последние годы
активно используется в психологии и корпоративной куль-
туре. Он описывает патологическое стремление постоянно
быть занятым, достигать результатов любой ценой и ощу-
щать чувство вины за любые минуты отдыха. Это не про-
сто высокая работоспособность — это зависимость от дея-
тельности как способа избегания реальности. Как наркоман
принимает дозу, чтобы не чувствовать боли, так человек с



 
 
 

токсичной продуктивностью загружает себя делами, чтобы
не сталкиваться с тревогой, чувством пустоты или страхом.
В спокойные времена это может даже приносить плоды —
карьерные успехи, социальное одобрение, чувство значимо-
сти. Но в кризисный момент, когда внешняя среда разруша-
ет все планы, токсичная продуктивность становится вашим
личным палачом.

Откуда берётся это состояние? Корни уходят в проте-
стантскую трудовую этику, которая веками культивировала
идею, что труд — это высшая добродетель, а праздность —
грех. В XX веке к этому добавился культ успеха и перфек-
ционизма. Мы выросли в обществах, где нас оценивают по
достижениям: в школе — по оценкам, на работе — по KPI,
в соцсетях — по лайкам. И мы впитали убеждение, что на-
ша ценность прямо пропорциональна нашей результативно-
сти. Поэтому, когда продуктивность падает (а она падает в
кризис неизбежно), мы чувствуем не просто дискомфорт —
мы чувствуем, что теряем свою идентичность, своё право на
существование.

Американский психолог Брене Браун в своих исследова-
ниях уязвимости показала, что многие люди используют за-
нятость как щит. Они боятся остановиться, потому что в
тишине их настигают стыд, страх и ощущение собственной
никчёмности. Поэтому они изо всех сил генерируют задачи,
ставят себе дедлайны, берут на себя новые проекты — даже
когда старые уже валятся. Это бегство от себя, причём бег-



 
 
 

ство на высокой скорости.
Вот классический пример. Сергей, руководитель отдела в

IT-компании, переживает кризис: его проект заморожен из-
за нехватки бюджета, два ключевых сотрудника уволились,
клиенты задерживают платежи. Вместо того чтобы остано-
виться, проанализировать ситуацию и принять непопуляр-
ные решения, он начинает работать в два раза интенсивнее.
Он приходит в офис на час раньше, уходит на два часа позже,
берёт на себя задачи ушедших сотрудников, пишет отчёты
в выходные. Он кажется себе и окружающим героическим
спасателем. Но на самом деле он просто бежит от необхо-
димости признать, что его проект проваливается, что он не
знает, что делать, и что ему нужна помощь. Итог закономе-
рен: через месяц он попадает в больницу с язвой желудка,
а компания теряет ещё больше времени и денег, потому что
работа без стратегии — это всего лишь имитация бурной де-
ятельности.

Токсичная продуктивность отличается от здоровой про-
дуктивности по нескольким ключевым признакам. Здоровая
продуктивность направлена на достижение конкретного ре-
зультата, она осмысленна и гибка. Вы работаете, чтобы что-
то создать, изменить, улучшить. Если результат не достига-
ется, вы ищете другие способы. Токсичная продуктивность
направлена не на итог, а на сам процесс — вам важен сам
факт того, что вы заняты. Вы не задаёте вопрос: «Приближа-
ет ли эта деятельность меня к моей цели?» Вы задаёте толь-



 
 
 

ко вопрос: «Я сейчас работаю? Да, тогда всё правильно». Ес-
ли результат не достигается, вы просто работаете ещё боль-
ше, повторяя одни и те же бесполезные действия, потому что
остановиться страшнее, чем работать зря.

Понятие «синдром самозванца» тесно связано с токсич-
ной продуктивностью. Люди, которые не уверены в своих
способностях, постоянно доказывают себе и миру, что они
чего-то стоят. И лучшее доказательство — это занятость. Ес-
ли я занят, значит, я нужен. Если я устаю, значит, я стараюсь.
Если я жертвую сном, значит, я предан делу. Это порочный
круг, который особенно активируется в кризис, потому что
именно в кризис наша самооценка падает ниже плинтуса.

В 2020 году, в разгар пандемии, многие люди, работая уда-
лённо, трудились в два раза больше, чем в офисе. Исследова-
ние Microsoft показало, что средняя продолжительность ра-
бочего дня увеличилась почти на час, а количество совеща-
ний выросло на 15%. Но продуктивность упала — люди де-
лали меньше, потому что были перегружены и не высыпа-
лись. Однако они продолжали сидеть за компьютерами до-
поздна, потому что боялись, что если они не будут «на ви-
ду», их сочтут ленивыми и уволят. Это классический пример
токсичной продуктивности, которая подогревается страхом
и нестабильностью.

Теперь давайте рассмотрим, как это выглядит в повсе-
дневной жизни мамы в декрете или фрилансера. Марина, ма-
ма двоих детей, оставила работу, чтобы сидеть с малышом.



 
 
 

Она постоянно испытывает чувство вины: «Я должна что-то
делать, я не имею права просто сидеть с детьми, я теряю свои
навыки, я становлюсь бесполезной». Поэтому она встраива-
ет в свой день кучу «полезных дел»: учит английский, про-
слушивает вебинары, ведёт инстаграм-блог, делает закатки
на зиму. В результате она вымотана до состояния тряпки, не
высыпается, не успевает толком пообщаться с мужем и по-
стоянно раздражена на детей. Но она не может остановиться,
потому что остановка для неё — это признание провала.

Токсичная продуктивность ловко маскируется под «забо-
ту о себе» и «развитие». Мы включаем в свои списки не толь-
ко рабочие задачи, но и «обязательные» занятия: спорт, ме-
дитация, чтение книг, изучение языков. Всё это хорошее, но
когда это превращается из удовольствия в обязательство, ко-
гда вы ставите себе галочку за выполнение, когда вы ругае-
те себя за пропуск тренировки, — это уже не забота о себе,
а ещё одна форма токсичной продуктивности. Вы не разви-
ваетесь, вы просто добавляете себе ещё один пункт в беско-
нечный список дел. И отдых превращается в работу.

Известный исследователь счастья Михай Чиксентмихайи
в своей теории потока говорит, что истинное удовлетворе-
ние приносит деятельность, в которой вы растворяетесь, за-
бываете о времени. Но если вы занимаетесь делом только ра-
ди того, чтобы сказать себе «я продуктивен», вы не попада-
ете в поток. Вы остаётесь снаружи, постоянно оценивая се-
бя, сравнивая с другими, критикуя за недостаточную отдачу.



 
 
 

Это не творчество, это погоня за призраком.
Также важно различать токсичную продуктивность от так

называемой «экстренной продуктивности» — когда в дей-
ствительно критической ситуации вы мобилизуете все силы
на короткое время и решаете проблему. Разница — в об-
стоятельствах и продолжительности. Экстренная продуктив-
ность — это осознанный рывок, который вы делаете, зная,
что он временный и принесёт конкретный результат. Ток-
сичная продуктивность — это хроническое состояние, когда
вы всегда в режиме рывка, даже когда объективной необхо-
димости нет. Вы не даёте себе передышки, потому что бои-
тесь, что без бесконечной гонки остановитесь, и тогда насту-
пит провал.

Как же распознать токсичную продуктивность у себя? Вот
несколько маркеров. Вы чувствуете тревогу, когда не работа-
ете или не занимаетесь чем-то «полезным». Вы часто жерт-
вуете сном, едой, общением ради задач, которые, если по-
думать, не являются срочными. Вы перепроверяете уже сде-
ланное, боясь ошибки, тратя время на перфекционизм. Вы
берёте на себя задачи, которые можно делегировать или от-
ложить, потому что не доверяете другим или боитесь, что
вас сочтут недогруженным. Вы испытываете чувство вины,
когда видите, что коллеги или друзья работают больше вас
(или кажутся более занятыми). Вы сравниваете свою продук-
тивность с другими и всегда находите, что вы делаете недо-
статочно. Вы не можете просто отдохнуть, не думая о том,



 
 
 

что «пора бы вернуться к делам». И, наконец, вы замечаете,
что ваши усилия не приводят к заметным улучшениям, но
вы всё равно продолжаете их прикладывать, потому что аль-
тернатива кажется страшнее.

Теперь о самом главном: почему токсичная продуктив-
ность — главный враг именно в кризис? Потому что в кри-
зис у вас и так мало ресурсов. Уровень стресса высок, мозг
работает на пределе, внешние обстоятельства постоянно ме-
няются. Токсичная продуктивность заставляет вас расходо-
вать остатки сил на то, что не даёт результата, но даёт иллю-
зию контроля. Вы бежите по кругу, как белка в колесе, и это
успокаивает вас на уровне примитивных инстинктов — «я
действую, значит, я не беззащитен». Но на самом деле это
бездействие в активной форме, потому что вы не решаете
истинную проблему, вы только создаёте шум.

Исследования подтверждают, что в моменты стресса лю-
ди возвращаются к привычным, даже если неэффективным,
моделям поведения. Если вашим привычным паттерном яв-
ляется «работать до изнеможения», вы будете работать до
изнеможения, даже если это вас убивает. А кризис — это
как раз тот момент, когда нужно отказываться от привычных
моделей и пробовать новое. Но токсичная продуктивность
не даёт вам этого сделать, потому что она держит вас в колее
«больше и быстрее».

Что же делать? Первый шаг — остановиться. Физически
остановиться. Перестать делать хоть что-то на пару часов



 
 
 

или на день. Я знаю, как это страшно. У вас будет ощущение,
что вы проваливаетесь в пропасть. Но это ощущение — как
ломка у курильщика. Через полдня без «работы» вы поймё-
те, что мир не рухнул, а вы даже немного отдохнули. Второй
шаг — провести ревизию своих задач. Выписать все дела и
задать к каждому два вопроса: «Это приближает меня к моей
настоящей цели?» и «Это я делаю по своей воле или из стра-
ха/вины?». Всё, что из страха и вины, — либо немедленно
делегируйте, либо отменяйте, либо переносите без конкрет-
ного срока. Третий шаг — ввести в свой день «часы тиши-
ны». Это промежутки времени (хотя бы 30 минут утром и
вечером), когда вы ничего не делаете, не читаете новости, не
смотрите сериалы, не думаете о планах. Просто сидите или
лежите, дышите, смотрите в окно. Это перезагружает мозг и
прерывает схему токсичной занятости.

Я часто привожу пример из лётной практики. Когда у са-
молёта отказывает двигатель, пилот не начинает бешено дёр-
гать рычаги и крутить штурвал во все стороны. Первое, что
он делает, — он стабилизирует самолёт: выравнивает кры-
лья, сбрасывает скорость, фиксирует положение. Только по-
том он начинает действовать по протоколу. Токсичная про-
дуктивность — это паническое дёрганье рычагов, которое
только усугубляет положение. А здоровый подход — сначала
«стабилизировать машину», то есть успокоиться, перестать
метаться и оценить реальную ситуацию.

Вот конкретный пример из моей практики. Директор по



 
 
 

маркетингу, назовём её Анна, в кризис начала с удвоенной
силой проводить рекламные кампании, создавать контент,
участвовать в конференциях. Она боялась, что если её ком-
пания перестанет быть заметной, её вытеснят конкуренты.
Через три месяца бюджет был исчерпан, команда измотана,
а продажи упали. Анна призналась мне: «Я знала, что мои
действия не приносят результата, но мне казалось, что луч-
ше хоть что-то делать, чем ничего». Мы остановили все кам-
пании, пересмотрели стратегию и вместо десяти активностей
оставили две, которые действительно приносили клиентов.
В течение двух недель продажи начали расти, потому что ко-
манда сфокусировалась на работающих инструментах, а не
распылялась.

Практический вывод из этой подглавы: токсичная продук-
тивность — это зависимость от деятельности как способа
избегания страха и неуверенности. В кризис она особенно
опасна, потому что заставляет вас тратить энергию на ими-
тацию бурной деятельности вместо реального решения про-
блем. Распознавайте её по маркерам: тревога без работы,
чувство вины, перфекционизм, сравнение с другими, отсут-
ствие результата. Чтобы бороться с ней, введите практику
«осознанной остановки», проведите ревизию задач по кри-
терию «действительно ли это приближает меня к цели?», и
научитесь различать здоровую активность и бег на месте.
Помните: в шторм не нужно грести изо всех сил — часто
нужно просто переждать волну, сохраняя равновесие. И ес-



 
 
 

ли вы чувствуете, что не можете остановиться, потому что
«мир рухнет», — это самый верный признак того, что вам
прямо сейчас необходима эта остановка. Мир не рухнет, а вы
сбережёте себя для того момента, когда сможете действовать
по-настоящему эффективно.



 
 
 

 
1.5. Самодиагностика: определяем
свой текущий уровень истощения

 
Мы разобрали, как токсичная продуктивность маскирует-

ся под добродетель и заставляет нас работать на износ да-
же тогда, когда надо бы сбавить обороты. Но как понять, на-
сколько глубоко вы уже увязли в этом состоянии? Как от-
личить обычную усталость от опасного истощения, которое
требует немедленных действий? Вы можете не спать доста-
точно долго, не обращать внимания на звоночки, списывать
всё на «тяжёлый период» и продолжать бежать. Но беда в
том, что истощение, как и любая серьёзная болезнь, имеет
свои стадии, и чем раньше вы его распознаете, тем больше
шансов восстановиться без серьёзных потерь. Эта подглава
— не просто теория. Это ваш личный медицинский осмотр,
только не физический, а психоэмоциональный. Мы созда-
дим карту вашего состояния, чтобы вы точно знали, где на-
ходитесь и что делать дальше.

Начнём с того, что истощение — это не всегда выгорание
в классическом понимании. Выгорание — это конечная ста-
дия, когда эмоциональные ресурсы исчерпаны полностью, и
вы чувствуете себя опустошённым, циничным, обесценен-
ным. Но до него есть ещё несколько этапов, которые мож-
но и нужно отслеживать. В международной классификации
болезней (МКБ-11) выгорание определяется как синдром,



 
 
 

возникающий в результате хронического стресса на рабочем
месте, который не удалось успешно преодолеть. Он харак-
теризуется тремя измерениями: чувством истощения энер-
гии, повышенной ментальной дистанцией от работы (циниз-
мом) и снижением профессиональной эффективности. Од-
нако многие исследователи, включая известного психолога
Кристину Маслач, подчёркивают, что выгорание не ограни-
чивается работой — оно может касаться любой сферы, где
вы вкладываете много сил и не получаете адекватной отдачи.

Но я предлагаю не ждать, пока вы дорастёте до клиниче-
ского диагноза. Есть более тонкие инструменты для самоди-
агностики, которые помогут вам увидеть тревожные сигналы
на ранних этапах. За годы работы я выработал собственную
систему оценки, которую я назвал «Шкалой пяти кругов».
Она охватывает пять основных сфер жизни, и каждая из них
может быть поражена истощением по-своему. Первый круг
— физический: как ваше тело переносит нагрузку. Второй
— эмоциональный: что вы чувствуете большую часть време-
ни. Третий — когнитивный: как работает ваш мозг, способ-
ны ли вы концентрироваться, принимать решения, запоми-
нать. Четвёртый — социальный: как вы взаимодействуете с
другими людьми, есть ли у вас силы на общение. И наконец,
пятый, самый глубинный круг — смысловой: видите ли вы
цель в том, что делаете, или всё кажется бессмысленным.

Давайте пройдём по каждому кругу и проведём честный
разбор своего состояния. Не надо приукрашивать или пре-



 
 
 

уменьшать. Чем честнее вы ответите себе, тем точнее будет
диагноз.

Начнём с физического круга. Это самый очевидный, но
часто игнорируемый уровень. Спросите себя: как вы спите?
Засыпаете ли вы легко, или вас мучает бессонница, частые
пробуждения, тревожные сны? Просыпаетесь ли вы отдох-
нувшим или разбитым? Ваше тело постоянно в напряжении:
чувствуете ли вы зажатость в плечах, шее, спине? У вас ча-
сто болит голова, особенно к концу дня? Вы замечаете, что
стали чаще болеть простудными заболеваниями, потому что
иммунитет падает? У вас изменился аппетит — вы переста-
ли чувствовать голод или, наоборот, заедаете стресс? Если
на большинство этих вопросов вы отвечаете утвердительно,
значит, физический круг уже серьёзно пострадал. Ваше тело
кричит о помощи, но вы, возможно, привыкли не слышать
его.

Исследования показывают, что хронический стресс на-
прямую влияет на вегетативную нервную систему, повышая
тонус симпатического отдела (ответственного за реакцию
«бей или беги») и подавляя парасимпатический (отвечаю-
щий за отдых и восстановление). Постоянно высокий уро-
вень кортизола нарушает сон, замедляет заживление тканей,
ослабляет иммунитет. Это уже научно доказанные факты, и
игнорировать их — всё равно что игнорировать дым в квар-
тире.

Теперь перейдём ко второму кругу — эмоциональному.



 
 
 

Как вы себя чувствуете большую часть времени? Вы часто
раздражаетесь по пустякам? Чувствуете ли вы апатию, без-
различие к тому, что раньше вас радовало? Появляется ли
у вас чувство безнадёжности, когда вы смотрите в будущее?
Вы замечаете, что стали плаксивы или, наоборот, ничего не
чувствуете — эмоционально «плоские», как будто внутри
пустота? Часто ли вы ловите себя на том, что срываетесь на
близких из-за мелочей, а потом ощущаете вину? Если эти
ощущения знакомы, то эмоциональный ресурс на исходе.
Ваша нервная система работает на пределе, и любое внеш-
нее воздействие вызывает непропорционально сильную ре-
акцию.

Следующий круг — когнитивный, то есть работа вашего
ума. Вы замечаете, что стали забывать важные вещи? Вам
трудно сосредоточиться на чтении или разговоре, вы «выпа-
даете» из беседы? Вы перечитываете один абзац несколько
раз, не понимая смысла? Принимать решения — даже про-
стые, например, что заказать на обед — стало тяжело, вы от-
кладываете их на потом? Вы чувствуете, что ваш ум стал ме-
нее гибким, вы хуже находите нестандартные решения, ваш
творческий потенциал упал до нуля? Всё это — классиче-
ские признаки когнитивной перегрузки, о которой мы гово-
рили в предыдущей подглаве, и это прямое указание на то,
что ваш мозг нуждается в разгрузке.

Четвёртый круг — социальный. Как у вас обстоят дела с
общением? Вы избегаете встреч с друзьями, даже с теми, ко-



 
 
 

го любите? Вы перестали звонить родителям или отвечать
на их звонки? Вам трудно поддерживать разговор, вы отве-
чаете односложно, и вам неинтересно, что говорят другие?
Вы чувствуете, что общение требует от вас слишком много
энергии, и вы предпочли бы побыть в одиночестве? Если да,
то ваша социальная батарейка разряжена. Вы не обязательно
стали мизантропом — просто у вас нет сил на других, пото-
му что все силы уходят на то, чтобы просто продержаться.

И наконец, пятый, самый глубинный круг — смысловой.
Это уровень вашей мотивации и ощущения ценности своей
жизни. Вы задаёте себе вопросы: «Зачем я это делаю? В чём
смысл моей работы, моих усилий, моей жизни?» И не на-
ходите ответа? Вы чувствуете, что всё, что вы делаете, бес-
смысленно, что вы просто «отбываете номер»? Вам кажется,
что вы живёте на автопилоте, и ничего не приносит радости?
Это самый серьёзный звоночек, потому что потеря смысла
— это предвестник клинической депрессии и глубокого кри-
зиса идентичности. Если вы дошли до этого уровня, медлить
нельзя.

Проведите такой опрос прямо сейчас. Отметьте про се-
бя, сколько кругов у вас поражено. Если один-два — вы на
ранней стадии, ещё есть запас прочности. Если три-четыре
— ситуация серьёзная, пора принимать меры. Если все пять
— вы находитесь в зоне высокого риска, и самодеятельность
может быть опасна, лучше обратиться к специалисту.

Но это только первый шаг. Второй шаг — более деталь-



 
 
 

ная, количественная оценка. Я предлагаю использовать про-
стую десятибалльную шкалу для каждого из кругов. Оцени-
те отдельно: 1 — всё отлично, 10 — критическое истощение.
Запишите цифры. Например, физический — 7, эмоциональ-
ный — 8, когнитивный — 6, социальный — 5, смысловой —
7. Теперь посчитайте средний балл. Если он выше 6 — вам
точно нужны перемены. Если выше 7 — перемены нужны
срочно и кардинально.

Здесь я хочу предупредить вас об одной типичной ошиб-
ке, которую я часто вижу у клиентов. Они говорят: «Ну, у
меня вроде бы всё не так плохо, я же держусь». Но «держать-
ся» — это не норма. Норма — это не просто держаться, а
жить, получать удовольствие, чувствовать энергию и инте-
рес. Когда вы оцениваете своё состояние, не сравнивайте се-
бя с теми, кому хуже. Сравнивайте с собой здоровым, энер-
гичным, вдохновлённым. Если между нынешним «я» и тем
«я» — пропасть, значит, вы уже потеряли много.

Для наглядности приведу реальный случай. Игорь, 38 лет,
руководитель строительной компании, пришёл на консульта-
цию с жалобами на упадок сил и раздражительность. Он счи-
тал, что у него «просто усталость, ничего страшного». Мы
провели самодиагностику по кругам. Физический: 8 — он
спал по 4–5 часов, постоянно болела голова, давление ска-
кало. Эмоциональный: 9 — он срывался на работников и
на жену, потом мучился виной. Когнитивный: 7 — забывал
важные встречи, не мог сосредоточиться. Социальный: 6 —



 
 
 

он перестал видеться с друзьями, которые были ему дороги.
Смысловой: 8 — он чувствовал, что бизнес стал для него
просто каторгой, а радости от успехов нет. Игорь удивился,
когда увидел такие высокие цифры — он считал, что всё ещё
«терпимо». Но когда я показал ему, что средний балл — по-
чти 8, до клинического выгорания остался всего шаг, он ис-
пугался. И правильно сделал. Мы начали работать над вос-
становлением, и через три месяца его показатели снизились
до 4–5. Но он признался, что если бы он пришёл на полгода
позже, последствия могли быть гораздо серьёзнее.

Теперь важный момент: самодиагностика — это не само-
обвинение. Это сбор данных. Как врач измеряет давление и
температуру, чтобы понять, есть ли лихорадка. Вы не руга-
ете себя за высокое давление — вы принимаете лекарства.
Так же и здесь: высокие баллы — это не ваша вина. Это ин-
формация о состоянии системы.

Но чтобы диагностика была полной, я рекомендую ис-
пользовать ещё один инструмент, который я называю «Кар-
той времени и энергии». Возьмите лист бумаги и начерти-
те таблицу: по вертикали — часы дня (например, с 6 утра
до 12 ночи), по горизонтали — дни недели. В каждой ячей-
ке запишите, чем вы занимались, и, что ещё важнее, какой
была ваша энергия в этот отрезок по шкале от 1 до 10. Де-
лайте это в течение недели. В конце вы увидите чёткие зако-
номерности: в какие часы вы наиболее продуктивны, когда
энергия падает, какие дни самые тяжёлые. Вы увидите, что у



 
 
 

вас есть «зоны разгрузки» и «зоны перегрузки». Это позво-
лит вам более осознанно планировать свою жизнь и, главное,
увидеть, насколько ваш текущий образ жизни соответствует
вашим биоритмам. Очень часто люди пытаются работать в
часы, когда их организм находится на спаде, и это тоже вклад
в общее истощение.

Помимо субъективных ощущений, есть и объективные
физиологические маркеры, которые можно отслеживать.
Резкое изменение веса (в любую сторону), частые головные
боли, нарушения пищеварения, учащённое сердцебиение,
постоянное чувство холода или жара, мышечные спазмы —
всё это может быть следствием хронического стресса. Я не
призываю вас становиться ипохондриком, но если вы заме-
чаете такие симптомы вместе с высокими баллами по шка-
лам, это веский повод обратиться к терапевту и сдать ана-
лизы на уровень кортизола и гормонов щитовидной железы.
Иногда за истощением стоят физиологические нарушения,
которые можно и нужно лечить медикаментозно.

Теперь вернёмся к практической стороне вопроса. Что де-
лать с полученными результатами? Во-первых, принять их
без сопротивления. Сказать себе: «Да, я устал(а), я исто-
щён(а), и это нормально для моей ситуации». Во-вторых,
определить приоритетную зону для вмешательства. Если у
вас сильнее всего пострадал физический круг — начинайте
со сна и питания. Если эмоциональный — ищите способы
экологичного выплеска эмоций: дневник, арт-терапия, раз-



 
 
 

говоры с близкими. Если когнитивный — внедряйте техни-
ки разгрузки, о которых мы говорили. Если социальный —
сознательно возвращайте общение, но маленькими дозами.
Если смысловой — это самый сложный случай, и здесь по-
могает только глубокая рефлексия: что для вас действитель-
но важно, пересмотр ценностей, возможно, с психологом.

Однако есть один универсальный принцип, который рабо-
тает для любого уровня. Я называю его «правилом останов-
ки». В течение дня вы должны делать минимум три останов-
ки по пять минут, когда вы ничего не делаете, не планиру-
ете, не анализируете, просто сидите и смотрите в одну точ-
ку, дышите. Это не медитация со сложными практиками, это
просто дать мозгу микропередышку. Исследования показы-
вают, что такие паузы снижают кортизол и восстанавливают
когнитивную функцию.

Также заведите дневник восстановления. Каждый вечер
записывайте не только, что вы сделали, но и что вы сделали
для себя. Например: «Выпил стакан воды утром», «10 минут
подышал на балконе», «Вовремя лёг спать». Это переклю-
чит фокус внимания с достижений на заботу о себе. Мы при-
выкли отмечать только продуктивные действия, а восстано-
вительные считаем «недостойными» внимания. Но именно
они являются основой для долгосрочной эффективности.

Я часто говорю клиентам: если вы не знаете, с чего начать,
начните с самого простого — с нормализации сна. Именно
сон является фундаментом всей вашей жизнедеятельности.



 
 
 

Без качественного сна все остальные усилия будут почти бес-
полезны. Поэтому первый практический шаг после самодиа-
гностики — это анализ вашего режима сна и введение риту-
ала засыпания: отказ от экранов за час до сна, тёплая ванна
или душ, проветривание комнаты, тишина. Кажется баналь-
ным, но это работает на 80% случаев.

Подводя итог этой подглавы, скажу главное: самодиагно-
стика — это не разовая акция, а регулярная практика. Ва-
ше состояние меняется каждый день, и то, что было хорошо
месяц назад, может быть плохо сегодня. Введите привычку
раз в месяц проводить этот мини-осмотр. Сравнивайте свои
цифры, отслеживайте тренды. Если вы видите, что баллы
растут неделю за неделей, значит, система даёт сбой, и пора
что-то менять коренным образом.

Практический вывод из этой подглавы: чтобы управлять
своей жизнью, нужно сначала измерить своё состояние. Ис-
пользуйте «Шкалу пяти кругов» для оценки физического,
эмоционального, когнитивного, социального и смыслового
благополучия. Заведите «Карту времени и энергии», что-
бы увидеть повторяющиеся особенности своей усталости. Не
игнорируйте телесные сигналы — они могут говорить о се-
рьёзных нарушениях. И главное — примите своё текущее
состояние без осуждения. Это не приговор, это лишь точка
отсчёта. С неё вы начинаете движение к восстановлению. В
следующей подглаве мы развенчаем один из самых живучих
мифов — миф о силе воли, и поймём, почему «просто взять



 
 
 

себя в руки» больше не помогает, и что действительно рабо-
тает в кризисный момент.

1.6. Мифы о силе воли: почему «собраться» больше не по-
могает

Мы провели самодиагностику, оценили глубину своего
истощения, и теперь, казалось бы, пора браться за дело. Но
здесь нас поджидает самый коварный миф современного са-
моразвития: миф о том, что если вы просто «соберётесь»,
возьмёте себя в руки и проявите силу воли, то все проблемы
решатся сами собой. Этот миф настолько въелся в наше со-
знание, что мы привыкли винить себя за каждое проявление
слабости, за каждый срыв, за каждый день, когда мы не со-
ответствуем своим же планам. Но на самом деле сила воли в
условиях хронического стресса и хаоса — это не спасатель-
ный круг, а лишний груз, который тянет вас ко дну. Давай-
те разберёмся, почему старая добрая «дисциплина» больше
не работает, и что действительно движет нашим поведением,
когда всё идёт не по плану.

Вы наверняка слышали истории про знаменитых людей,
которые вставали в четыре утра, медитировали, бегали ма-
рафоны и при этом управляли корпорациями. И вам каза-
лось, что если они могут, то и вы можете, просто нужно быть
более волевым. Но эти истории — лишь видимая часть ле-
дяной глыбы, которая не отражает ни их генетику, ни окру-
жение, ни ресурсное состояние, ни того, что они часто нани-



 
 
 

мали помощников и перекладывали рутину на других. Сила
воли — это не абсолютная константа, а переменная величи-
на, зависящая от сотни факторов, и в кризис она падает до
нуля быстрее, чем вы успеваете её заметить.

Классические эксперименты Роя Баумейстера, о которых
я уже упоминал, показали, что сила воли — это конечный
ресурс, похожий на мышцу, которая устаёт от нагрузки. В его
знаменитом опыте участники, которые подавляли желание
съесть печенье и ели редиску, затем гораздо быстрее сдава-
лись при решении трудных головоломок. Этот эффект он на-
звал «эго-истощением». И если в обычной жизни у вас есть
запас этой «мышечной энергии», то в состоянии стресса, ко-
гда вы то и дело принимаете решения, боретесь с тревогой,
отсеиваете информацию и подавляете эмоции, этот запас ис-
сякает за считанные часы. Вы просыпаетесь, с трудом застав-
ляете себя встать с кровати — это раз. Вы выбираете, что
надеть — это два. Вы решаете, с какой задачи начать — это
три. И уже к десяти утра ваш «бюджет силы воли» почти пол-
ностью израсходован, а впереди ещё целый день. Призывать
себя «собраться» в такой ситуации — всё равно что требо-
вать от спортсмена показать рекордный результат на фини-
ше марафона, когда у него уже не осталось сил.

Почему же мы продолжаем верить в этот миф? Во-пер-
вых, он удобен для общества: корпорациям и государству
выгодно, чтобы мы считали свои неудачи личной виной, а
не следствием системных проблем. Если вы не справляетесь



 
 
 

с перегрузкой — это не потому, что у вас слишком много
работы, а потому что вы недостаточно дисциплинированы.
Во-вторых, этот миф поддерживается индустрией самораз-
вития, которая продаёт нам бесконечные курсы по повыше-
нию продуктивности, книги про «силу привычки» и тренин-
ги по самодисциплине. Легче продать человеку надежду, что
он сможет стать суперменом, если будет больше стараться,
чем признать, что его проблема — в условиях, а не в его ха-
рактере.

В кризисной ситуации, когда вы не высыпаетесь, находи-
тесь в стрессе, испытываете тревогу, уровень кортизола за-
шкаливает, ваш мозг физически не способен на волевые уси-
лия. Нейробиологи доказали, что хронический стресс сни-
жает активность префронтальной коры — той самой об-
ласти, которая отвечает за самоконтроль и планирование.
Вместо этого активизируется лимбическая система — центр
эмоций и побуждений. Вы становитесь более порывистым,
склонным к мимолётным удовольствиям (сладкому, беско-
нечному листанию ленты, откладыванию дел), потому что
мозг ищет быстрых дофаминовых подкреплений, чтобы воз-
местить истощение. Требовать от человека в таком состоя-
нии «взять себя в руки» — это как требовать от астматика
дышать полной грудью без ингалятора.

Приведу пример из жизни. Оксана, дизайнер на фрилансе,
в последние месяцы столкнулась с падением числа заказов.
Чтобы исправить ситуацию, она решила «взять себя в руки»



 
 
 

и работать по жёсткому графику, как раньше. Она состави-
ла расписание, поставила будильник на шесть утра, намети-
ла план по поиску клиентов. Но каждый день она просыпа-
лась разбитой, потому что ночью не могла уснуть от трево-
ги. Она садилась за компьютер, но вместо работы открыва-
ла соцсети, потому что мозг отказывался генерировать идеи.
Она ругала себя за слабоволие, пыталась себя заставлять, но
каждый новый «волевой» рывок заканчивался срывом и ещё
большим чувством вины. В итоге она ушла в глухую депрес-
сию, из которой выходила уже с помощью психотерапевта.
Её ошибка была в том, что она переносила приёмы, которые
работали в стабильные времена, на обстановку, где они были
совершенно непригодны. Ей нужно было не усиливать волю,
а снижать нагрузку, дать себе отдых, признать, что в кризис
продуктивность неизбежно падает.

Исследование, проведённое в 2018 году в Лейденском
университете, показало: люди, которые в состоянии стресса
пытались усилием воли подавлять негативные мысли и чув-
ства, только ухудшали своё состояние, потому что само по-
давление требует много сил и в итоге оборачивается «отка-
том» — эмоции возвращаются с удвоенной силой. Вместо
подавления учёные рекомендуют практики принятия: при-
знать, что вы чувствуете тревогу или усталость, и позволить
этим чувствам быть, не пытаясь их немедленно устранить.
Это парадоксально, но принятие требует меньше волевых
усилий, чем борьба, и позволяет сэкономить ресурс.



 
 
 

То же самое касается привычек. Мы привыкли думать, что
привычки вырабатываются силой воли: я решаю бегать по
утрам и заставляю себя делать это, пока не войдёт в привыч-
ку. Но на самом деле привычки формируются через повто-
рение в стабильных условиях. Когда стабильность отсутству-
ет, когда каждый день — это новый хаос, сила воли не помо-
гает сформировать привычку, потому что вы не можете за-
крепить действие в постоянно меняющейся среде. Поэтому
в кризис лучше не пытаться внедрять новые дисциплины, а
сосредоточиться на поддержании того, что уже работает.

Более того, современные психологи предлагают пересмот-
реть само понятие «сила воли» и заменить его на понятие
«когнитивного контроля» как части управляющих функций
мозга. Этот контроль — не бесконечный ресурс, а система,
которая устаёт и требует перезагрузки. Кризис — это имен-
но тот момент, когда вы должны перестать требовать от себя
контроля и начать доверять автоматическим процессам, ри-
туалам, среде. Например, если вы хотите меньше сидеть в те-
лефоне, не пытайтесь запретить себе это силой воли — убе-
рите телефон в другую комнату. Если хотите питаться здоро-
вее, просто не покупайте вредную еду. Это называется «ин-
фраструктура саморегуляции»: меняйте окружение так, что-
бы оно работало на вас, не растрачивая вашу волю.

Теперь давайте вернёмся к вашему личному опыту.
Вспомните случаи, когда вы особенно «собирались»: перед
важным экзаменом, на старте нового проекта, при попытке



 
 
 

сесть на диету. Сколько из этих попыток увенчались успе-
хом, а сколько закончились срывом? Скорее всего, успех
приходил, когда внешние условия вам благоприятствовали:
рядом был надёжный партнёр, не было лишних раздражите-
лей, вы были выспавшимся и отдохнувшим. А срывы случа-
лись, когда всё шло не по плану. Это не про вас, это про ме-
ханизм.

Особенно опасен этот миф в сочетании с самокритикой.
Когда мы не можем «взять себя в руки», мы начинаем се-
бя ненавидеть, называть ленивыми, никчёмными, слабака-
ми. Но критика — это тоже когнитивная нагрузка, она тоже
истощает ваши ресурсы и усугубляет стресс. Получается за-
мкнутый круг: вы пытаетесь заставить себя работать, не мо-
жете, критикуете себя, тратите энергию на критику, остаё-
тесь без сил, снова пытаетесь заставить себя — и провали-
ваетесь ещё глубже. Чем больше вы себя пинаете, тем мень-
ше у вас сил. Этот парадокс стоит осознать: ключ к продук-
тивности в кризис — не в насилии над собой, а в принятии
собственных ограничений.

Стало быть, в условиях хаоса я предлагаю вовсе отказать-
ся от подхода «силой воли» и заменить его на подход «си-
лой окружения и обстоятельств». Вместо «я должен заста-
вить себя это сделать» — «как я могу сделать это более до-
ступным и лёгким?». Вместо «я должен не отвлекаться» —
«что я могу убрать из окружения, чтобы отвлечений было
меньше?». Вместо «я должен вставать рано» — «что я могу



 
 
 

сделать вечером, чтобы утром встать легче?». Это простая,
но мощная перемена в мышлении.

Давайте применим это к конкретной задаче. Предполо-
жим, вам нужно подготовить трудный отчёт. Вместо того
чтобы твердить себе «соберись, сядь и пиши», вы делаете
так: выключаете телефон, закрываете почту, ставите таймер
на 25 минут, ставите рядом стакан воды, открываете только
один документ. Вы создаёте среду, в которой сила воли по-
чти не нужна. Вам не нужно бороться с собой, потому что вы
заранее убрали все искушения. Это подход «против хаоса»
на деле.

Или возьмём случай с утренним подъёмом. Если вы пы-
таетесь заставить себя встать, когда в комнате холодно, вы не
выспались, а будильник стоит на тумбочке у кровати, — вы
будете бороться с собой и чаще всего проиграете. Но если
вы поставите будильник в другой конец комнаты, вечером
приготовите одежду и нальёте стакан воды, а утром включи-
те яркий свет — вы снизите порог волевого усилия до мини-
мума. Окружение сделает за вас половину работы.

Научные сведения подтверждают: люди с высокой силой
воли в среднем не отличаются от остальных по умению про-
тивостоять искушениям — они просто реже оказываются в
обстоятельствах, где нужно противостоять. Они строят свою
жизнь так, чтобы не сталкиваться с искушениями. И это
главный урок: не тренируйте волю в кризис — она и так пе-
регружена. Тренируйте свою среду, делайте правильное по-



 
 
 

ведение лёгким, а неправильное — трудным.
Теперь давайте подведём итог. Миф о том, что можно

«взять себя в руки» и силой воли преодолеть любой кризис,
губительно сказывается на психике. В условиях хаоса, стрес-
са и неопределённости ваш ресурс самоконтроля и так ис-
тощён до предела. Требовать от себя ещё больше — значит
усугублять положение. Вместо этого признайте, что сила во-
ли не безгранична и она уже на исходе. Перестаньте себя ви-
нить за неспособность «держать всё под контролем». Нач-
ните проектировать своё окружение так, чтобы оно поддер-
живало вас, а не требовало постоянных усилий. Снижайте
планку требований, делайте задачи более доступными, ав-
томатизируйте рутину. И главное — замените внутреннюю
речь «я должен» на вопрос: «что я могу сделать для себя пря-
мо сейчас, чтобы мне стало легче?». Это смещение фокуса
с насилия над собой на заботу о себе — основа выживания
в шторм.

Именно к этому ведёт следующая, заключительная под-
глава первой части — «Нулевая точка: как принять нынеш-
ний хаос без чувства вины». Мы разберёмся, как перестать
сопротивляться реальности и начать действовать из состоя-
ния принятия, а не борьбы. Потому что только когда вы пе-
рестаёте сражаться с морем, вы начинаете учиться плыть.



 
 
 

 
1.7. Нулевая точка: как принять
текущий хаос без чувства вины

 
Мы подошли к финальной, самой важной подглаве пер-

вой главы, и если вы дочитали до этого момента, значит, вы
уже проделали большую внутреннюю работу. Вы признали,
что стабильность, за которую вы цеплялись, была иллюзией.
Увидели, как проблемы приходят не поодиночке, а цепной
реакцией. Осознали, что ваш мозг перегружен и отказыва-
ется принимать решения. Распознали токсичную продуктив-
ность, которая маскируется под дисциплину. Провели само-
диагностику и определили степень своего истощения. И на-
конец поняли, что сила воли — это не бесконечный ресурс, а
конечная батарейка, которая в кризис разряжается быстрее
всего. Теперь остался последний, самый сложный шаг: оста-
новиться, выдохнуть и сказать себе: «Я здесь. Всё так, как
есть. И это нормально». Это и есть вход в нулевую точку —
место, где вы перестаёте бороться с реальностью и начина-
ете действовать из состояния принятия. Без чувства вины,
без самобичевания, без ложной надежды на то, что всё ис-
правится само собой.

Что такое нулевая точка? Это не поражение и не капи-
туляция. Это честная фиксация факта: «моя жизнь сейчас
выглядит именно так, и я не могу это изменить за одну се-
кунду». Это точка отсчёта, от которой вы будете строить но-



 
 
 

вую систему управления жизнью. Нулевая точка — это когда
вы перестаёте сравнивать себя с тем идеальным «я», кото-
рое должно было всё успеть, всё контролировать, всё пред-
видеть, и начинаете смотреть на своё реальное «я» — устав-
шее, растерянное, но всё ещё живое и дышащее. Это момент,
когда вы отпускаете груз долженствований и говорите: «Да,
я сейчас в хаосе. Да, я не справляюсь. Да, мне страшно. И
это не делает меня плохим человеком».

Почему же нам так трудно принять эту точку? Потому что
нас с детства воспитывали в культуре достижений. Нас учи-
ли, что мы должны быть успешными, сильными, собранны-
ми. Нас хвалили за пятёрки, за победы в конкурсах, за хо-
рошее поведение, за то, что мы «справляемся». И когда мы
не справляемся, мы чувствуем себя не просто неудачниками
— мы чувствуем, что теряем свою ценность как личности.
Нам кажется, что если мы признаем своё бессилие, то нас
отвергнут, осудят, перестанут уважать. Поэтому мы продол-
жаем делать вид, что всё под контролем, даже когда внутри
всё рушится. Мы надеваем маску «я справлюсь», потому что
бояться и показывать слабость — это, по нашим представле-
ниям, стыдно.

Но вот парадокс: чем сильнее вы сопротивляетесь хаосу,
тем глубже он вас поглощает. Сопротивление требует энер-
гии, а энергии у вас и так нет. Вы тратите последние силы на
то, чтобы отрицать очевидное, вместо того чтобы использо-
вать эти силы для адаптации. Это похоже на попытку плыть



 
 
 

против течения, когда течение сильнее вас: вы устаёте, вы
тратите силы, а течение всё равно несёт вас туда, куда ему
нужно. Но если вы перестаёте бороться, ложитесь на спину
и позволяете течению нести вас, вы сохраняете силы, дыши-
те ровно и можете в любой момент свернуть к берегу, когда
увидите подходящее место.

Именно это я называю принятием хаоса без чувства ви-
ны. Это не пассивная капитуляция. Это активный выбор
перестать бороться с неизбежным и направить свою энер-
гию в конструктивное русло. Когда вы принимаете, что ваша
жизнь сейчас — это беспорядок, вы перестаёте тратить силы
на то, чтобы изображать, будто это не так. Вы освобождаете
энергию, которая уходила на поддержание фасада. И вы мо-
жете использовать эту энергию для реальных действий, ко-
торые приблизят вас к порядку — но уже не к иллюзорному,
а к тому порядку, который возможен в данных обстоятель-
ствах.

Давайте я приведу пример из своей практики, который
наглядно демонстрирует разницу между сопротивлением и
принятием. Ко мне обратилась Татьяна, сорокапятилетняя
женщина, владелица небольшого салона красоты. За два го-
да до нашей встречи она пережила развод, потом у неё за-
болела мать, потом салон потерял двух ключевых мастеров,
потом началась пандемия, и выручка упала вдвое. Она отча-
янно пыталась спасти бизнес: брала кредиты, нанимала но-
вых сотрудников, запускала рекламные кампании, работала



 
 
 

по двенадцать часов в день без выходных. Но ничего не по-
могало: долги росли, клиенты уходили, сотрудники сменя-
лись один за другим. Татьяна была на грани нервного срыва.
Она говорила мне: «Я не могу остановиться, я должна что-
то делать, если я перестану, всё рухнет».

Мы начали с того, что я попросил её честно ответить на
вопрос: что будет, если она остановится? Что случится самое
страшное? Она сказала: «Салон закроется, я потеряю всё, у
меня не будет денег, я подведу маму». Тогда я спросил: «А
сейчас у вас есть деньги? Сейчас вы не подводите маму?»
Она честно призналась, что деньги есть только за счёт новых
кредитов, а мама живёт в постоянной тревоге за неё. Она по-
няла, что её сопротивление реальности — бесконечная ра-
бота в надежде спасти то, что уже не спасти, — только усу-
губляет ситуацию. Тогда мы вместе пришли к идее нулевой
точки: она должна была признать: её салон в кризисе, она не
может вытащить его в одиночку, кредиты — не решение, а
проблема, и, возможно, лучшим выходом будет продать биз-
нес или временно закрыться, чтобы взять паузу и переосмыс-
лить стратегию.

Татьяна пережила этот момент принятия очень тяжело.
Это было похоже на траур — она оплакивала свой бизнес,
свои мечты, своё прошлое. Но когда она перестала бороть-
ся, у неё высвободилась энергия. Она продала салон друго-
му владельцу, закрыла кредиты, устроилась на работу масте-
ром в другой салон, где не было управленческой нагрузки, и



 
 
 

через полгода поняла, что чувствует себя лучше, чем за по-
следние пять лет. У неё появилось время на маму, на себя,
на сон и отдых. Она сказала: «Я боялась, что нулевая точка
— это конец. А оказалось, что это новое начало».

Вот что такое нулевая точка: это признание того, что ста-
рое больше не работает, и что единственный способ двигать-
ся дальше — это начать с того, что есть, а не с того, что долж-
но быть. Когда вы принимаете текущую реальность, вы пе-
рестаёте жить в иллюзиях. А иллюзии — они ведь тоже тре-
буют энергии на поддержание. Вы тратите силы на то, чтобы
убеждать себя, что «всё наладится», «это временно», «ещё
немного, и я выдохну». А выдоха не происходит. И вы уста-
ёте ещё больше. Но когда вы говорите: «Да, это моя жизнь
сейчас. Это не временно, это реальность. И я буду действо-
вать исходя из неё» — вы освобождаетесь от этой постоян-
ной борьбы с фактами.

Теперь давайте обратимся к научной базе. Психолог Карл
Роджерс, один из основателей гуманистической психологии,
говорил, что принятие — это первый шаг к изменениям.
Он утверждал, что человек не может измениться, пока не
примет себя таким, какой он есть. Это парадоксальный за-
кон: чтобы стать лучше, нужно сначала признать, что ты та-
кой, какой есть, и перестать себя осуждать. Современные ис-
следования в области психотерапии подтверждают этот те-
зис. Метод Acceptance and Commitment Therapy (ACT) —
терапия принятия и ответственности — показывает высо-



 
 
 

кую эффективность именно потому, что учит людей прини-
мать свои негативные мысли и чувства, а не бороться с ни-
ми. Борьба с мыслями и эмоциями только усиливает их, а
принятие — ослабляет. Когда вы принимаете свою тревогу,
она перестаёт быть врагом, она становится просто сигналом,
с которым можно работать.

Ещё одно важное исследование, проведённое в 2015 го-
ду в Университете Рочестера, показало, что люди, которые
склонны к состраданию к себе (то есть относятся к себе с
добротой и пониманием в моменты неудач), гораздо быст-
рее восстанавливаются после кризисов и реже страдают от
посттравматического стресса, чем те, кто критикует себя за
слабость. Сострадание к себе — это не потакание себе, это
не «ах, я бедненький, мне можно всё». Это реалистичное и
доброе отношение к себе в моменты, когда вы объективно не
можете быть совершенным. Это говорит: «Да, я ошибаюсь.
Да, я не идеален. Но я делаю, что могу, и этого достаточно».

Как же прийти к этой нулевой точке практически? Есть
несколько конкретных техник, которые я рекомендую своим
клиентам и которые помогают справиться с чувством вины
и страхом перед принятием реальности.

Первая техника — «Честное зеркало». Возьмите лист бу-
маги и напишите список всего, что вас сейчас беспокоит, но
без оценок и прилагательных. Не «мой бизнес в ужасном со-
стоянии», а «выручка упала на 40%, долги — 2 миллиона».
Не «я в депрессии», а «я сплю 5 часов, утром не хочу вста-



 
 
 

вать, плачу без причины». Не «мои отношения разваливают-
ся», а «мы с партнёром за неделю поговорили только о бы-
те и не обнимались». Это список фактов, а не интерпрета-
ций. Когда вы видите факты, они перестают быть страшными
— они становятся просто данными. С ними можно работать.
С интерпретациями работать нельзя, потому что их можно
бесконечно пережёвывать и накручивать.

Вторая техника — «Письмо другу». Представьте, что ваш
лучший друг оказался в точно такой же ситуации, что и вы.
У него те же проблемы, те же долги, те же бессонные ночи,
та же усталость. Он приходит к вам и говорит: «Я больше
не могу, я никуда не гожусь, я провалился». Что вы ему ска-
жете? Будете ли вы кричать на него, обвинять в лени, гово-
рить, что он недостаточно старался? Нет. Вы скажете: «Ты
сделал всё, что мог. Ты устал, это нормально. Давай посмот-
рим, что можно сделать, чтобы тебе стало легче». А теперь
скажите это самому себе. Мы часто проявляем гораздо боль-
ше сострадания к другим, чем к себе. Попробуйте отнестись
к себе с той же добротой.

Третья техника — «Ритуал отпускания». Возьмите пред-
мет, который символизирует вашу борьбу за контроль. Это
может быть старый ежедневник с невыполненными планами,
или сломанный телефон, или просто лист бумаги, на котором
вы написали все свои «должен». Выйдите на улицу, найдите
место, где можно безопасно сжечь бумагу или разбить пред-
мет (или просто порвите его на мелкие кусочки). Пока вы



 
 
 

это делаете, скажите вслух: «Я отпускаю контроль над тем,
что мне не подвластно. Я принимаю свою реальность такой,
какая она есть. Я даю себе право быть уставшим и несовер-
шенным». Это не магия, это психологический якорь, кото-
рый поможет вашему мозгу зафиксировать момент перехо-
да.

Четвёртая техника — «Сдвиг в перспективе». Представь-
те, что вы смотрите на свою жизнь с высоты птичьего полёта,
или с того момента, когда вам будет 80 лет. Что бы вы сказа-
ли себе сейчас? Скорее всего, вы бы сказали: «Не казни себя
так сильно. Это просто один отрезок твоей жизни. Да, он тя-
жёлый, но он пройдёт. Ты справишься». Когда мы смотрим
на свои проблемы с дистанции, они перестают казаться та-
кими огромными. Мы начинаем видеть их в контексте всей
нашей жизни, а не как апокалипсис здесь и сейчас.

Но принятие — это не одномоментный акт. Это процесс,
который нужно проходить снова и снова. Вы будете про-
сыпаться утром, видеть беспорядок, чувствовать тревогу, и
снова думать: «Я должен это исправить». И вам снова нуж-
но будет напоминать себе: «Я принимаю это. Я не идеален.
И это нормально». Со временем это станет привычкой, но
сначала это будет требовать усилий. Не ждите, что нулевая
точка наступит за один день. Это как чистка старого шкафа:
сначала вы вываливаете всё на пол, смотрите на кучу хлама,
и вам страшно. Потом вы начинаете разбирать по одной ве-
щи, решать, что оставить, что выбросить. И через какое-то



 
 
 

время порядок появляется. Так и здесь: вы вываливаете весь
свой хаос на «пол» сознания, позволяете себе увидеть его
целиком, не отворачиваетесь, и только тогда начинаете по-
тихоньку его разбирать.

Я часто сравниваю нулевую точку с тем, что делают аль-
пинисты, попавшие в снежную бурю. Они не пытаются бе-
жать вверх в надежде на погоду — это опасно и бесполезно.
Они находят укрытие, разбивают лагерь, пережидают бурю,
сохраняя силы. Потом, когда буря стихает, они идут дальше.
Принятие хаоса — это не отказ от движения вперёд, это вре-
менная остановка, чтобы не сорваться в пропасть.

И вот что важно: принятие не означает, что вы соглашае-
тесь на плохую жизнь навсегда. Это совсем не так. Вы при-
нимаете только текущий момент, текущее состояние. Вы не
говорите: «Всё, я смирился, и так будет всегда». Вы говори-
те: «Сейчас это так. Но завтра я могу сделать шаг, чтобы это
изменить». Принятие даёт вам свободу не сопротивляться
реальности, а взаимодействовать с ней. Это разница между
тем, чтобы сражаться с камнем, преграждающим путь, и тем,
чтобы обойти его или использовать как опору.

Теперь давайте вернёмся к чувству вины, которое явля-
ется главным препятствием на пути к нулевой точке. Вина
— это эмоция, которая говорит: «Я сделал что-то плохое и
должен понести наказание». Но в ситуации кризиса вы не
сделали ничего плохого. Вы просто оказались в сложных об-
стоятельствах, которые не зависят от вас полностью. Вина в



 
 
 

таком случае — это ложное чувство, которое вам навязали
культура, социальное окружение или ваш внутренний кри-
тик. Вы чувствуете вину за то, что устали, хотя усталость
— это естественная реакция организма на нагрузку. Вы чув-
ствуете вину за то, что не успеваете, хотя сроки и объём ра-
боты не соответствуют вашим возможностям. Вы чувствуете
вину за то, что не поддерживаете идеальные отношения, хо-
тя отношения — это работа двух людей, а не только ваша.

Одна из самых сильных ловушек вины — это сравнение.
Вы смотрите на других людей, которые, как вам кажется,
справляются лучше, и говорите себе: «Почему я не такой?
Почему они могут, а я нет?» Но вы не знаете их внутренней
жизни. Вы не знаете, сколько они спят, что они чувствуют,
какие у них есть ресурсы и поддержка. Вы сравниваете своё
внутреннее состояние с их внешней картиной. И, конечно,
вы проигрываете в этом сравнении.

Помните историю про айсберг: мы видим только 10% то-
го, что происходит в жизни других людей, остальные 90%
скрыты под водой. Все эти люди, которые кажутся успеш-
ными и собранными, тоже могут чувствовать страх, уста-
лость, панику. Они тоже могут плакать по ночам и не знать,
как жить дальше. Просто они не показывают этого. Поэтому
сравнение всегда ведёт к ложным выводам. Единственный
человек, с кем вам стоит сравнивать себя, — это вы сами
вчерашний. И если сегодня вы хотя бы на шаг ближе к при-
нятию реальности, чем вчера, — вы уже молодец.



 
 
 

Как же перестать винить себя? Я даю своим клиентам од-
ну простую фразу, которую нужно повторять каждый раз,
когда возникает чувство вины: «Я делаю всё возможное в
данных условиях». Это не оправдание, это факт. Вы дей-
ствительно делаете всё возможное — исходя из вашей энер-
гии, вашего здоровья, ваших знаний, вашей ситуации. Мо-
жет быть, кто-то в аналогичной ситуации сделал бы больше,
но у него больше ресурсов. А у вас — столько, сколько есть.
И это нормально. Повторяйте эту фразу, как мантру, каждый
раз, когда внутренний критик начинает вас атаковать.

Кстати, о внутреннем критике. Это та часть вашей лично-
сти, которая постоянно говорит: «Ты должен, ты обязан, ты
мог бы лучше». Этот голос сформировался в детстве, когда
родители или учителя говорили вам, что нужно быть лучше,
что вы недостаточно стараетесь. Теперь этот голос стал ва-
шим внутренним монстром, который требует от вас невоз-
можного. В нулевой точке вы должны дать отпор этому го-
лосу. Не бороться с ним — бороться бесполезно, он сильнее,
— а просто перестать принимать его слова за истину. Когда
вы слышите: «Ты ленивый, ты ничтожество», скажите себе:
«Это не правда. Это просто слова. Я не обязан в них верить».
Это называется когнитивным дистанцированием — вы отде-
ляете свои мысли от реальности. Мысли — это не факты, это
просто продукты вашего мозга, которые могут быть ошибоч-
ными.

Теперь давайте объединим всё в одну практическую схе-



 
 
 

му, которую я называю «Программа принятия за 7 дней». В
течение недели вы каждый день делаете одно простое дей-
ствие.

День первый: вы садитесь и пишете письмо себе, где по-
дробно описываете своё текущее состояние без прикрас. Не
осуждая, не оценивая, просто фиксируя. Это ваш «паспорт
нулевой точки».

День второй: вы находите фотографию себя из прошлого,
когда вы были счастливы и энергичны, и говорите этому че-
ловеку: «Я помню тебя. Я вернусь к тебе. Но сейчас я другой,
и это нормально».

День третий: вы отключаете все уведомления на телефоне
на час и просто сидите в тишине, ни о чём не думая. Если
приходят мысли о делах и проблемах, вы говорите им: «Я
знаю о вас, но сейчас я отдыхаю».

День четвёртый: вы пишете список того, что вы можете
контролировать, и того, что контролировать не можете. И
вслух проговариваете: «Я принимаю, что не могу контроли-
ровать то, что от меня не зависит».

День пятый: вы делаете одно доброе дело для себя — не
полезное, а просто приятное: покупаете цветы, идёте в кино,
едите вкусный пирожок. Без чувства вины.

День шестой: вы звоните человеку, которому доверяете,
и говорите ему правду: «Мне трудно. Я устал(а). Я прошу
поддержки». Это трудный шаг, но он очень важен.

День седьмой: вы перечитываете письмо первого дня и за-



 
 
 

мечаете, изменилось ли ваше отношение к написанному. Ча-
сто вы видите, что даже простое признание фактов уже сни-
жает их остроту.

Эта программа не требует героических усилий. Она тре-
бует только честности и готовности перестать врать себе. Но
именно это — самый мощный шаг, который вы можете сде-
лать. Потому что, когда вы перестаёте врать себе, вы пере-
стаёте тратить энергию на поддержание иллюзий. И энергия,
которая освободилась, может быть направлена на реальные
действия.

Теперь подведём итог всей первой главы. Мы начали с
иллюзии стабильности — с того, что мы пытаемся держать-
ся за контроль в мире, который давно перестал поддаваться
контролю. Мы увидели, как проблемы наваливаются одна на
другую, создавая эффект домино. Мы поняли, что когнитив-
ная перегрузка парализует наш мозг и лишает нас способно-
сти принимать решения. Мы распознали токсичную продук-
тивность, которая маскируется под добродетель, но на самом
деле только ускоряет наше истощение. Мы научились про-
водить самодиагностику и измерять свои уровни истощения.
Мы развенчали миф о силе воли и поняли, что в шторм нуж-
но не усиливать контроль, а снижать планку и проектировать
окружение. И наконец, мы пришли к нулевой точке — мо-
менту принятия реальности такой, какая она есть, без чув-
ства вины и самообвинения.

Нулевая точка — это фундамент, на котором мы будем



 
 
 

строить всю остальную систему. Если вы не примете тот
факт, что вы устали, что вы не можете всё контролировать,
что старые методы не работают, — все последующие инстру-
менты и техники будут бесполезны. Потому что вы будете
пытаться их применять, по-прежнему сопротивляясь реаль-
ности, и они сломаются, как всё предыдущее. Но если вы
встали на нулевую точку, если вы перестали врать себе и при-
няли хаос, то у вас появляется твёрдая почва под ногами. Да,
это не идеальная почва, она шаткая и влажная, но она есть.
И от неё можно отталкиваться.

Я хочу закончить эту главу одной историей, которая все-
гда вдохновляет моих клиентов. Это история про одного
японского садовника, которого спросили: «Как вы создаёте
такие прекрасные сады камней?» Он ответил: «Я не создаю
их. Я просто смотрю на груду камней и убираю те, что не
подходят. А остальные сами ложатся в красивый порядок».
Принятие реальности — это не создание идеального порядка
с нуля. Это умение посмотреть на то, что у вас есть, убрать
лишнее, и позволить остальному лечь в свой естественный
порядок. Это умение увидеть красоту в несовершенстве, воз-
можность в хаосе, свет даже в самой тёмной точке.

Нулевая точка — это не конец. Это начало. Начало ва-
шего пути к анти-хаосу. Теперь, когда вы знаете правду о
своём состоянии и приняли её, мы можем переходить к сле-
дующему этапу: экстренной реанимации, к первой помощи
при потере контроля. Мы научимся останавливать панику,



 
 
 

перекрывать потоки тревоги, возвращаться в реальность за
три секунды и делать те первые, самые важные шаги, кото-
рые вернут вам способность дышать свободно. Но это уже во
второй главе. А пока — остановитесь, выдохните и скажите
себе: «Я в нулевой точке. Я принимаю свой хаос. Я не вино-
ват. Я начну заново, но уже иначе». Поздравьте себя — вы
сделали самое трудное. Вы перестали сражаться с ветром. И
теперь вы можете научиться летать.



 
 
 

 
Глава 2. Экстренная

реанимация: первая помощь
при потере контроля

 
 

2.1. Информационный карантин: как
перекрыть поток паники за 24 часа

 
Вы прошли нулевую точку. Вы признали, что ваш мир —

это хаос, и вы больше не боретесь с хаосом. Но признание
— это только начало. Теперь нужно действовать, и действо-
вать быстро, потому что в состоянии шторма каждая минута
промедления усугубляет положение. Первая и самая сроч-
ная мера, которую вы должны предпринять, — это инфор-
мационный карантин. За 24 часа вы должны перекрыть тот
бесконечный поток паники, который льётся на вас из внеш-
него мира и не даёт вашему мозгу ни секунды передышки.
Это не прихоть и не каприз — это экстренная реанимация
вашей нервной системы, без которой все остальные шаги бу-
дут просто бесполезны. Давайте разберёмся, как это сделать
грамотно и без чувства вины.

Информационный карантин — это временное, сознатель-
ное ограничение внешнего информационного шума, особен-



 
 
 

но негативного и тревожного контента, на период острого
кризиса. Это не уход от реальности, а создание «чистой ком-
наты» для вашего мозга, чтобы он мог перезагрузиться и на-
чать принимать решения из состояния покоя, а не паники.
Мы живём в мире, где информация — это наркотик, и его пе-
редозировка так же опасна, как передозировка любого дру-
гого вещества. Но если от наркотиков мы лечимся в клини-
ках, то от информационной перегрузки мы часто даже не пы-
таемся защититься, считая это частью «нормальной жизни».

Проблема в том, что современный информационный по-
ток спроектирован так, чтобы вызывать тревогу. Алгорит-
мы социальных сетей, новостные ленты, даже рабочие чаты
— все они работают по принципу усиления эмоций, потому
что гнев и страх дают наибольшую вовлечённость. Когда вы
видите заголовок «Крах экономики неизбежен» или «Ещё
один коллапс на рынке», ваш мозг реагирует на это как на
реальную угрозу. Срабатывает древний инстинкт самосохра-
нения: если это опасно, я должен быть в курсе, чтобы спа-
стись. Но проблема в том, что современные «опасности» —
это не тигр в кустах, на которого можно отреагировать мгно-
венно. Это сложные, многофакторные события, на которые
вы всё равно не можете повлиять, но ваш мозг всё равно ре-
агирует так, будто ваша жизнь висит на волоске. И эта реак-
ция истощает вас до основания.

Исследования показывают, что даже простое чтение нега-
тивных новостей повышает уровень кортизола и увеличива-



 
 
 

ет активность симпатической нервной системы. В 2019 го-
ду учёные из Университета Сассекса провели эксперимент,
в котором участники читали новости в течение 15 минут. У
них измерили уровень стресса до и после — и он вырос в
среднем на 30%. А теперь представьте, что вы читаете но-
вости не 15 минут, а несколько часов в день, между делом,
в очередях, перед сном. Вы живёте в состоянии постоянной
мобилизации, которое не даёт вам расслабиться ни на мину-
ту.

Особенно опасны «потоки паники» — вереницы сооб-
щений в мессенджерах, где люди накручивают друг друга,
обсуждают катастрофические сценарии, делятся страхами и
слухами. Это как эпидемия тревоги, и если вы находитесь
внутри такого потока, вас неизбежно захлёстывает. Рабочие
чаты тоже часто становятся источником стресса: бесконеч-
ные обсуждения срочных задач, требования немедленных
ответов, чувство, что вы постоянно на связи и должны быть
доступны 24/7. Это иллюзия, будто если вы не ответите на
сообщение в течение пяти минут, случится катастрофа. Но
правда в том, что в 90% случаев ничего не случается, а ваша
нервная система платит высокую цену за эту «доступность».

Поэтому информационный карантин — это не просто от-
ключение на пару часов. Это системное действие, которое
должно занять первые 24 часа вашей экстренной реанима-
ции. За это время вы должны сделать три вещи: отсечь внеш-
ние источники паники, создать зону информационной тиши-



 
 
 

ны и начать тренировать свой мозг возвращаться в спокой-
ное состояние без внешней стимуляции.

Как это сделать практически? Вот конкретный план на 24
часа.

Первый шаг — отключить уведомления. Все. На телефо-
не, на компьютере, на планшете. Не только звук, но и вибра-
цию, и значки на дисплее. Каждое уведомление — это мик-
ростресс, это прерывание вашего текущего состояния и пе-
реключение внимания. Если вы получаете 50 уведомлений
в день, это 50 раз, когда ваш мозг переключается в сторону
тревоги. Вы этого не замечаете, но это сжигает ваш когни-
тивный ресурс. Отключите их все, оставьте только звонки
от тех, кто действительно может понадобиться в экстренной
ситуации (и это, поверьте, максимум 2–3 человека).

Второй шаг — ограничить доступ к новостным и социаль-
ным лентам. Установите лимит времени: например, 5 минут
два раза в день — утром и вечером — только на проверку
самых важных заголовков. Не читайте длинных статей, не
смотрите аналитику, не вступайте в дискуссии. Вы не може-
те влиять на мировые события, но вы можете влиять на то,
сколько вы позволяете этим событиям занимать место в ва-
шей голове. Используйте приложения для блокировки сай-
тов, если у вас нет силы воли — поставьте таймер или попро-
сите кого-то временно сменить пароль от ваших аккаунтов.

Третий шаг — перекрыть потоки паники в мессенджерах.
Напишите в рабочих и личных чатах: «Я на информацион-



 
 
 

ной паузе на 24 часа, прошу писать только по действитель-
но неотложным вопросам, не буду отвечать на общие обсуж-
дения». Это честное предупреждение, которое снижает дав-
ление с вашей стороны и снимает чувство вины. Заодно вы
увидите, что большинство сообщений на самом деле не тре-
буют мгновенной реакции — они либо подождут, либо ре-
шатся сами.

Четвёртый шаг — заменить время, которое вы обычно
тратили на информационный шум, на тишину или простые,
нестимулирующие действия. Например, прогулка без теле-
фона, лежание на диване с закрытыми глазами, обычная до-
машняя работа (мытьё посуды, уборка) без подкастов и му-
зыки. Это кажется скучным, но именно в скуке ваш мозг
восстанавливается. Когда вы не даёте ему внешней стимуля-
ции, он начинает перерабатывать накопившуюся информа-
цию, упаковывать воспоминания, снижать уровень стресса.
Это физиологический процесс, который вы нарушаете, когда
постоянно что-то слушаете или смотрите.

Пятый шаг — заменить чтение новостей на осознанное
дыхание или простую медитацию. Не надо садиться в позу
лотоса, просто дышите ровно 5–10 минут, считая вдохи и
выдохи. Это единственная техника, которая доказанно сни-
жает кортизол и активирует парасимпатическую нервную си-
стему — вашу «кнопку отдыха». Это не эзотерика, это фи-
зиология. Сделайте это утром, днём и вечером, и вы почув-
ствуете, как напряжение начинает уходить.



 
 
 

Теперь важный момент: информационный карантин вы-
зывает ломку. Примерно как у курильщика, который не ку-
рит первый день. Вам будет казаться, что вы что-то упускае-
те, что происходит что-то важное, и вы не в курсе. Это нор-
мально. Это ваш мозг, привыкший к дофаминовым подкреп-
лениям, просит очередную порцию. Но если вы выдержите
эти 24 часа, на следующий день вы почувствуете облегчение.
Потому что на самом деле ничего страшного не произойдёт,
если вы на день отключитесь от информационной карусели.
Мир не рухнет. А ваша нервная система получит шанс вос-
становиться.

Приведу пример из практики. Олег, фрилансер-програм-
мист, пришёл на консультацию с жалобами на хроническую
усталость и невозможность сосредоточиться. Он постоянно
сидел в пяти рабочих чатах, двух новостных каналах и трёх
форумах. Каждые 5 минут он проверял телефон. Мы пред-
ложили ему 24-часовой информационный карантин — от-
ключить все уведомления, заходить только в один чат с кол-
легами на 10 минут утром и вечером, и не читать новости.
В первый день он чуть не сорвался, постоянно тянулся к те-
лефону. Но к вечеру он почувствовал странное спокойствие,
а на следующий день за три часа сделал работу, на которую
обычно уходил полдня. Он сказал: «Я не пойму, как я рань-
ше работал в этом аду».

Этот результат — не случайность. Когда вы перестаёте по-
треблять тревожную информацию, ваш мозг перестаёт гене-



 
 
 

рировать тревожные прогнозы. Вы начинаете видеть реаль-
ную ситуацию, а не её медийное отражение. Вы замечаете,
что большинство «кризисов» существуют только в новостях,
а в вашей жизни они не влияют на то, что вы можете сде-
лать прямо сейчас. Итак, информационный карантин — это
не навсегда. Это экстренная мера, «скорая помощь» для ва-
шей психики, когда вы на грани. После этих 24 часов вы по-
степенно вернётесь к информации, но уже с новыми прави-
лами: дозированно, осознанно, выбирая только то, что дей-
ствительно нужно. Вы будете фильтровать источники, отпи-
сываться от тревожных каналов, сокращать время в соцсе-
тях. Но сначала — 24 часа тишины. Это как перевязать рану,
чтобы остановить кровотечение. Сначала вы её перевязыва-
ете, а потом уже лечите.

Я знаю, что это звучит трудно. Особенно для тех, кто при-
вык быть «в курсе» и чья работа связана с постоянным мо-
ниторингом. Но подумайте: если вы выгорите, вы не сможете
быть полезны никому. Если вы потеряете способность ясно
мыслить из-за перегрузки, вы будете принимать плохие ре-
шения. Ваша доступность — это не бесконечный ресурс, и
вы имеете право устанавливать границы. Информационный
карантин — это не слабость, это стратегическая мудрость.

Практический вывод: в первый же день кризиса вы долж-
ны объявить информационный карантин. Отключите все
уведомления, ограничьте новости до 5 минут два раза в
день, перекрывайте потоки паники в мессенджерах, запол-



 
 
 

ните освободившееся время тишиной и дыханием. Это не
отказ от реальности, а создание пространства для восста-
новления. Вы удивитесь, сколько сил освободится, когда вы
перестанете быть «на связи» круглосуточно. И на следу-
ющий день вы сможете действовать гораздо эффективнее.
Помните: в шторм сначала нужно убрать паруса, а не пы-
таться управлять кораблём с натянутыми парусами в ураган.
Уберите паруса — дайте себе время стабилизироваться. Это
первый и самый важный шаг экстренной реанимации.



 
 
 

 
2.2. Правило трех секунд:

методика мгновенного
возвращения в реальность

 
Вы объявили информационный карантин, отключили по-

ток паники, и ваш мозг наконец получил первую передыш-
ку. Но этого недостаточно, потому что даже в полной тиши-
не ваше собственное сознание продолжает генерировать тре-
вогу. Воспоминания о неудачах, страх перед будущим, на-
вязчивые мысли, которые прокручиваются снова и снова, —
этот внутренний шум ничуть не тише внешнего. Вы може-
те перекрыть все каналы связи, выключить телефон, запе-
реться в комнате, но если у вас внутри продолжает бушевать
ураган, вы всё равно не сможете успокоиться. Поэтому нам
нужен инструмент, который позволит вам мгновенно выры-
ваться из этого водоворота мыслей и возвращаться в реаль-
ность — в то единственное место, где вы можете действо-
вать: в текущий момент. Этот инструмент — правило трёх
секунд. Простая, почти примитивная техника, которая рабо-
тает быстрее, чем ваш мозг успевает запустить новую волну
паники. И сегодня мы разберём её до мельчайших деталей,
чтобы она стала вашим автоматическим рефлексом в любой
критической ситуации.

Что такое правило трёх секунд? Это метод экстренного



 
 
 

переключения внимания, который занимает буквально три
секунды и возвращает вас из мира мыслей и переживаний в
мир физических ощущений и реальности. В момент остро-
го стресса или тревоги ваш мозг уходит в «вымышленную
реальность» — он начинает проигрывать катастрофические
сценарии, вспоминать прошлые неудачи, строить мрачные
прогнозы. В этой вымышленной реальности нет настоящего
времени, есть только бесконечное пережёвывание одного и
того же. И единственный способ выключить этот режим —
дать мозгу сигнал, что он находится здесь и сейчас, в физи-
ческом теле, в безопасном пространстве. Правило трёх се-
кунд — это такой сигнал, который срабатывает как аварий-
ная кнопка.

Почему именно три секунды? Потому что это минималь-
ное время, за которое вы можете сознательно переключить
фокус внимания с мыслей на ощущения. Исследования в об-
ласти когнитивной психологии показывают, что наш мозг не
может одновременно удерживать две интенсивные фокуси-
ровки. Если вы сосредотачиваетесь на физическом ощуще-
нии — например, на ощущении ног на полу или на дыха-
нии — вы не можете одновременно прокручивать тревож-
ные мысли с той же интенсивностью. Это физиологический
закон: внимание — это ограниченный ресурс, и вы можете
направить его либо на внутренний диалог, либо на внешнюю
реальность. Правило трёх секунд перехватывает этот ресурс
и направляет его туда, где он может вас успокоить, а не рас-



 
 
 

тревожить.
Техника предельно проста и состоит из трёх шагов, каж-

дый из которых занимает примерно одну секунду. Первый
шаг — остановка. Вы останавливаете всё, что вы делали, и
буквально замираете на месте. Второй шаг — один глубо-
кий вдох и выдох. Не несколько, не комплекс дыхательных
упражнений, а один, самый обычный вдох носом и выдох
ртом, но осознанный, сфокусированный на движении возду-
ха. Третий шаг — переключение на физическое ощущение:
вы фокусируетесь на чём-то реальном, что вы можете почув-
ствовать прямо сейчас. Это может быть ощущение ступней
на полу, или контакт спины со спинкой стула, или прохлада
воздуха на коже, или даже звук тикающих часов за окном.
Главное — чтобы это было ощущение из внешнего мира, а
не мысль.

Как только вы это сделали, вы вернулись в реальность. Не
в идеальную реальность, не в решённую проблему, а в ту ре-
альность, где вы есть, дышите и можете действовать. Это не
убирает саму проблему, но это убирает панику, которая ме-
шает вам видеть проблему ясно. И в этом главная ценность
техники: она не решает ваш кризис, но она даёт вам ту са-
мую трёхсекундную передышку, в которой вы можете при-
нять хоть какое-то решение, вместо того чтобы метаться в
ужасе.

Теперь давайте разберём, как эта простая техника превра-
щается в мощный инструмент в повседневной жизни. Пред-



 
 
 

ставьте ситуацию: вы сидите за рабочим столом, у вас горит
крайний срок, входящие письма не прекращаются, началь-
ник звонит с новыми требованиями, и вдруг вы чувствуе-
те, что внутри всё сжимается, дыхание перехватывает, мыс-
ли мечутся как угорелые. Вы не можете сосредоточиться, вы
смотрите на экран и не видите ничего, кроме размытых букв.
В этот самый момент вы останавливаетесь. Вы перестаёте пе-
чатать, перестаёте читать, замираете. Вы делаете один вдох,
один выдох — просто чтобы почувствовать, как воздух вхо-
дит и выходит. И затем вы переносите внимание на ноги: вы
чувствуете, как ваши стопы давят на пол, как они твёрдо сто-
ят, как пол холодный или тёплый. Три секунды. И мозг пе-
реключается. Паника отступает, не исчезает полностью, но
становится тише, и вы снова видите экран и можете прочи-
тать первое слово.

Вот ещё пример: вы ссоритесь с партнёром. Эмоции за-
шкаливают, вы уже не слышите, что он говорит, вы просто
ждёте своей очереди, чтобы выплеснуть гнев. В голове уже
готовы слова, которые могут ранить, разрушить, сделать ху-
же. В этот момент вы делаете паузу. Вы просто останавлива-
етесь на секунду. Вдыхаете, выдыхаете. Чувствуете, как ва-
ши ладони лежат на столе или как сердце стучит в груди.
Три секунды. И вы вдруг понимаете, что ответ, который вы
собирались дать, не поможет. Вы можете выбрать другой —
более спокойный, более конструктивный. Вы не подавляете
гнев, вы просто не даёте ему управлять вами.



 
 
 

Теперь давайте подкрепим эти примеры научной базой.
Техника трёх секунд основана на механизме «сенсорного за-
земления», который используется в когнитивно-поведенче-
ской терапии и терапии травмы. Когда мы испытываем силь-
ный стресс, активируется так называемая «амигдала» — об-
ласть мозга, отвечающая за эмоциональные реакции. Она
действует быстрее, чем наша рациональная префронтальная
кора, и может «захватить» контроль над поведением до то-
го, как мы осознаем, что происходит. Но у нас есть способ
«перехватить» этот процесс: сознательно переключить вни-
мание на тело и ощущения. Это активирует островковую до-
лю мозга, связанную с телесным осознаванием, и она, в свою
очередь, посылает сигнал амигдале: «Всё в порядке, опасно-
сти нет, мы просто стоим на полу». И уровень тревоги сни-
жается.

Исследования, проведённые в 2017 году в Гарвардском
университете, показали, что даже 3 секунды осознанного ды-
хания могут снизить частоту сердечных сокращений и уро-
вень кортизола. Участники эксперимента, которые делали
одну осознанную паузу в момент стресса, показывали на 20%
более низкие показатели тревоги по сравнению с контроль-
ной группой. Конечно, это не панацея, но это быстродейству-
ющее средство, которое работает в тот самый момент, когда
вы теряете контроль.

Но почему же мы так редко используем эту технику? По-
тому что в момент паники нам кажется, что если мы оста-



 
 
 

новимся, то случится что-то ужасное. Нам кажется, что мы
не имеем права останавливаться, что нужно бежать, действо-
вать, спасать положение. Это иллюзия, которая коренится в
тех же мифах о силе воли и тотальном контроле. Мы боимся,
что если мы на секунду перестанем держать всё в руках, то
всё рухнет. Но практика показывает обратное: именно в эту
секунду остановки вы перестаёте «держать» — и обретаете
реальную опору.

Я часто привожу клиентам аналогию с водителем, кото-
рый попал в гололёд. Когда машина начинает скользить, ин-
стинктивная реакция — вжать тормоз сильнее, вывернуть
руль в другую сторону. Но это как раз и приводит к аварии.
Опытный водитель знает: нужно отпустить педаль газа, по-
вернуть руль в сторону заноса и ждать, пока колёса сцепятся
с дорогой. Вот правило трёх секунд — это тот самый «по-
ворот в сторону заноса». Вы не пытаетесь остановить пани-
ку усилием воли, вы принимаете её и перенаправляете своё
внимание на то, что можно почувствовать. И паника теряет
свою силу, потому что вы перестаёте её подпитывать.

Теперь давайте перейдём к тому, как превратить правило
трёх секунд из техники в автоматический навык. Это не про-
изойдёт само собой, вам нужно потренироваться. И я реко-
мендую несколько простых упражнений, которые займут не
больше 5 минут в день, но кардинально изменят вашу реак-
цию на стресс.

Упражнение первое — «Якорь дня». Выберите один фи-



 
 
 

зический якорь, который будет вашим главным сигналом для
возвращения в реальность. Это может быть что угодно: при-
косновение к кольцу на пальце, сжатие кулака, ощущение,
как спина касается стула. Каждое утро, когда вы садитесь за
стол или встаёте с кровати, вы намеренно фокусируетесь на
этом якоре на 3 секунды. Делаете вдох, выдох и проговарива-
ете про себя: «Я здесь». Это создаёт нейронную связь между
этим действием и состоянием покоя. Когда вы окажетесь в
стрессе, вам будет достаточно коснуться этого якоря, и мозг
автоматически начнёт переключаться в спокойный режим.

Упражнение второе — «Три секунды в очереди». В тече-
ние дня бывают моменты, когда вы ждёте: в очереди в ка-
фе, на светофоре, перед тем как налить чай. Используйте эти
паузы, чтобы практиковать правило трёх секунд. Останови-
тесь, вдохните-выдохните, почувствуйте поверхность, на ко-
торой стоите или сидите. Это делает технику привычной, ко-
гда она по-настоящему понадобится. Вы не будете чувство-
вать себя неловко, потому что это займёт всего мгновение.

Упражнение третье — «Стоп-сигнал на экране». Наклей-
те маленькую наклейку на экран компьютера или поставьте
заставку на телефон с надписью «СТОП». Каждый раз, когда
вы видите этот сигнал, вы выполняете правило трёх секунд.
Это особенно полезно, если вы склонны перерабатывать и
забывать делать паузы. Постепенно вы начнёте автоматиче-
ски останавливаться, даже не глядя на наклейку.

Однако важное предостережение: правило трёх секунд —



 
 
 

это не подавление чувств. Вы не говорите себе: «Я не дол-
жен тревожиться, я должен успокоиться». Вы просто гово-
рите: «Я замечаю свою тревогу, и сейчас я обращаю внима-
ние на свои ощущения». Тревога остаётся, но она становится
фоновой, а не заглушающей. Это как если бы вы находились
в комнате, где кто-то громко кричит. Правило трёх секунд
— это не заставить крикуна замолчать, а просто прикрыть
уши руками на секунду, чтобы услышать свои собственные
мысли. Крикун никуда не денется, но у вас появится возмож-
ность подумать, что делать дальше.

Это важно, потому что в нашей культуре часто существует
негласный запрет на «остановку». Нас учат, что нужно быть
сильными, не показывать слабость, не останавливаться, по-
тому что остановка — это проигрыш. Но правило трёх се-
кунд доказывает обратное: остановка — это не слабость, а
стратегия. Это способ не позволить стрессу управлять вами.
Это способ взять паузу и выбрать свой следующий шаг осо-
знанно, а не импульсивно.

Давайте разберём ещё один пример, который показыва-
ет, как правило трёх секунд может спасти не только продук-
тивность, но и отношения. Возьмём ситуацию с родителями
и детьми. Когда ребёнок разбил чашку или пролил сок на
ковёр, реакция большинства родителей — вспышка гнева.
«Как ты мог! Что ты наделал!» — кричат они, хотя на самом
деле это всего лишь сок. В этот момент у вас есть выбор:
вы можете накричать на ребёнка, испортить ему настроение



 
 
 

и себе, а потом чувствовать вину. Или вы можете приме-
нить правило трёх секунд. Остановиться. Вдохнуть-выдох-
нуть. Почувствовать, как пол под ногами. И тогда вы, воз-
можно, поймёте, что ребёнок испуган и нуждается в утеше-
нии, а не в крике. Вы скажете: «Ничего страшного, давай
уберём вместе». Это маленькое действие за три секунды ме-
няет всю динамику отношений. И это не теория — я видел,
как это работает на практике.

Ещё один важный момент: правило трёх секунд работает
не только для острых кризисов, но и для хронической уста-
лости, когда вы чувствуете, что просто «выгорели». В тече-
ние дня, когда вы чувствуете, что энергия на нуле, сделайте
это маленькое действие. Остановитесь, вдохните, выдохни-
те, почувствуйте контакт с полом. Это даст вам микроско-
пическую дозу восстановления, которая, складываясь в те-
чение дня, может предотвратить полное истощение. Многие
мои клиенты говорят, что это похоже на «перезагрузку» —
как у компьютера, когда он начинает тормозить, и вы нажи-
маете «Ctrl+Alt+Del».

Почему это работает на физиологическом уровне? Когда
вы сосредотачиваетесь на ощущениях, вы активируете па-
расимпатическую нервную систему — ответственный за от-
дых и восстановление отдел нервной системы. Она снижа-
ет частоту сердечных сокращений, улучшает пищеварение,
расслабляет мышцы. Симпатическая система (реакция «бей
или беги») отключается. Это не мгновенная магия, но даже



 
 
 

короткая активация парасимпатики даёт организму сигнал:
«Опасность миновала, можно расслабиться». И если вы де-
лаете это регулярно, вы буквально тренируете свою нервную
систему быть более устойчивой к стрессу.

Исследование, проведённое в 2021 году в Университе-
те Цюриха, подтвердило, что регулярное применение тех-
ник «заземления» (включая правило трёх секунд) значитель-
но улучшает вариабельность сердечного ритма — ключевой
показатель стрессоустойчивости. Вариабельность сердечно-
го ритма — это способность сердца адаптироваться к изме-
нениям. Чем она выше, тем вы гибче психически. И правило
трёх секунд — один из самых быстрых способов повысить
этот показатель, потому что оно требует минимум времени
и усилий, но при этом даёт реальный результат.

Теперь давайте подумаем о том, как включить правило
трёх секунд в вашу экстренную реанимацию после информа-
ционного карантина. Вы перекрыли внешний шум, но у вас
остался внутренний шум. Правило трёх секунд поможет вам
справляться с ним в моменты, когда он становится слишком
громким. В первые дни после карантина вы будете чувство-
вать позывы вернуться к новостям или проверить перепис-
ки. Вместо того чтобы бороться с этим желанием, вы оста-
навливаетесь, делаете вдох-выдох, чувствуете свои ноги —
и затем осознанно решаете, хотите ли вы всё-таки заглянуть
в телефон, или вы можете подождать. Это не запрет, это вы-
бор. И когда вы выбираете осознанно, вы чувствуете себя бо-



 
 
 

лее сильным, менее зависимым.
Я часто сравниваю правило трёх секунд с якорем, кото-

рый вы бросаете в бушующем море. Якорь не останавливает
бурю, но он удерживает корабль на месте, не даёт ему раз-
биться о скалы. Три секунды — это ваш якорь. Они не уби-
рают проблему, но они не дают ей снести вас с курса. И ко-
гда шторм стихнет, вы сможете поднять якорь и продолжить
плавание, уже зная, что в следующий раз у вас есть этот спа-
сительный инструмент.

Но есть и ещё одно измерение правила трёх секунд, кото-
рое мы не должны упускать. Это измерение — самонаблю-
дение. Когда вы останавливаетесь и возвращаетесь в реаль-
ность, вы начинаете замечать, что именно вызывает у вас
тревогу. Вы видите, что именно вызывает у вас тревогу. На-
пример, вы заметили, что каждый раз, когда вы открывае-
те почту, у вас учащается сердцебиение. Или что звонок от
определённого человека вызывает прилив паники. Теперь,
имея правило трёх секунд, вы можете использовать эти мо-
менты как сигнал, а не как повод для паники. Вы замечае-
те этот раздражитель, останавливаетесь, дышите, заземляе-
тесь и затем уже решаете, как на него реагировать. Это пре-
вращает вашу реактивность в осознанность — а это одно из
главных качеств, которое отделяет человека в шторме от ко-
рабля без руля.

Позвольте мне привести ещё один реальный случай из
практики. Моя клиентка Мария, бухгалтер в крупной ком-



 
 
 

пании, страдала от панических атак, когда ей нужно было
сдавать квартальный отчёт. Она настолько боялась сделать
ошибку, что у неё начиналась дрожь в руках, и она не могла
печатать. Мы начали с правила трёх секунд. Каждый раз, ко-
гда она чувствовала приближение паники, она останавлива-
лась, делала вдох-выдох и переносила внимание на ступни.
В первый раз это помогло ей просто не упасть в обморок. Но
через неделю она заметила, что паника стала меньше по ин-
тенсивности, потому что она перестала её бояться. Она зна-
ла, что у неё есть «аварийный выход» — три секунды, кото-
рые вернут её в реальность. И она перестала быть жертвой
своих страхов. Она перестала убегать от них, а научилась их
принимать и проживать. И в результате она сдала отчёт без
панической атаки.

Этот пример показывает самое важное: правило трёх се-
кунд — это не просто техника, это изменение ваших отно-
шений с реальностью. Вы перестаёте быть рабом своих мыс-
лей и эмоций. Вы становитесь их наблюдателем. Вы замеча-
ете, что вы тревожитесь, но вы не отождествляетесь с этой
тревогой. Вы не «тревожный человек», вы — человек, кото-
рый в данный момент испытывает тревогу. И эта разница —
целая пропасть.

Теперь давайте завершим эту подглаву практическим пла-
ном внедрения правила трёх секунд в вашу жизнь. Я пред-
лагаю вам начать с «золотой недели» — семь дней, в течение
которых вы выполняете упражнения на заземление как ми-



 
 
 

нимум пять раз в день. Не ждите кризиса, чтобы практико-
ваться — тренируйтесь в спокойные моменты. Тогда в кри-
зис это сработает автоматически.

Вот как это может выглядеть в расписании: утром, когда
вы встали с кровати, вы делаете три секунды на заземление.
Перед завтраком — ещё раз. В полдень, когда вы идёте на-
лить воду. В конце рабочего дня перед закрытием ноутбука.
И перед сном. Всего пять раз по три секунды — это 15 се-
кунд в день. Непомерных усилий не требуется, но эффект
накапливается как снежный ком.

В конце недели вы увидите, что ваша реакция на стресс
стала мягче. Вы будете замечать, как, прежде чем паника
успеет захлестнуть, вы уже делаете вдох и выдыхаете. Вы бу-
дете чувствовать, что ваше тело — это опора, а не тюрьма.
Вы перестанете быть пленником своих мыслей, потому что у
вас появится быстрый, надёжный способ выходить из лаби-
ринта тревоги.

И последнее, что я хочу сказать о правиле трёх секунд:
оно действует как мост между нулевой точкой и реальными
действиями. Вы приняли хаос, вы перекрыли поток паники,
и теперь вы учитесь возвращаться в реальность. Из этой ре-
альности вы будете действовать дальше — расставлять при-
оритеты, снижать планку, строить новые привычки. Но сна-
чала — три секунды. Каждый раз, когда вы теряете опору,
вы возвращаетесь к ним.

Поэтому вот вам практический вывод: в моменты острого



 
 
 

стресса, когда вам кажется, что вы теряете контроль над со-
бой, используйте алгоритм из трёх секунд: остановитесь, сде-
лайте один осознанный вдох и выдох, перенесите внимание
на физическое ощущение (ступни, спина, руки). Это не ре-
шит проблему, но вернёт вас в «здесь и сейчас», снизит уро-
вень тревоги и даст возможность принять решение из спо-
койного состояния. Тренируйте этот навык ежедневно, что-
бы он стал автоматическим. И помните: вы всегда можете
вернуться в реальность, даже если кажется, что шторм за-
брал вас целиком. Три секунды — и вы снова капитан свое-
го корабля. Теперь, когда вы освоили этот навык, мы готовы
перейти к следующему шагу — искусству легального сниже-
ния стандартов, тому самому правилу, которое позволит вам
перестать требовать от себя идеальности и начать действо-
вать в условиях кризиса без чувства вины.



 
 
 

 
2.3. Снижение планки:

искусство легального снижения
стандартов на время шторма

 
Мы освоили правило трёх секунд, научились мгновенно

возвращать себя в реальность, и это дало нам первые секун-
ды спокойствия среди бури. Но что делать дальше? Вы стои-
те на твёрдом полу, дышите ровно, но перед вами всё тот же
список задач, те же сломанные планы, тот же хаос. И теперь,
когда вы видите его ясно, возникает следующий вопрос: как
действовать, если старые критерии качества, старые стандар-
ты, которые вы установили для себя, просто недостижимы в
текущих условиях? Ответ, который многих пугает, на самом
деле прост и логичен: нужно временно снизить планку — за-
конно, сознательно, без капли чувства вины, потому что это
не поражение и не капитуляция, а единственная разумная
стратегия выживания в шторм. Давайте разберём, что такое
«снижение планки», почему это необходимо и как делать это
правильно, чтобы не скатиться в полное бездействие, но и не
сломаться под тяжестью недостижимых требований.

В спокойные времена мы привыкли держать высокую
планку. Мы знаем, как должно быть: отчёт должен быть иде-
альным, дом — чистым, ужин — вкусным, дети — хорошо
воспитанными, мы сами — бодрыми, подтянутыми и успеш-



 
 
 

ными. Эти стандарты стали частью нашей идентичности, мы
гордимся тем, что «держим марку». Но кризис — это время,
когда старые стандарты становятся врагами. Они не мотиви-
руют, а давят. Они напоминают вам о том, что вы «должны»,
но у вас нет ресурсов, чтобы это реализовать. И чем выше
планка, тем большее чувство несостоятельности вы испыты-
ваете, когда не можете до неё допрыгнуть. В результате вы
либо выбиваетесь из сил, пытаясь соответствовать, либо впа-
даете в апатию, потому что понимаете: это невозможно.

Снижение планки — это не отказ от качества навсегда.
Это временная корректировка, которая позволяет вам сохра-
нить энергию для самого важного. Представьте, что вы бежи-
те марафон, а не спринт. На старте вы можете бежать быстро,
но на длинной дистанции нужно распределять силы. Если вы
начнёте марафон с той же скоростью, что и стометровку, вы
выдохнетесь через километр. Кризис — это марафон, а не
стометровка. И снижение планки — это ваш способ сохра-
нить дыхание на длинной дистанции. Вы не становитесь ху-
же, вы становитесь умнее.

В чём разница между «отказом от стандартов» и «времен-
ным снижением планки»? Отказ — это когда вы говорите:
«Мне всё равно, я перестаю стараться». Снижение — это ко-
гда вы говорите: «Сейчас я делаю это на минимально прием-
лемом уровне, потому что моя энергия нужна для более важ-
ных вещей». Например, вы не перестаёте готовить ужин, но
вместо трёх блюд делаете одно. Вы не перестаёте убираться,



 
 
 

но вместо генеральной уборки проводите «поверхностную»
— вытираете пыль и моете пол, а не драите окна и шкафы.
Вы не перестаёте работать, но вместо идеального отчёта сда-
ёте рабочий вариант без лишних украшательств. Это разум-
ная экономия ресурсов, а не пренебрежение обязанностями.

Научное обоснование этого подхода можно найти в ра-
ботах по психологии стресса и когнитивной нагрузке. Один
из ключевых принципов — так называемый «эффект огра-
ниченной рациональности», предложенный Гербертом Сай-
моном. Он заключается в том, что в условиях неопределён-
ности и дефицита ресурсов люди не могут принимать опти-
мальные решения, они принимают «достаточно хорошие» —
те, которые позволяют двигаться дальше, не требуя идеаль-
ного анализа. Применительно к нашей жизни это означает,
что в кризис вы не можете сделать всё идеально, потому что у
вас нет на это ни времени, ни энергии, ни ясности ума. Но вы
можете сделать «достаточно хорошо» — и этого достаточно,
чтобы система не рухнула.

Другой важный психологический феномен — это эффект
Даннинга — Крюгера, который обычно описывает некомпе-
тентность, но его можно перевернуть: люди, которые при-
выкли к высоким стандартам, часто недооценивают слож-
ность ситуации и переоценивают свои возможности в усло-
виях кризиса. Они думают: «Я смогу сделать это как обыч-
но», но реальность показывает, что нет. Снижение планки —
это признание реальной сложности, а не слабости. Это когда



 
 
 

вы говорите: «Я знаю, что обычно делаю это на 10, но сейчас
я могу сделать только на 7, и это нормально».

Теперь давайте рассмотрим конкретные примеры из жиз-
ни. Первый пример — рабочая сфера. Анна, руководитель
отдела маркетинга, в обычное время требовала от своих со-
трудников идеальных презентаций, детальных отчётов и кре-
ативных концепций. Но когда её компания вошла в кризис,
она поняла, что эти требования истощают команду и сни-
жают скорость реакции на меняющиеся условия. Она созна-
тельно снизила планку: презентации стали короче, отчёты —
лаконичнее, решения — быстрее, даже если не идеальны. Ре-
зультат: команда стала успевать больше, потому что переста-
ла тратить время на полировку того, что и так хорошо. Они
приняли принцип «готово лучше, чем идеально», и компа-
ния выжила.

Второй пример — семейная жизнь. Елена, мама двоих де-
тей, всегда стремилась к идеальному порядку в доме и здоро-
вому питанию. Но когда она потеряла работу и погрузилась
в депрессию, она не могла поддерживать эти стандарты. Она
стала чувствовать себя неудачницей, пока не разрешила себе
снизить планку. Она перестала требовать от себя свежей вы-
печки ежедневно, стала покупать полуфабрикаты, убиралась
только в самых необходимых местах, а в остальном позволя-
ла небольшому беспорядку существовать. Это высвободило
ей время на поиск новой работы и восстановление психики.
Когда она вышла из кризиса, она вернулась к своим привыч-



 
 
 

кам, но уже с пониманием, что иногда можно и нужно делать
поблажки.

Третий пример — сфера здоровья и личного ухода. Сер-
гей, фрилансер, всегда гордился своей спортивной формой
и правильным питанием. Но когда он столкнулся с резким
падением заказов и необходимостью работать по ночам, он
не мог посещать спортзал и готовить здоровую еду. Вместо
того чтобы корить себя, он снизил планку: заменил интен-
сивные тренировки на короткую зарядку дома, вместо слож-
ных блюд стал есть простую, но питательную пищу, разре-
шил себе иногда пропускать завтрак. Он сохранил минимум
здоровья, не срываясь в полное пренебрежение. Когда дела
пошли в гору, он вернулся к своим привычкам.

Что объединяет эти примеры? Люди не отказались от сво-
их ценностей — они адаптировали их к обстоятельствам.
Они задали себе вопрос: «Какой минимум я могу сделать,
чтобы не потерять себя, но и не убиться о стену недостижи-
мого?» И нашли этот минимум. Это и есть искусство сниже-
ния планки.

Теперь давайте перейдём к практической стороне: как
именно это сделать в вашей жизни. Шаг первый — проведи-
те «ревизию стандартов». Возьмите лист бумаги и выпишите
все сферы жизни, где у вас есть негласные правила качества:
работа, дом, отношения, здоровье, внешний вид, общение
с друзьями, хобби. Напротив каждой сферы напишите, что
для вас является «идеально» и что является «минимально



 
 
 

приемлемо». Например, для работы: идеально — отчёт на 20
страниц с графиками, минимально — короткое резюме на 5
страниц. Для дома: идеально — ежедневная влажная уборка,
минимально — уборка раз в два дня. Увидев это чёткое раз-
деление, вы осознаете, что «минимально приемлемый» уро-
вень — это вовсе не провал, а рабочая версия, которая впол-
не допустима в кризис.

Шаг второй — выберите те сферы, где снижение планки
даст наибольшую экономию энергии. Часто это те сферы, ко-
торые требуют много времени, но не являются критически-
ми для выживания. Например, если у вас есть хобби, которое
вы считаете обязательным (вязание, чтение книг), но в кри-
зис оно превращается в обязательство, вы можете временно
его отложить. Или если вы чувствуете давление необходимо-
сти отвечать на все сообщения в течение минуты, вы можете
установить себе правило «отвечаю раз в час». Это простые
изменения, которые дают огромную экономию нервной си-
стемы.

Шаг третий — пересмотрите критерии успеха на теку-
щий период. Вместо «сделать идеально» скажите себе: «за-
кончить сегодня». Вместо «выглядеть безупречно» — «быть
одетым чисто и удобно». Вместо «провести идеальный ужин
с семьёй» — «просто поужинать вместе, без телефонов».
Смещение акцента с качества на завершённость — это мощ-
ный психологический приём, который снижает тревогу пер-
фекциониста и позволяет двигаться вперёд.



 
 
 

Шаг четвёртый — используйте правило «одного измене-
ния». Не пытайтесь снизить планку во всех сферах сразу —
это перегрузка для мозга. Выберите одну сферу, где вы чув-
ствуете наибольшее давление, и в течение недели работай-
те только там по сниженному стандарту. Остальное оставьте
как есть. Через неделю вы увидите, что это принесло облег-
чение, и будете готовы применить этот подход к другой сфе-
ре. Постепенный подход работает лучше, чем резкий.

Важное предостережение: снижение планки — это не си-
ноним халтуры. Вы не должны скатываться в полную безот-
ветственность. Речь идёт о разумном минимуме. Например,
если вы работаете врачом, вы не можете снижать планку ка-
чества оказания помощи, потому что это угрожает жизни.
Но вы можете снизить планку по ведению документации или
по участию в ненужных совещаниях. Вы можете делегиро-
вать часть работы или попросить коллег о помощи. Сниже-
ние планки — это не про отказ от профессиональной этики,
а про перераспределение усилий.

Ещё один важный нюанс: снижение планки часто встре-
чает сопротивление не только изнутри, но и извне. Ваше
окружение — коллеги, начальник, партнёр, дети — привык-
ли к вашему высокому уровню, и они могут не понять, по-
чему вы стали делать «хуже». Здесь важна коммуникация.
Объясните им: «Я сейчас в кризисной ситуации, я временно
снижаю требования к себе, чтобы сохранить здоровье. Это
не навсегда. Я нуждаюсь в вашем понимании и поддержке».



 
 
 

Очень часто люди понимают и поддерживают, если вы гово-
рите честно. А те, кто не понимает — возможно, не стоят
вашего напряжения.

В психологии есть понятие «эффект перекоса стандар-
тов»: мы часто требуем от себя больше, чем от других, и ду-
маем, что нас будут судить так же строго, как мы судим себя.
Но исследования показывают, что другие люди гораздо ме-
нее критичны к нам, чем мы сами. Они не замечают мелких
несовершенств, которые мы считаем катастрофой. Поэтому,
снижая планку, вы, скорее всего, окажетесь в ситуации, где
никто не заметит разницы, кроме вас самих. А вы — как раз
тот человек, которому нужно дать передышку.

Кстати, вот хороший совет, который я часто рекомендую:
представьте, что вы показываете свою работу не строгому
критику, а человеку, который поддерживает вас. Что бы он
сказал? Скорее всего: «Неплохо, ты сделал это в сложных
условиях, молодец». А теперь скажите это себе. Мы часто
забываем быть себе поддерживающим зрителем, а не судьёй.

Подводя итог, хочу подчеркнуть, что снижение планки —
это не разовое действие, а постоянный процесс оценки и пе-
реоценки. Условия меняются каждый день, и то, что было
приемлемо вчера, может быть недостижимо сегодня. Поэто-
му вы должны регулярно задавать себе вопрос: «Какой ми-
нимальный уровень качества я могу сейчас обеспечить, что-
бы двигаться дальше?». Не ждите, пока вы упадёте от исто-
щения — снижайте планку заранее, заблаговременно. Это



 
 
 

как приспускать паруса до того, как ветер станет ураганным.
Практический вывод: в кризисной ситуации сознательно

снизьте свои стандарты до минимально приемлемого уров-
ня. Не пытайтесь делать всё идеально — делайте «достаточ-
но хорошо». Определите, какие сферы наиболее критичны
для вашего выживания, и сосредоточьтесь на них, отбросив
второстепенные требования. Пересмотрите критерии успеха
как «завершённость», а не «качество». Объясните своё поло-
жение окружающим, чтобы они не ждали от вас невозмож-
ного. И помните: это временная мера, которая поможет вам
сохранить энергию и не сломаться. Когда шторм утихнет, вы
снова поднимете планку, но уже с опытом и пониманием, что
иногда быть «достаточно хорошим» — это гораздо умнее,
чем разбиваться в лепёшку ради недостижимого идеала. Те-
перь, когда вы дали себе разрешение на снижение планки,
мы можем перейти к следующему жизненно важному шагу
— защите личных границ, чтобы перестать спасать мир, ко-
гда вы сами тонете.



 
 
 

 
2.4. Защита личных границ:

как перестать спасать
мир, когда тонете сами

 
Вы снизили планку, дали себе разрешение делать «доста-

точно хорошо» — и это уже освободило часть вашей энер-
гии. Но теперь возникает следующая проблема: даже если
вы перестали требовать от себя идеальности, другие люди
продолжают требовать от вас внимания, помощи, ресурсов.
Начальник просит взять дополнительный проект, коллега —
помочь с отчётом, друг звонит с жалобами на жизнь, роди-
тели требуют внимания, дети нуждаются в заботе. Все эти
запросы — внешние — не исчезают, и если вы по-прежне-
му пытаетесь удовлетворить их все, то даже сниженная план-
ка не поможет, потому что вы продолжаете тонуть в чужих
проблемах, не имея сил на свои. Тот самый момент, когда
вы продолжаете «спасать мир», хотя сами едва держитесь на
плаву, — главный признак того, что ваши личные границы
полностью разрушены. И их нужно срочно восстанавливать,
причём без чувства вины, потому что это вопрос вашего вы-
живания в прямом смысле слова. Давайте разберёмся, что
такое личные границы, почему они стираются в кризис и как
их защищать, не становясь бессердечным эгоистом.

Личные границы — это невидимая линия, которая отде-



 
 
 

ляет ваши потребности, чувства, время и энергию от потреб-
ностей, чувств, времени и энергии других людей. Это спо-
собность говорить «нет» тому, что вам не подходит, и «да»
тому, что вам нужно для сохранения своего ресурса. Здоро-
вые границы позволяют вам сохранять свою идентичность
и не растворяться в других. Когда границы размыты, вы пе-
рестаёте понимать, где заканчиваетесь вы и начинаются дру-
гие. Вы чувствуете чужую боль как свою, берёте на себя чу-
жие задачи как свои, и у вас не остаётся времени и сил на
собственные нужды.

В кризисной ситуации наши границы ослабевают быстрее
всего по двум причинам. Первая — страх: мы боимся, что
если откажем, если не будем полезны, то нас отвергнут, уво-
лят, разлюбят. Поэтому мы говорим «да», даже когда внут-
ри всё кричит «нет». Вторая — иллюзия контроля: нам ка-
жется, что если мы решим проблемы других, то и наши про-
блемы станут меньше. Это не так. Чужие проблемы — это
не ваша ответственность, и решение их за других не спасёт
вас от ваших собственных, а только лишит энергии, которая
нужна именно вам.

Но почему же так трудно устанавливать границы, особен-
но в кризис? Потому что нас с детства учили, что отказывать
— плохо, что нужно быть добрыми, отзывчивыми, что по-
мощь — это высшая ценность. И это правда, помощь — это
ценность. Но помощь в кризис подобна кислородной маске
в самолёте: сначала надеваете её на себя, потом на ребёнка.



 
 
 

Если вы сами начнёте задыхаться, вы не сможете помочь ни-
кому. Поэтому защита границ — это не эгоизм, это необхо-
димость, которая в конечном счёте позволяет вам быть по-
лезным другим, но только когда у вас есть на это ресурсы.

Вот классический пример: Марина, о которой мы уже упо-
минали, мама в декрете, постоянно говорит «да» всем во-
круг. Она соглашается помочь подруге с переездом — хотя
сама не спит ночами из-за младенца. Берёт на себя организа-
цию школьного праздника для старшего, хотя времени нет.
Каждый день готовит ужин для мужа, который не помогает
по дому. Отвечает на все звонки и сообщения, даже когда са-
мой нужен отдых. Результат — полное истощение, чувство,
что её используют, и обида на всех, кто «не ценит». Но ведь
она сама создала эту ситуацию, не установив границы. Она
боялась, что если откажет, то её сочтут плохой матерью, пло-
хой женой, плохой подругой. Но цена этого страха — её соб-
ственное здоровье.

Согласно исследованиям в области психологии, люди с
размытыми границами гораздо чаще страдают от выгора-
ния и тревожных расстройств, особенно в периоды внешне-
го стресса. Они не могут отделить свои эмоции от эмоций
других, поэтому переживают чужую боль как свою, что мно-
гократно увеличивает их психологическую нагрузку. С дру-
гой стороны, люди с чёткими границами более устойчивы к
стрессу, потому что они знают, что могут на что-то не согла-
шаться, могут отдохнуть, могут попросить о помощи. Они



 
 
 

не берут на себя лишнего, поэтому у них остаётся запас ре-
сурсов.

Теперь давайте перейдём к практической стороне: как
именно восстанавливать границы, когда вы уже на грани ис-
тощения. Это не быстрый процесс, но первые шаги можно
сделать прямо сегодня, и они принесут немедленное облег-
чение.

Первый шаг — осознать, что у вас есть право на отказ. Это
звучит банально, однако многие в кризисе искренне верят,
что не имеют права отказывать. Они чувствуют себя обязан-
ными всем и вся. Но вот вам юридическая аналогия: если
вы тонущий человек, никто не обвинит вас в том, что вы не
спасаете других. Это очевидно. Так и здесь: когда у вас нет
ресурсов, вы имеете полное право отказаться от любых за-
дач, которые не являются критичными для вашего собствен-
ного выживания. И это не просто разрешение — это необ-
ходимость.

Второй шаг — провести «ревизию обязательств». Со-
ставьте список всех людей, которые что-то от вас просят, и
всех задач, которые вы делаете для других. Включая: рабо-
чие задачи, помощь друзьям, бытовые обязательства, эмо-
циональную поддержку, даже такие мелочи, как ответы на
сообщения. Теперь напротив каждого пункта напишите, на-
сколько это важно для вашего выживания сейчас. Если это
не входит в ваш «критический минимум» — то есть если вы
можете отказаться без угрозы для жизни, здоровья или базо-



 
 
 

вой финансовой стабильности, — это кандидат на отказ или
делегирование. Искренне смотрите: кому-то нужна ваша по-
мощь, чтобы разобраться в его эмоциях? Это подождёт. Кто-
то просит вас взять внеурочную работу, не связанную с ва-
шим основным доходом? Это подождёт. Кто-то привык, что
вы всегда выслушиваете жалобы? Это подождёт.

Третий шаг — научитесь говорить «нет» без объяснений.
Это самое сложное для тех, кто привык оправдываться. Мы
думаем, что отказ должен сопровождаться длинным оправ-
дательным списком. Но это не так. Простое «Нет, к сожале-
нию, я не могу сейчас» — это полноценный ответ. Если че-
ловек требует объяснений, вы можете добавить: «Я в слож-
ной ситуации, сейчас нет ресурсов». Но не вдавайтесь в де-
тали и не просите разрешения — вы просто информируете, а
не оправдываетесь. Чем меньше вы объясняете, тем меньше
у человека возможностей оспорить ваш отказ. Это особенно
важно в рабочих и семейных отношениях, где часто пытают-
ся манипулировать через чувство вины.

Четвёртый шаг — установите «информационные грани-
цы». Вы не обязаны отвечать на сообщения и звонки в лю-
бое время дня и ночи. В кризис особенно важно установить
чёткие часы доступности. Например, вы отвечаете на рабо-
чие сообщения только с 10 до 18, а на личные — с 19 до 21.
Всё, что приходит вне этих часов, ждёт до следующего окна.
Это не грубость, это защита вашего времени и психологиче-
ского пространства. Многие люди, особенно перфекциони-



 
 
 

сты, считают, что они должны быть «на связи всегда», но это
прямой путь к выгоранию. Вы имеете право на время, когда
вас никто не беспокоит.

Пятый шаг — делегируйте и отказывайтесь от чужих про-
блем. Вы не обязаны нести эмоциональный груз всех окру-
жающих. Когда кто-то жалуется вам на жизнь, это не значит,
что вы должны это слушать, если вы сами на пределе. Вы мо-
жете сказать: «Мне очень жаль, что ты в такой ситуации, но
сейчас я не могу это слушать — у меня самой нет сил. Давай
поговорим, когда я приду в себя». Это честно и уважительно
по отношению и к вам, и к другому человеку. Кстати, многие
люди, получив такой ответ, удивляются, но принимают его,
потому что он честный. А те, кто не принимает — демон-
стрируют, что их волнуют только их собственные потребно-
сти, а не ваши, и это повод задуматься о таких отношениях.

Шестой шаг — возьмите паузу перед тем, как согласить-
ся. Если вам поступает просьба, не отвечайте сразу. Скажи-
те: «Я посмотрю, что могу, отвечу позже». Возьмите 15–30
минут, чтобы подумать, есть ли у вас на это ресурсы. Часто в
состоянии кризиса мы автоматически соглашаемся из стра-
ха или привычки, а потом жалеем. Пауза позволяет вам при-
нять осознанное решение. И, скорее всего, вы поймёте, что
можете отказаться без последствий.

Седьмой шаг — перестаньте решать чужие проблемы, ко-
торые другие могут решить сами. Это касается коллег, дру-
зей и даже партнёров. Когда кто-то просит вас о помощи,



 
 
 

спросите: «А что ты уже сделал, чтобы решить это сам?».
Часто люди просят помощи не потому, что не могут сами, а
потому что им удобно переложить ответственность на дру-
гих. Позволяя им это, вы взращиваете их беспомощность и
снижаете свои собственные ресурсы. Учитесь различать слу-
чаи, когда человек действительно не может обойтись без вас
(редкость), и когда он просто не хочет напрягаться (часто).

Теперь давайте разберём, как эти техники работают на
примере реальной жизни. Игорь — о нём мы говорили ра-
нее — руководитель строительной компании, в кризис бук-
вально разрывался между сотрудниками, клиентами, семьёй
и кредиторами. Он пытался быть «хорошим» для всех: раз-
решал сотрудникам брать отгулы, хотя это тормозило про-
екты; задерживался на работе до ночи, чтобы удовлетворить
клиентов; каждый вечер выслушивал жалобы жены на его от-
сутствие и на детей. В итоге он заболел, попал в больницу, и
компания едва не рухнула. Когда мы начали работу, первым
шагом было восстановление границ. Игорь установил прави-
ло: рабочие вопросы только с 9 до 19, после — ни одного
звонка или письма. Он перестал разрешать сотрудникам вне-
плановые отгулы — объяснив, что это угрожает проектам.
Он попросил жену обратиться к психологу, потому что сам
не мог нести её эмоциональную нагрузку. Это было трудно,
и он чувствовал вину. Но через месяц он увидел: проекты
пошли быстрее, сотрудники стали более ответственными, а
жена нашла другую поддержку и перестала так остро нуж-



 
 
 

даться в его внимании. Его здоровье стало восстанавливать-
ся, потому что он перестал быть «спасателем» для всех.

Теперь, почему это так трудно? Потому что установление
границ часто воспринимается окружающими как агрессия
или чёрствость. Вы можете столкнуться с реакцией: «Ты из-
менился», «Ты стал эгоистом», «Раньше ты был добрее». Это
называется «обратная реакция на изменение». Люди при-
выкли, что вы всегда доступны, и когда вы перестаёте быть
таковым, они начинают давить на вашу вину. Здесь важно не
поддаться. Напомните себе: вы не становитесь хуже, вы ста-
новитесь здоровее. Вы не отказываетесь от отношений, вы
меняете их формат на более здоровый. Те, кто действитель-
но дорожит вами, поймут и примут. Те, кто не принимает,
возможно, не так уж и дорожат.

В психологии существует понятие эмоционального зара-
жения: мы бессознательно перенимаем настроение и тревогу
других. Когда вы устанавливаете границы, вы не только за-
щищаете себя, но и снижаете уровень общей тревоги вокруг.
Потому что, когда вы спокойны и стабильны, это передаётся
окружающим, даже если они на вас обижаются поначалу.

Важно также различать ситуации, когда действительно
нужно помочь, даже в ущерб себе. Например, если речь идёт
о жизни и здоровье близкого человека, вы можете и должны
перенапрячься. Но таких ситуаций гораздо меньше, чем нам
кажется. Большинство просьб — не экстренные, и они могут
подождать. Используйте шкалу: от 0 до 10 оцените, насколь-



 
 
 

ко критична эта просьба для другого человека и насколько
она критична для вашего истощения. Если просьба 8 из 10
для вас, а для другого 3 из 10 — вы имеете полное право
отказаться. Если просьба 10 из 10 для другого и 8 из 10 для
вас — возможно, стоит согласиться, но с чёткими ограниче-
ниями.

И ещё один важный аспект: защита границ включает не
только отказ от чужих задач, но и просьбу о помощи, когда
она вам нужна. Мы часто забываем, что границы — это ули-
ца с двусторонним движением. Вы можете не только отка-
зывать, но и просить. В кризис важно научиться говорить:
«Мне нужна поддержка», «Ты можешь сделать это за ме-
ня?», «Я не справлюсь сам». Это не слабость, а зрелость. Ко-
гда вы просите о помощи, вы показываете, что знаете свои
ограничения и доверяете другим.

Теперь подведём практический итог. Чтобы защитить
свои границы в кризис, выполните следующие действия в
ближайшие дни. Во-первых, осознайте своё право на отказ
без чувства вины. Во-вторых, проведите ревизию всех обя-
зательств и отделите критически важные от второстепенных.
В-третьих, научитесь говорить «нет» без длинных оправда-
ний. В-четвёртых, установите информационные границы —
чёткие часы, когда вы доступны для связи. В-пятых, пере-
станьте брать на себя чужие проблемы, которые они могут
решить сами. В-шестых, берите паузу перед согласием на
просьбы. И наконец, не бойтесь просить о помощи, когда она



 
 
 

нужна вам самим.
Вы не перестаёте быть добрым человеком, когда защища-

ете свои границы. Вы просто становитесь человеком, кото-
рый умеет заботиться о себе, и именно такой человек спосо-
бен по-настоящему помогать другим — тогда, когда у него
есть на это ресурс. Не позволяйте окружающим истощить
вас: когда вы опустошены, вы бесполезны и для них, и для
себя. Сейчас — когда вы в центре шторма — это ваше глав-
ное оружие выживания.

В следующей подглаве мы перейдём к самому фундамен-
тальному уровню — к физиологическому минимуму, к ба-
зовым вещам: сон, вода и питание, без которых все психоло-
гические техники теряют смысл. Потому что если ваше тело
рушится, никакие границы не помогут. Мы восстановим са-
мую базовую основу, с которой вообще возможно движение
вперёд.



 
 
 

 
2.5. Физиологический

минимум: сон, вода и базовое
восстановление ресурса

 
Мы проделали огромную работу: перекрыли информаци-

онный шум, научились мгновенно возвращаться в реаль-
ность, дали себе разрешение снизить планку и восстановили
личные границы. Но есть один фундаментальный уровень,
без которого все эти психологические техники остаются про-
сто словами. Это уровень вашего физического тела. Пока вы
не обеспечите себе физиологический минимум — сон, воду
и базовое питание — всё остальное будет работать на поря-
док хуже. Это как пытаться запустить компьютер на севшей
батарейке: вы можете нажимать на кнопки сколько угодно,
но система не будет отвечать. Ваш мозг — это тот же ком-
пьютер, и его батарейка — это ваше тело. И если вы не да-
ёте телу то, что ему нужно для выживания, никакие прави-
ла трёх секунд или техники установления границ не спасут
вас от коллапса. Давайте разберём, почему физиологические
потребности — это не роскошь, а базовая необходимость в
кризис, и как обеспечить себе этот минимум, даже когда ка-
жется, что на это нет ни секунды времени.

Начнём с самого важного, с фундамента, на котором дер-
жится всё остальное, — со сна. Исследования в области ней-



 
 
 

робиологии не оставляют сомнений: сон — это не время про-
стоя, а время активной работы мозга. Во время сна проис-
ходит очистка от токсинов, консолидация памяти, перера-
ботка эмоций, восстановление нейронных связей. Когда вы
спите недостаточно, ваш мозг буквально работает в режиме
«аварийного выживания»: снижается активность префрон-
тальной коры (отвечающей за самоконтроль и принятие ре-
шений), повышается активность амигдалы (центра страха),
и вы становитесь тревожнее, импульсивнее и менее способ-
ным к рациональному мышлению. В 2019 году группа учё-
ных из Калифорнийского университета опубликовала иссле-
дование, в котором показала, что даже одна ночь недосыпа
повышает уровень кортизола на 45% на следующий день. А
хронический недосып приводит к устойчивому повышению
кортизола, которое разрушает иммунную систему, ухудша-
ет память и увеличивает риск сердечно-сосудистых заболе-
ваний. Если вы хотите, чтобы ваш мозг работал, чтобы вы
могли принимать решения, а не метаться в панике, — пер-
вое, что вы должны сделать, это дать ему спать.

Но в кризисной ситуации сон часто становится первой
жертвой. Вы не можете уснуть из-за тревоги, вы просыпае-
тесь среди ночи и не можете заснуть, вы встаёте разбитым,
потому что качество сна низкое. И это создаёт замкнутый
круг: тревога мешает спать, недостаток сна усиливает трево-
гу, вы спите ещё хуже, тревога растёт. Единственный способ
разорвать этот круг — сознательно, даже вопреки желанию,



 
 
 

взяться за восстановление режима сна. Я знаю, как это труд-
но, когда голова переполнена мыслями, но это критически
важно.

Как же наладить сон в кризис? Для начала — перестаньте
ждать, что вы уснёте «как обычно». В состоянии стресса ваш
цикл сна нарушен, и вы не можете просто лечь и провалиться
в глубокий сон. Вам нужна помощь — внешняя поддержка в
виде ритуалов. Первый ритуал — это отказ от экранов за час
до сна. Синий свет от телефонов и компьютеров подавляет
выработку мелатонина, гормона сна, и ваш мозг думает, что
сейчас день. Если вы замените экран на книгу (бумажную!)
или просто на тишину, вы дадите сигнал мозгу, что пора го-
товиться ко сну.

Второй ритуал — это создание тёмной и прохладной ком-
наты. Температура в спальне должна быть около 18–20 гра-
дусов, потому что сон наступает, когда температура тела па-
дает. Затемните окна плотными шторами, чтобы даже свет
фонарей не проникал. Это создаёт среду, максимально при-
ближённую к естественным условиям, в которых наш орга-
низм эволюционно привык спать.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
 

Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную

версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa,

MasterCard, Maestro, со счета мобильного телефона, с пла-
тежного терминала, в салоне МТС или Связной, через
PayPal, WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонус-
ными картами или другим удобным Вам способом.

https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=74287354
https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=74287354

	Введение. Шторм как новая норма: почему старый тайм-менеджмент больше не работает
	Глава 1. Диагностика руины: почему всё валится одновременно
	1.1. Иллюзия стабильности: как мы незаметно подходим к точке кипения
	1.2. Синдром «эффекта домино»: почему проблемы никогда не приходят по одной
	1.3. Когнитивная перегрузка: когда мозг отказывается принимать решения
	1.4. Токсичная продуктивность как главный враг в кризисный момент
	1.5. Самодиагностика: определяем свой текущий уровень истощения
	1.7. Нулевая точка: как принять текущий хаос без чувства вины

	Глава 2. Экстренная реанимация: первая помощь при потере контроля
	2.1. Информационный карантин: как перекрыть поток паники за 24 часа
	2.2. Правило трех секунд: методика мгновенного возвращения в реальность
	2.3. Снижение планки: искусство легального снижения стандартов на время шторма
	2.4. Защита личных границ: как перестать спасать мир, когда тонете сами
	2.5. Физиологический минимум: сон, вода и базовое восстановление ресурса

	Конец ознакомительного фрагмента.

