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Аннотация
Мы привыкли винить себя за отсутствие силы воли. Срывы

на диетах, прокрастинация, бесконечный скроллинг, обещания
"начать с понедельника" и чувство вины — всё это кажется
личной слабостью. Но наука говорит иное: 90% нашего поведения
определяется не характером, а средой. Телефон на тумбочке,
печенье на столе, яркие иконки приложений, неудобный стул,
хаос в комнате — каждый объект посылает мозгу сигнал, который
запускает автоматическую реакцию.

Эта книга — практическое руководство по перестройке
пространства. Книга содержит научную базу, конкретный
алгоритм действий и задание для ведения дневника. Свет
и тишина для пробуждения, ритуал воды, осознанный
завтрак, дыхание вместо скроллинга, бумажное планирование,
монохромный экран, эргономика, звуковой кокон, физический
таймер, эффективные перерывы, доска целей, цифровой



 
 
 

закат, ароматический якорь, порядок как терапия, дневник
благодарности, подготовка к утру, работа с вредными
привычками и финальная архитектура идеальной комнаты.
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Виктория Шатц
Среда решает всё. Как

обстоятельства формируют
наши привычки

 
Введение

 
Каждый вечер миллионы людей принимают одни и те же

решения. Завтра я не буду проверять телефон первым делом.
Завтра я поем нормально. Завтра я сяду за работу без отвле-
чений. Завтра я не буду листать ленту перед сном. Решения
записываются в блокноты, сохраняются в заметки, прогова-
риваются вслух. В момент принятия они кажутся твердыми,
почти неизбежными.

Наступает утро. Рука тянется к телефону раньше, чем
мозг успевает вспомнить вчерашнее обещание. Не потому,
что человек забыл. Не потому, что ему все равно. А пото-
му, что импульс опережает решение. Телефон лежит на тум-
бочке в пятнадцати сантиметрах от подушки. Этот промежу-
ток настолько мал, что префронтальная кора – та часть моз-
га, которая отвечает за самоконтроль, – просто не успевает
включиться.



 
 
 

Между «я хочу» и «я делаю» проходит около полутора се-
кунд. Это доказано экспериментально: нейронный сигнал к
действию возникает в моторных зонах за 300–500 миллисе-
кунд до того, как человек осознает свое намерение (иссле-
дования Бенджамина Либета, позже уточненные в работах
Патрика Хаггарда). Мы не выбираем начинать движение. Мы
выбираем продолжить его уже после того, как оно началось.
Телефон уже в руке – и только потом мы думаем: «А зачем
я это сделал?»

И здесь возникает первая и главная ловушка. Человек ви-
дит разрыв между «я хотел» и «я сделал» и интерпретиру-
ет его как моральный провал. «Я слабый», «я бесхарактер-
ный», «у меня нет дисциплины». Стыд заливает кору голов-
ного мозга, активируя островковую долю и переднюю пояс-
ную кору – те же зоны, которые реагируют на физическую
боль. Мы чувствуем себя не просто расстроенными – мы чув-
ствуем себя плохими.

Ирония в том, что стыд не помогает. Он делает только
хуже. Стыд повышает уровень кортизола. Кортизол требу-
ет немедленного дофаминового вознаграждения, чтобы сни-
зить напряжение. А самый быстрый дофамин – это то же са-
мое поведение, за которое человек себя стыдит. Скроллинг,
сладкое, прокрастинация. Петля замыкается. Человек делает
то, что обещал не делать, стыдится, испытывает стресс, сни-
мает стресс тем же действием, стыдится еще сильнее. Петля
не разрывается годами.



 
 
 

Но почему? Почему миллионы людей, которые обладают
в остальном здравым рассудком, образованием, высоким IQ,
регулярно проваливают элементарные поведенческие обе-
щания самим себе? Это не глупость. Это не лень. Это не
недостаток характера. Это инженерная проблема восприя-
тия, и решать ее нужно не внутренним напряжением, а внеш-
ней перестройкой.

Чтобы понять, почему среда важнее воли, нужно понять,
что такое привычка с точки зрения физиологии. Это не фи-
лософская категория. Это конкретный нейронный путь – це-
почка из трех звеньев, которую Чарльз Дахигг в своей кни-
ге «Сила привычки» описал как петлю: триггер → рутина →
награда. Но глубже этой модели лежит нейрохимия базаль-
ных ганглиев.

Базальные ганглии – древняя структура мозга, располо-
женная глубоко под корой. Они не участвуют в принятии
сложных решений. Они вообще не думают. Их задача – эко-
номить энергию. Любое действие, которое повторяется бо-
лее трех раз в одном и том же контексте, базальные ганглии
запаковывают в автоматический сценарий. Это эволюцион-
ный механизм, который позволял древним людям реагиро-
вать на опасность без задержки на размышление.

Когда действие становится привычным, за него отвечает
не префронтальная кора (которая потребляет огромное ко-
личество глюкозы и кислорода), а базальные ганглии (кото-
рые работают почти без ресурсов). Это значит, что привычка



 
 
 

выполняется с минимальными затратами энергии и практи-
чески без участия сознания. Именно поэтому человек может
доехать до работы на автопилоте, не помня дороги. Именно
поэтому рука тянется к телефону до того, как голова успела
сформулировать «я хочу его взять».

Эксперименты Анн Грейбиль в MIT показали, что у жи-
вотных с поврежденными базальными ганглиями полностью
исчезает способность к автоматизации действий – но они со-
храняют способность к сознательным, волевым поступкам.
И наоборот: у животных с удаленной префронтальной корой
привычки остаются полностью сохранными. Это ключевой
вывод: привычка и воля обслуживаются разными отделами
мозга. Когда вы пытаетесь «силой воли» побороть привыч-
ку, вы заставляете префронтальную кору (медленную, энер-
гозатратную) тягаться с базальными ганглиями (быстрыми,
автоматическими, почти безресурсными). Это как пытаться
догнать велосипед пешком. Выигрыш у велосипеда всегда.

Рой Баумайстер, социальный психолог из Университета
Флориды, в знаменитой серии экспериментов с редиской
и шоколадным печеньем доказал эффект истощения эго.
Группе участников предлагали сидеть в комнате, где стоя-
ло ароматное печенье, и просили не есть его, съедая вместо
этого редиску. После 15 минут такого самоконтроля участ-
никам давали сложную головоломку. Они сдавались в сред-
нем на 8 минут быстрее, чем контрольная группа, которой
не нужно было подавлять желание съесть печенье. Один акт



 
 
 

самоконтроля исчерпал ресурсы для следующего. Воля – не
мышца, которую можно бесконечно качать. Воля – это ко-
нечный ресурс, который зависит от уровня глюкозы в крови
и состояния префронтальной коры.

Дэниел Канеман, нобелевский лауреат, в своей двухси-
стемной модели показал, что Система 1 (автоматическая,
интуитивная, импульсивная) срабатывает в миллисекундах.
Система 2 (аналитическая, волевая, рациональная) требу-
ет времени, концентрации и энергии. В ситуации неопреде-
ленности – а утро, смена деятельности, усталость и голод –
это ситуации неопределенности – побеждает Система 1. Она
просто быстрее.

Но самое важное исследование в контексте этой кни-
ги провели Уэнди Вуд (Университет Южной Калифорнии)
и Дэвид Нил (Университет Квинсленда). Они в течение
нескольких лет отслеживали поведение студентов и офисных
работников, фиксируя каждое действие в течение дня. Ре-
зультат: в среднем 45% всех дневных действий – это не реше-
ния, а автоматические привычные реакции на контекст. Не
на внутреннее желание, а на внешний сигнал: увидел крес-
ло – сел, увидел тарелку – взял еду, увидел монитор – от-
крыл почту. Контекст определяет поведение почти в поло-
вине случаев. И если контекст не перестроен, все обещания
«с понедельника» останутся в голове, но не в теле.

Вернемся к утру. Телефон лежит на тумбочке. Это не про-
сто предмет. Это триггер – стимул, который запускает це-



 
 
 

лую петлю. Звук уведомления (даже если он выключен, сам
вид экрана является условным сигналом) активирует дофа-
миновые нейроны в вентральной области покрышки. Дофа-
мин выбрасывается не в момент получения удовольствия, а
в момент ожидания удовольствия. Это открытие Вольфра-
ма Шульца из Университета Фрибурга: дофамин кодирует
не награду, а предвкушение награды. Чем ближе объект (те-
лефон, еда, социальный сигнал), тем выше дофаминовый
всплеск. И чем выше дофамин, тем сильнее тяга.

Исследования показали, что если телефон лежит в другой
комнате, уровень кортизола и дофаминовой активности сни-
жается на 30% уже через пять минут. Триггер просто исчез
из поля зрения. Человек не тратит ресурс на подавление им-
пульса, потому что импульс не возникает. Нет триггера – нет
петли. Нет петли – нет необходимости в самоконтроле.

То же самое с едой. Брайан Вансинк из Корнеллского уни-
верситета провел десятки экспериментов, доказывающих,
что люди съедают на 53% больше, если еда стоит на виду,
чем если она убрана в непрозрачную емкость. Не потому, что
они голоднее. А потому, что визуальный сигнал (прозрачная
вазочка с печеньем) запускает автоматическую рутину: уви-
дел – взял – съел. Если печенье убрать в шкаф, количество
съеденного падает почти вдвое. При этом уровень насыще-
ния не меняется. Человек просто не вспоминает о еде, пото-
му что нет внешнего напоминания.

Но самое коварное свойство среды заключается в привыч-



 
 
 

ке к контексту. Контекстуальная зависимость памяти (иссле-
дования Годдена и Баддели) показывает, что человек луч-
ше вспоминает информацию и легче выполняет действия в
том же физическом окружении, в котором он их изучал или
впервые совершал. Если человек привык есть перед телеви-
зором, то один вид дивана запускает желание есть – даже ес-
ли телевизор выключен. Если привык работать в кровати, то
кровать перестает ассоциироваться со сном и начинает ас-
социироваться с тревогой о делах. Среда напоминает мозгу,
какое поведение следует воспроизвести.

Это называется праймингом (эффект предварительной
настройки). Стимулы среды активируют определенные ней-
ронные сети еще до того, как человек примет какое-либо ре-
шение. Эксперименты с праймингом показывают, что если в
комнате пахнет чистящим средством, люди начинают вести
себя более аккуратно и методично убирать за собой. Если в
помещении играет классическая музыка, люди чаще выбира-
ют здоровую пищу. Если стены покрашены в синий, когни-
тивная производительность повышается, а если в красный
– снижается, но возрастает реакция на детали. Человек не
замечает этих влияний. Он считает, что просто решил быть
аккуратным или решил выбрать салат. На самом деле среда
приняла решение за него, а сознание лишь подставило раци-
ональное обоснование постфактум.

Это открытие принадлежит нейробиологу Майклу Газза-
ниге, который описал работу интерпретатора – части лево-



 
 
 

го полушария, которая создает связные истории о наших по-
ступках, даже если истинная причина поступка была бессо-
знательной. Интерпретатор – это голос, который говорит: «Я
съел печенье, потому что я действительно хотел его съесть».
На самом деле человек съел печенье, потому что оно стояло
на столе. Но интерпретатор никогда не скажет: «Я съел пече-
нье из-за дизайна упаковки и расстояния до руки». Интер-
претатор защищает самооценку, приписывая действию осо-
знанное желание. Это и есть главная иллюзия – мы уверены,
что управляем своими поступками. Но в бытовом контексте
управляет окружение.

Точка А → Точка Б: смена парадигмы
Точка А – это мир, в котором живет большинство:
Привычки трактуются как моральная проблема.
Усилия направлены на подавление импульсов с помощью

силы воли.
Каждый день начинается с обещаний и заканчивается ви-

ной.
Среда хаотична: полезные предметы спрятаны, вредные –

выставлены вперед.
Человек считает, что «должен» быть сильнее, и не видит

другого выхода.
Эта парадигма обречена. Не потому, что люди глупы или

слабы. А потому, что она противоречит нейробиологии. Бо-
роться с базальными ганглиями так же эффективно, как бо-
роться с дыханием – можно задержать воздух на минуту, но



 
 
 

потом выдохнешь с удвоенной силой. И каждый такой «бой»
истощает ресурсы префронтальной коры, оставляя человека
разбитым, тревожным и обессиленным к вечеру.

Точка Б – это альтернативная парадигма:
Привычки трактуются как инженерная проблема управ-

ления триггерами.
Усилия направлены не на подавление импульсов, а на из-

менение расстояния и видимости объектов.
Утро запускается автоматическими якорями (вода, свет,

тишина), не требующими волевого решения.
Среда сконструирована по принципу: полезное в зоне лег-

кого доступа, вредное – за барьером.
Человек перестает быть «борцом» и становится архитек-

тором собственного пространства.
Главная инверсия заключается в том, чтобы перестать

спрашивать: «Как мне стать дисциплинированнее?» и начать
спрашивать: «Как мне сделать полезное действие неизбеж-
ным, а вредное – сложным?» Это не уход от ответственно-
сти. Это перенос ответственности на единственный надеж-
ный инструмент – физическую реальность. Потому что фи-
зическая реальность не устает, не отвлекается и не испыты-
вает эмоциональных качелей. Стена, на которой висит рас-
писание, не забывает его. Бутылка воды на столе не исчезает
сама собой. Таймер, который стоит перед глазами, не требу-
ет мотивации.

Введение в теорию без практики – пустая трата бумаги.



 
 
 

Поскольку эта книга о среде, а не о размышлениях, первый
эксперимент можно поставить прямо сейчас, не вставая с ме-
ста. Он займет две минуты и покажет разницу между воле-
вым усилием и средовым дизайном.

1. Зафиксируйте текущий триггер.
Посмотрите на свое рабочее место, стол или прикроват-

ную тумбочку. Выберите один предмет, который регуляр-
но провоцирует вас на действие, которое вы считаете неже-
лательным. Это может быть: смартфон (импульс проверить
соцсети), сладости (импульс перекусить), пульт от телевизо-
ра (импульс отвлечься), любые другие предметы, создающие
привычку, от которой вы хотите избавиться.

Важно: предмет должен находиться в радиусе вытянутой
руки.

2. Создайте физическое трение.
Возьмите этот предмет и переместите его в другое место.

Но просто сдвинуть – недостаточно. Ключевой принцип: по-
лезное должно быть на расстоянии одного движения, вред-
ное – на расстоянии трех движений.

Примеры:
Если вы выбрали телефон: положите его в ящик стола, а

сверху положите книгу. Чтобы достать телефон, нужно от-
крыть ящик, убрать книгу, взять телефон. Три действия вме-
сто одного.

Если вы выбрали сладости: уберите их в верхний шкаф на
кухне, за банки с крупами. Чтобы добраться до них, нужно



 
 
 

встать, открыть шкаф, отодвинуть банки. Три действия.
Если вы выбрали пульт: положите его на шкаф, а не на

диван. Чтобы взять, нужно встать.
3. Замените триггер полезным объектом.
На то место, где лежал вредный предмет, положите полез-

ный. Не рядом, а именно туда, чтобы вакантное простран-
ство было занято. Если там лежал телефон – поставьте бу-
тылку с водой. Если лежали сладости – положите яблоко или
книгу. Если лежал пульт – положите таймер или блокнот для
записей.

Важно: не прячьте полезный предмет. Он должен быть на
виду и в зоне легкого доступа. Теперь, когда глаз упадет на
это место, полезное действие (выпить воды, записать мысль,
начать отсчет времени) станет первым импульсом, а не вред-
ное.

Теория проверяется только ощущениями. Задача этого
задания – зафиксировать разницу между «Я хочу» и «Я де-
лаю» в вашей текущей среде.

Задание 1. Запись автоматических действий.
В течение трех дней записывайте в любой блокнот (или

заметку) эпизоды, когда вы совершали действие до того,
как осознали его решение. Формулировка: «Я заметил, что
уже...» (держу телефон, ем печенье, открываю соцсети, сижу
в позе сгорбившись, пью не воду, а чай). Не оценивайте эти
действия. Просто фиксируйте факт и место, где это произо-
шло.



 
 
 

Задание 2. Запись триггера.
Рядом с каждым эпизодом напишите, какой физический

объект находился в зоне видимости или досягаемости в мо-
мент начала действия. Не эмоцию («мне было скучно»), а
предмет («телефон лежал на столе», «печенье стояло в про-
зрачной вазочке», «кресло стояло слишком близко к столу»).

Задание 3. Запись оценки по шкале вины.
После каждого эпизода поставьте цифру от 1 до 5 – на-

сколько сильно вы чувствовали вину или разочарование в
себе сразу после действия. 1 – «это неважно», 5 – «я прова-
лился и злюсь на себя».

Через три дня перечитайте записи. Задайте себе один
вопрос: Можно ли было избежать этого действия, если бы
предмет находился в другом месте? В большинстве случаев
ответ будет «да». И это не оправдание – это диагноз теку-
щей среды. Если тот же самый предмет перестает быть триг-
гером после простого перемещения, значит, проблема была
не в характере, а в расстоянии от руки до объекта.

Книга, которую вы держите, не будет убеждать вас в том,
что вы можете стать «новым человеком». Потому что новый
человек не нужен. Нужна новая расстановка. Нужны другие
расстояния, другие маршруты, другая видимость.

Все последующие главы построены вокруг одного прин-
ципа: вы не обязаны быть сильным. Вы обязаны быть умным
в том смысле, чтобы переложить работу с префронтальной
коры на стены, столы, шкафы и таймеры. Среда не требует



 
 
 

моральных усилий. Она требует лишь одного – осознанного
взгляда и одного движения руки, чтобы поставить вещь на
другое место.

Вы уже начали это движение, выполнив практикум из этой
главы. Теперь осталось пройти по трем сценариям – утро,
день, вечер – и в каждом из них найти те точки, где среда
обманывает вас, а затем перевернуть эту механику. В этом
и состоит единственное изменение, которое имеет значение.
Остальное – физика.



 
 
 

 
Свет и тишина:

перепрограммирование
циркадных ритмов

 
Ловушка: утро, которое начинается с удара
Звук. Резкий, пронзительный, невыносимый. Стандарт-

ный будильник смартфона – это частота около 800 герц, на-
растающая амплитуда и внезапное прерывание тишины. Для
мозга этот сигнал эквивалентен звуку падающего дерева или
крика опасности – эволюционно закрепленная частота, ко-
торая мгновенно переводит нервную систему в режим «бей
или беги». Сердцебиение учащается на 15–20 ударов в ми-
нуту за первые три секунды. Кровь отливает от внутренних
органов к мышцам. Зрачки расширяются. Кортизол – гормон
стресса – выбрасывается в кровь одномоментно, как при ре-
альной угрозе жизни.

Человек открывает глаза. Первое ощущение – не бод-
рость, а тревога. Первая мысль – не «доброе утро», а «что
случилось?». Первое действие – выключить звук, но для это-
го нужно посмотреть в экран. А экран смартфона, особен-
но если в комнате еще темно, излучает свет с длиной вол-
ны 460–480 нанометров – тот самый синий спектр, который
для мозга является сигналом «полдень, надо быть активным,
солнце высоко». Но на часах 6:30 утра, а за окном еще темно



 
 
 

или сумерки. Мозг получает противоречивые сигналы: зву-
ковой удар сказал «опасность», синий свет сказал «день», а
глаза видят темноту. Три системы синхронизации разорва-
ны.

В этом хаосе человек начинает день. Не с улыбки. Не с
плана. С реакции на внешний шум и свет. И это состояние –
«разбитость» – длится от одного до четырех часов. Человек
пьет кофе, чтобы заглушить кортизол, но кофеин лишь до-
бавляет стимуляции к уже существующей тревожности. Уро-
вень продуктивности в первые два часа работы составляет
около 40% от максимального. Это не субъективное ощуще-
ние – это измеряемые когнитивные тесты: скорость реакции
снижена, рабочая память урезана, способность к переключе-
нию между задачами падает на 30%.

Но самое страшное в этой ловушке – это ее незаметность.
Человек не связывает утреннюю разбитость с будильником.
Он связывает ее с «плохим сном», с «тем, что поздно лег»,
с «характером». Начинает искать причины внутри себя: «Я
просто не умею просыпаться», «Я сова», «У меня плохая ге-
нетика». На самом деле причина – в настройках среды. В
звуке. В свете. В расстоянии до телефона. И это не метафо-
ра. Это физика.

Исследования показывают, что человек, который просы-
пается под резкий звуковой будильник, в течение первых 15
минут после пробуждения имеет уровень кортизола на 50–
70% выше, чем человек, проснувшийся от постепенного на-



 
 
 

растания света. Этот кортизоловый всплеск не исчезает бес-
следно. Он запускает каскад реакций: повышается уровень
глюкозы в крови (организм готовится к бегству), подавля-
ется иммунный ответ (временно), активируется симпатиче-
ская нервная система. И если такая активация происходит
каждое утро в течение месяцев и лет, это не просто неприят-
ное ощущение – это фактор риска для сердечно-сосудистой
системы и эмоциональной регуляции.

Но проблема не только в звуке. Вторая часть ловушки –
синий свет экрана, который человек видит в первые же се-
кунды после пробуждения. Сетчатка глаза содержит специ-
альные ганглионарные клетки, которые не участвуют в фор-
мировании изображения, но являются прямыми датчиками
освещенности. Эти клетки соединены с супрахиазматиче-
ским ядром гипоталамуса – главными биологическими ча-
сами организма. Когда на эти клетки попадает свет с дли-
ной волны 460–480 нм, часы получают сигнал: «день насту-
пил, прекращай выработку мелатонина». Мелатонин – гор-
мон сна, который накапливался всю ночь, чтобы обеспечить
глубокий восстановительный сон, – начинает разрушаться.
Если человек смотрит в экран в 6:30 утра, он искусственно
подавляет остаточный мелатонин, который еще мог бы по-
мочь плавному переходу к бодрствованию. Вместо плавного
пробуждения – резкое отключение тормозной системы.

Итог ловушки: пробуждение под резкий звук с мгновен-
ным контактом с синим светом – это не начало дня. Это трав-



 
 
 

ма малой интенсивности, повторяемая ежедневно. И именно
она создает ощущение, что утро «недоброе».

Научная база: биология света, звука и времени
Чтобы понять, как перепрограммировать утро, нужно по-

нять, как работает биологический механизм пробуждения
в естественных условиях. Эволюция человека проходила в
условиях, где не было резких звуков на рассвете и не было
синего света до восхода солнца. Наш организм запрограмми-
рован на постепенное нарастание освещенности – так назы-
ваемый рассвет. Солнце не включается мгновенно. Оно на-
растает от полной темноты до полного света в течение 30–60
минут, проходя через спектры красного, оранжевого, желто-
го и только потом – синего. И каждый этап света дает биоло-
гические часам свой сигнал.

Исследования Чарльза Чейслера и его коллег из Гарвард-
ской медицинской школы показали, что циркадные ритмы
человека имеют период около 24,2 часа и ежедневно «под-
кручиваются» внешним светом. Если человек лишается воз-
действия естественного света (например, живет в помеще-
нии без окон или постоянно в очках с синим фильтром), его
биологические часы начинают дрейфовать, и сон смещается
на 30–60 минут позже с каждым днем. Но самый важный вы-
вод Чейслера: чувствительность к свету максимальна в пер-
вые 60 минут после пробуждения и в последние 60 минут
перед сном. Именно в эти окна свет оказывает максимальное
влияние на синхронизацию ритмов.



 
 
 

Что касается мелатонина – его выработка начинается при-
мерно за 2–3 часа до привычного времени сна, достигает пи-
ка в середине ночи и резко падает под воздействием света.
Но падение не должно быть резким. В естественных услови-
ях мелатонин снижается по мере того, как солнечный свет
становится ярче, – плавно, в течение часа. Когда человек
включает яркий экран сразу после пробуждения, он сбивает
этот естественный график. Исследования университета То-
ронто (доктор Мартин Рид) показали, что воздействие сине-
го света в первые 15 минут после пробуждения подавляет
мелатонин на 80% быстрее, чем необходимо для комфорт-
ного перехода. Это приводит к эффекту «сна с открытыми
глазами»: человек физически бодрствует, но его организм
еще не переключил метаболизм на дневной режим.

Теперь – о звуке. Ухо человека наиболее чувствительно
к частотам в диапазоне 500–1000 герц. Это частота, на ко-
торой звучат сигналы тревоги, детский плач, крики живот-
ных. Именно в этом диапазоне работают большинство завод-
ских будильников и стандартные рингтоны смартфонов. Ко-
гда этот звук вторгается в сон, он активирует не слуховую
кору (которая просто обрабатывает звук), а миндалевидное
тело – центр страха и тревоги. Нейрофизиолог Джозеф ЛеДу
показал, что пути от слухового таламуса к миндалевидному
телу короче и быстрее, чем пути к слуховой коре. Мы пуга-
емся раньше, чем понимаем, что это просто будильник.

Но есть и альтернатива. Постепенное нарастание света



 
 
 

(так называемый рассветный будильник) имитирует есте-
ственное утро. Свет начинается с очень низкой интенсивно-
сти (0,1 люкс), затем плавно увеличивается до 250–300 люкс
за 30 минут. Исследования показывают, что при таком про-
буждении уровень кортизола повышается постепенно, син-
хронизируясь с естественным утренним подъемом (так назы-
ваемый кортизоловый ответ пробуждения). При естествен-
ном пробуждении этот ответ является здоровым и необхо-
димым – он дает энергию для старта дня. При резком – он
становится травматичным.

И наконец, важнейший элемент научной базы – это ра-
боты Ивана Павлова об условных рефлексах. Свет, который
нарастает постепенно, может стать условным сигналом для
начала бодрствования. Если в течение двух недель человек
просыпается под нарастающий свет, его организм начинает
выделять кортизол до того, как свет достигает максимума.
Мозг запоминает паттерн. Это превращает пробуждение из
реакции на стимул в предвосхищение стимула. Человек на-
чинает просыпаться за минуту до того, как свет становится
ярким, – без чувства тревоги, без скачка давления, с ощуще-
нием «я сам проснулся». Это и есть цель перепрограммиро-
вания.

Точка А → Точка Б: архитектура пробуждения
Точка А (исходная среда, где утро – это удар):
Комната затемнена черными шторами настолько плотно,

что утром в ней абсолютная темнота (0 люкс). Организм по-



 
 
 

лучает ноль сигналов о наступлении дня.
Рядом с подушкой, на расстоянии 15–20 см, лежит смарт-

фон. Он заряжается всю ночь, периодически мигая индика-
тором. Даже в режиме ожидания экран может загораться от
уведомлений, создавая микро-вспышки, которые нарушают
глубокий сон (об этом – позже).

Будильник установлен на резкий, внезапный звук – стан-
дартный «Radar» или любой другой рингтон с быстрым на-
растанием и высокой громкостью.

Первое действие после отключения будильника – взять те-
лефон в руки, посмотреть на уведомления, открыть соцсети
или почту. Экран яркий, контраст с темнотой комнаты мак-
симальный.

В первые 15 минут после пробуждения человек не вста-
ет с кровати, а лежит, уткнувшись в экран, получая порцию
тревожной или эмоционально заряженной информации.

Чувство «разбитости» длится 2–4 часа. Кофе выпивается
в течение первых 30 минут, чтобы «догнать» бодрость, но
эффект сомнительный.

Точка Б (целевая среда, где утро – это плавный старт):
Окна затемнены светонепроницаемыми шторами (для

сна), но утром срабатывает рассветный будильник – лампа с
таймером, которая начинает светить с минимальной интен-
сивностью за 30 минут до подъема. Свет теплый (2700–3000
Кельвин, красноватый спектр), без синей составляющей.

Телефон находится за пределами спальни – заряжается на



 
 
 

кухне или в коридоре. В спальне нет экранов. Нет индикато-
ров. Нет мигающих диодов. Полная темнота и тишина (кро-
ме белого шума вентиляции, если требуется).

Будильник – световой, звуковой сигнал либо отсутствует,
либо звучит как очень тихий, плавно нарастающий природ-
ный звук (пение птиц, шум воды, колокольчики) с задерж-
кой в 10–15 минут после начала светового воздействия. Звук
нужен только как страховка – основное пробуждение проис-
ходит от света.

Первое действие после пробуждения – не прикосновение
к телефону. Первое действие – контакт с водой (стакан на
тумбочке), дыхательная пауза, или просто медленное потя-
гивание в кровати. Телефон не берется в руки минимум 15–
30 минут.

В первые 15 минут человек не получает никакой инфор-
мации из внешнего мира, кроме собственных ощущений,
света и тишины.

Чувство бодрости наступает через 15–25 минут после
пробуждения, без кофеина или с минимальной дозой. Уро-
вень продуктивности в первые часы приближается к 80–90%
от пикового.

Ключевое различие: в точке А человек просыпается от
внешнего удара и немедленно загружает мозг информацион-
ным шумом. В точке Б человек просыпается от внутренне-
го сигнала (свет постепенно подавляет мелатонин), и у него
есть защитный информационный буфер. Это не просто ком-



 
 
 

форт – это изменение гормонального профиля всего дня.
Практикум: план перепрограммирования
Этот раздел – не рекомендация. Это конкретная инструк-

ция. Выполняйте шаги последовательно, не пропуская. На
каждое действие отводится от 1 до 7 дней для привыкания.

1. Убрать телефон из спальни (физическая граница).
Это самый важный и самый сложный шаг. Телефон не

должен находиться в зоне досягаемости руки во время сна.
Он не должен заряжаться на тумбочке, под подушкой, на по-
лу рядом с кроватью. Никаких исключений.

Действие:
Выберите место для зарядки за пределами спальни. Иде-

ально – прихожая, коридор, кухня. Это место должно быть
постоянным – человек кладет телефон туда каждый вечер,
автоматически.

Купите обычный будильник (если боитесь проспать) или
используйте рассветную лампу со встроенным будильником
(это предпочтительнее)

Установите правило: если телефон понадобится ночью
(например, для экстренного звонка), маршрут до него требу-
ет встать, выйти из комнаты и сделать несколько шагов. Это
создает «трение» – именно то, что нужно, чтобы отбить им-
пульсивное желание проверить уведомления.

Важно: не пытайтесь «просто не брать телефон». Не брать
то, что лежит в 15 см, – это акт силы воли, который истощит
вас еще до того, как вы встанете с кровати. Просто уберите



 
 
 

его физически. Это не требует волевого усилия, это требует
одного вечернего движения.

2. Установить рассветный будильник (или модифициро-
вать существующий).

Если есть возможность – купите специализированную
рассветную лампу. Если бюджет ограничен – можно исполь-
зовать умную лампочку с программируемым таймером (лю-
бую с поддержкой протокола ZigBee и сценариев рассвета).
Есть также приложения для смартфона, которые имитиру-
ют рассвет на экране, но они работают только если телефон
лежит рядом, а мы решили от него избавиться. Поэтому –
только физический источник света.

Настройка:
Установите время «начала рассвета» за 30 минут до жела-

емого времени пробуждения. Если вы хотите встать в 7:00,
свет должен начать загораться в 6:30.

Интенсивность начальная – минимальная (0,5–1 люкс, как
свеча). Пиковая интенсивность в момент пробуждения –
250–300 люкс (это уровень естественного света в пасмурное
утро, не ослепляет, но четко сигнализирует «день»).

Цветовая температура: теплый свет (2700–3000 К) на про-
тяжении всего рассвета. Избегайте холодного (более 4000 К)
до самого пробуждения.

Звуковой сигнал (если он предусмотрен) должен быть вто-
ростепенным и отложенным. Пусть он включается через 10
минут после пика света, на минимальной громкости. Иде-



 
 
 

ально – если это не резкий писк, а плавно нарастающий звук
природы.

Если рассветной лампы нет, можно использовать светиль-
ник с механическим таймером, но это менее точно. В край-
нем случае – поставьте обычный будильник с функцией по-
степенного нарастания громкости (такие есть у многих про-
изводителей) и дополните его настольной лампой, включен-
ной в розетку с таймером. Но специализированное устрой-
ство даст лучший результат.

3. Внедрить правило «15 минут тишины».
Это правило касается первых 15 минут после пробужде-

ния (а лучше – 30 минут, но начните с 15, чтобы было вы-
полнимо). Телефон не берется в руки. Экран не включается.
Уведомления не проверяются. Почта не открывается.

Что делать в эти 15 минут вместо телефона:
Выпить стакан воды (поставьте его на тумбочку с вечера

– это тоже часть среды).
Сделать несколько медленных потягиваний в кровати,

размять запястья, шею.
Посмотреть в окно на естественный свет (если есть воз-

можность).
Просто посидеть с закрытыми глазами, прислушиваясь к

своему дыханию.
В крайнем случае – взять бумажную книгу или блокнот.
Важно: если вы встали с кровати, чтобы пойти на кухню за

телефоном – это нарушение. Телефона нет в спальне, идти



 
 
 

за ним специально – значит проиграть. Он ждет вас на кухне,
когда вы уже умылись, оделись и готовы к дню. Не раньше.

Дополнительное правило (по желанию, но крайне эффек-
тивное): в первые 15 минут не пить кофе. Кофеин блокирует
аденозиновые рецепторы, но если выпить его слишком рано,
он перекрывает естественный кортизоловый подъем. Лучше
выпить первую чашку через 60–90 минут после пробужде-
ния, когда уровень кортизола начинает падать. Это поддер-
живает энергию более ровно.

Дневник среды: задание на 7 дней
Это задание предназначено для ежедневного заполне-

ния. Записывайте только факты, без эмоциональной оценки.
Цель – увидеть паттерн, а не наказать себя за ошибки.

Задание 1. Фиксация времени пробуждения.
Каждое утро записывайте время, когда вы впервые осо-

знали, что проснулись, и время, когда вы встали с кровати.
Если пробуждение произошло за 5–10 минут до будильника
– это хороший знак, записывайте это как «естественное про-
буждение».

Задание 2. Оценка состояния.
В первые 5 минут после подъема (но до того, как вы возь-

мете телефон) оцените свое состояние по трем шкалам (от
1 до 10):

Энергия: 1 – полная разбитость, 10 – готов бежать.
Тревога: 1 – полное спокойствие, 10 – паника или раздра-

жение.



 
 
 

Ясность мысли: 1 – туман в голове, 10 – голова ясная.
Записывайте эти цифры каждый день. Через неделю вы

увидите динамику. Если энергия выросла хотя бы на 2 пунк-
та, а тревога снизилась на 2 пункта – это результат работы
среды, а не вашей силы воли.

Задание 3. Фиксация времени контакта с телефоном.
Записывайте точное время, когда вы впервые взяли теле-

фон в руки после пробуждения. Если вы смогли продержать-
ся 15 минут – ставьте галочку. Если 30 минут – две галочки.
Если взяли сразу – отмечайте время контакта.

Задание 4. Заметка о триггере.
В конце каждого дня (или на следующий день утром) за-

пишите, что было самым сложным в выполнении правила:
«трудно было не взять телефон», «трудно было встать с кро-
вати», «забыл выключить будильник» и так далее. Эта запись
поможет вам понять, какой элемент среды все еще работает
против вас.

Форма для ведения (можно в любом блокноте):

Итоговый анализ (на 7-й день):



 
 
 

Перечитайте свои записи. Сравните первый и последний
день. Ответьте на вопросы письменно:

Изменилось ли время первого контакта с телефоном?
Сдвинулось ли оно позже?

Изменились ли оценки энергии, тревоги и ясности?
Появилось ли ощущение, что утро «добрее» – менее рез-

кое, более плавное?
Что из этой системы вы готовы оставить навсегда, а что

требует доработки?
Важное предостережение: Не требуйте от себя идеально-

го выполнения с первого дня. Если в первые 2–3 дня вы
срывались и брали телефон – это не провал. Это данные.
Ваша задача – зафиксировать, что именно спровоцировало
срыв (громкий звук? привычка? страх проспать?). Затем из-
менить этот элемент среды. Например, если вы боитесь про-
спать – поставьте второй будильник в коридоре, который
включается через 15 минут после рассветной лампы. Если
вы просыпаетесь от запаха кофе – попробуйте кофеварку с
таймером, чтобы запах появился в момент пробуждения, но
вы не тянулись к телефону.

Заключение к главе: среда не требует силы воли
Эта глава началась с описания утренней травмы – резкого

звука, синего света, хаоса. Она заканчивается простым вы-
водом: убрать телефон из спальни и заменить звук на свет
– это не требует от вас быть «сильным». Это требует от вас
быть «организованным» ровно один раз – вечером, когда вы



 
 
 

кладете телефон в коридоре и настраиваете лампу.
Все остальное сделает физика. Свет будет постепенно по-

давлять мелатонин. Отсутствие телефона устранит триггер
для скроллинга. Отсутствие резкого звука уберет кортизо-
ловый удар. Ваш организм сам начнет просыпаться в фазе
быстрого сна, когда пробуждение наиболее комфортно. Вы
не боретесь с собой. Вы просто перестаете воевать с утром.

В следующей главе мы разберем, как закрепить этот плав-
ный старт с помощью второго якоря – воды. Потому что свет
запускает часы, но вода запускает метаболизм. И если соеди-
нить их, первые 60 минут дня станут самыми продуктивны-
ми в сутках. Но это – следующий шаг.

Пока же выполните три шага из практикума. Они займут
не более 15 минут вечером и 15 минут утром. Но эти 30
минут изменят первые два часа каждого следующего дня. И
это – единственное изменение, которое действительно име-
ет значение. Не «стать жаворонком». Не «дисциплинировать
себя». А просто – изменить расстояние от руки до экрана и
качество света в комнате. Остальное сделает нервная систе-
ма автоматически.



 
 
 

 
Ритуал воды: тактильный переход

 
Ловушка: первый глоток – не вода
Человек открывает глаза. Световой будильник уже сделал

свою работу – мелатонин подавлен, кортизол плавно подни-
мается, сознание проясняется. Первое движение после того,
как веки поднялись, – это не вставание. Это поворот голо-
вы к тумбочке в поисках привычного объекта. Но если среда
перестроена правильно, телефона там нет. Есть только ста-
кан воды, поставленный с вечера.

И здесь возникает вторая ловушка. Стакан стоит. Человек
его видит. Но рука тянется не к нему.

Вместо воды – кофе. Вместо воды – чай. Вместо воды –
сладкий сок или просто пустота, потому что «не хочется».
Человек встает, идет на кухню, включает кофеварку и делает
первый глоток горячего горького напитка, даже не подумав
о том, что его тело провело 7–8 часов без жидкости. За это
время через дыхание, потоотделение и работу почек орга-
низм потерял от 500 до 1000 миллилитров воды. Кровь стала
более вязкой. Метаболические процессы замедлились. Мозг,
который на 75–80% состоит из воды, работает в режиме по-
ниженной проводимости.

Но человек не чувствует жажды. И это – главная ловушка.
Механизм жажды у человека несовершенен. Он срабатывает
с задержкой: организм начинает сигнализировать о необхо-



 
 
 

димости воды только тогда, когда потеря жидкости достига-
ет 1–2% от массы тела. Это примерно 700–1500 миллилит-
ров для человека среднего веса. К утру эта цифра уже близ-
ка к порогу. Но сигнал «хочу пить» часто маскируется под
другие ощущения: легкая головная боль, сухость во рту, вя-
лость, раздражительность, снижение концентрации. Человек
интерпретирует это как «не выспался» или «плохое настрое-
ние», но на самом деле это первые признаки обезвоживания.
И вместо того чтобы дать телу воду, он дает ему кофеин –
диуретик, который только усиливает потерю жидкости.

Кофеин блокирует аденозиновые рецепторы, создавая
ощущение бодрости. Но одновременно он стимулирует поч-
ки выводить больше воды. Первая чашка кофе утром, выпи-
тая на фоне уже существующего дефицита жидкости, уси-
ливает обезвоживание. Человек чувствует прилив энергии
на 30–40 минут, а затем наступает спад – более глубокий,
чем до кофе. Это называется «кофеиновый маятник»: подъ-
ем, затем падение ниже исходного уровня, затем новая чаш-
ка, снова падение. К обеду человек выпивает 3–4 чашки, но
его уровень гидратации продолжает снижаться. Усталость к
14:00 – это не «послеобеденный спад». Это накопившееся
обезвоживание, которое маскируется под усталость.

Но есть и более тонкая ловушка: вода не ассоциируется
с бодростью. В культуре бодрость – это кофе, чай, энергети-
ки. Вода – это «нейтрально», «скучно», «не дает энергии».
Это когнитивное искажение, подкрепленное рекламой и со-



 
 
 

циальными привычками. Вода не дает мгновенного дофами-
нового всплеска, как сладкий сок или кофеин. Она дает от-
сутствие дефицита, а отсутствие дефицита сложно заметить.
Человек не чувствует «прилив сил» от воды, потому что вода
не добавляет, а возвращает. Но именно возвращение к нор-
ме – это и есть настоящая энергия, устойчивая и долгая.

Вторая часть ловушки – отсутствие тактильного перехода.
Пробуждение – это переход от сна к бодрствованию. Этот пе-
реход требует не только гормональной (свет), но и сенсорной
перестройки. Нервная система должна получить сигнал «те-
перь мы в режиме активности». Вода, особенно прохладная
или контрастная, дает этот сигнал через тактильные рецеп-
торы кожи, слизистой рта, горла. Но если человек пьет горя-
чий кофе или чай, он получает успокаивающий, согреваю-
щий сигнал – тот же, что и вечером. Мозг путается: «Я толь-
ко что проснулся, но мне дают вечерний сигнал – расслабле-
ние?» Кофеин маскирует это противоречие, но не устраняет
его. Организм входит в день в состоянии физиологического
диссонанса.

И наконец, третья часть ловушки – отсутствие ритуала.
Вода, выпитая на ходу, залпом, не фиксируется мозгом как
событие. Это не «начало дня», это просто глоток, который не
оставляет следа в памяти. Ритуал требует времени, внима-
ния, последовательности действий. Без ритуала вода не ста-
новится якорем. Она становится просто жидкостью, которую
организм выведет через 30 минут, так и не использовав для



 
 
 

метаболических процессов.
Итог ловушки: утро начинается с дефицита, который мас-

кируется, усугубляется кофеином, не сопровождается так-
тильным переходом и не закрепляется ритуалом. Человек
входит в день с вязкой кровью, замедленным метаболизмом,
размытым вниманием и не понимает, почему к 11:00 он чув-
ствует себя «выжатым». Но причина не в работе, не в стрес-
се, не в плохом сне. Причина в том, что первый контакт с
водой произошел слишком поздно или не произошел вовсе.

Научная база: физиология воды и тактильного пе-
рехода

Чтобы понять, почему вода утром – не рекомендация, а
необходимость, нужно разобраться в трех физиологических
процессах: гидратация мозга, терморегуляция и тактильное
кодирование.

Гидратация мозга и когнитивные функции.
Мозг составляет всего 2% от массы тела, но потребляет

около 20% всей энергии организма. Этот высокий метабо-
лизм требует постоянного притока кислорода и глюкозы, ко-
торые доставляются кровью. Кровь на 90–92% состоит из во-
ды. Когда организм теряет воду, объем крови уменьшается,
кровь становится гуще, сердцу труднее прокачивать ее через
капилляры мозга. Скорость доставки кислорода к нейронам
падает.

Исследования Энн Хендрикс и ее коллег из Университе-
та Чарльстона показали, что потеря жидкости в 1,5% от мас-



 
 
 

сы тела (около 1 литра для человека весом 70 кг) снижает
когнитивные показатели на 20–30%: ухудшается кратковре-
менная память, снижается скорость реакции, возрастает ко-
личество ошибок при выполнении простых арифметических
задач. При этом субъективное ощущение «я нормально се-
бя чувствую» сохраняется до уровня потери в 2%. Человек
не знает, что его мозг работает на 30% хуже, потому что он
не может сравнить с состоянием «полностью гидратирован».
Он привык к этому уровню и считает его нормой.

Особенно критична гидратация утром. Во время сна орга-
низм продолжает терять воду через дыхание (влажный выды-
хаемый воздух) и через кожу (так называемая неощутимая
перспирация). За 8 часов сна теряется от 500 до 1000 мл во-
ды. Если человек не восполняет этот дефицит в первые 30–
60 минут после пробуждения, он начинает день с уже сни-
женной когнитивной производительности. Кофеин, который
многие пьют вместо воды, усугубляет ситуацию: он является
мягким диуретиком, увеличивающим выведение жидкости
почками на 10–15%. Чистый эффект: человек выпил кофе,
почувствовал прилив бодрости на 20 минут, но общий де-
фицит воды увеличился.

Терморегуляция и контрастный душ.
Вода – это не только жидкость для питья. Это также сре-

да для тактильного и температурного переключения нервной
системы. Контрастный душ – один из самых мощных якорей
для активации симпатической нервной системы.



 
 
 

Исследования Николаса Раттрея (Центр биоэлектриче-
ства России) и его коллег показали, что воздействие про-
хладной воды (15–20°C) на кожу активирует холодовые ре-
цепторы, которые посылают сигналы в гипоталамус. Гипота-
ламус отвечает выбросом норадреналина – нейромедиатора,
который повышает бдительность, внимание и готовность к
действию. Уровень норадреналина в крови после кратковре-
менного воздействия прохладной воды повышается на 200–
300% в течение 5 минут. При этом уровень кортизола (гор-
мона стресса) остается стабильным, если воздействие не пре-
вышает 2–3 минут. Это значит, что контрастный душ дает
бодрость без стрессового компонента, если соблюдать вре-
менные рамки.

Кроме того, контрастный душ стимулирует терморегу-
ляторные механизмы: когда прохладная вода касается ко-
жи, периферические сосуды сужаются, кровь приливает к
внутренним органам, а затем, когда вода становится теплой,
сосуды расширяются. Эта пульсация (сужение-расширение)
улучшает микроциркуляцию и лимфодренаж, что способ-
ствует быстрому выведению продуктов метаболизма, нако-
пившихся за ночь. Человек чувствует не просто «бодрость»,
а физическую легкость.

Но важно: контрастный душ – это якорь, а не просто гиги-
еническая процедура. Якорь – это стимул, который вызывает
устойчивую реакцию организма, если он повторяется в од-
ном и том же контексте. Если человек принимает контраст-



 
 
 

ный душ каждое утро в одно и то же время, после одного и
того же ритуала (например, после стакана воды), его нервная
система начинает ожидать активацию. Через 7–10 дней ор-
ганизм будет выбрасывать норадреналин уже при звуке лью-
щейся воды, до того, как она коснется кожи. Это и есть пав-
ловский условный рефлекс, перенесенный на утренний ри-
туал.

Визуальный якорь и стакан на тумбочке.
Иван Павлов, изучая условные рефлексы, показал, что

стимул (звонок) становился сигналом для слюноотделения
только в том случае, если он был стабильным – всегда пред-
шествовал еде, всегда был одинаковым. То же самое работа-
ет с водой. Стакан воды на тумбочке – это визуальный якорь.
Он должен стоять на одном и том же месте каждое утро. Ес-
ли стакан стоит на кухне, он теряет силу якоря. Если он сто-
ит, но забываешь его налить – якорь разрушается. Стабиль-
ность – это главное условие формирования автоматической
реакции.

Исследования в области нейробиологии привычек (Энн
Грейбиль, MIT) показывают, что базальные ганглии кодиру-
ют не только действие, но и контекст действия: место, время,
предшествующие движения. Если стакан стоит на тумбочке,
а человек выпивает воду до того, как встал, последователь-
ность (проснулся → увидел стакан → выпил) кодируется как
единый паттерн. Через две недели рука будет тянуться к ста-
кану автоматически, без напоминания. Это и есть цель: пре-



 
 
 

вратить гидратацию из решения в автоматизм.
Точка А → Точка Б: архитектура водного ритуала
Точка А (исходная среда, где утро – это дефицит и хаос):
Стакана воды на тумбочке нет. Если и есть, то он пустой

или остался с вечера недопитым.
Первая жидкость, которая попадает в организм, – это ко-

фе или чай. Человек пьет его в течение 30–60 минут после
пробуждения, часто на голодный желудок.

Вода в течение утра пьется нерегулярно, только если воз-
никает чувство жажды (которое уже является поздним сиг-
налом).

Душ – обычная гигиеническая процедура, никак не свя-
занная с активацией нервной системы. Температура воды
комфортная, не меняется, не создает контраста.

Вода не имеет «места» в расписании: человек пьет, когда
вспомнит, между делами, на бегу.

К обеду (12:00–13:00) выпито не более 500–700 мл жид-
кости, из которых 300–400 мл – это кофе. Уровень гидрата-
ции по-прежнему ниже нормы.

Симптомы к 11:00–12:00: усталость, тяжесть в голове,
раздражительность, снижение концентрации.

Точка Б (целевая среда, где вода – это первый ритуал
дня):

На тумбочке с вечера стоит полный стакан (300–350 мл)
чистой воды. Стакан прозрачный (визуальный сигнал), стоит
на подставке, которую не занимают другие предметы.



 
 
 

Первое действие после пробуждения (после того, как све-
товой будильник сработал) – не вставание, а медленное пи-
тье воды. 5–7 глотков, сидя на кровати, с концентрацией на
ощущениях (вкус, температура, движение мышц горла).

В течение следующих 15–20 минут – контрастный душ
(переключение тепла и холода), который закрепляет так-
тильный переход от сна к бодрствованию. Длительность – 5–
7 минут. Температурные интервалы: 30 секунд тепло (38–
40°C), 20 секунд холод (15–18°C), повтор 3–4 раза.

Первый кофе (если он употребляется) – только через 60–
90 минут после пробуждения, после того как выпита еще од-
на порция воды (200–300 мл) во время или после душа.

Установлена бутылка для воды (1–1,5 литра) на рабочем
столе. Она прозрачная, с отметками времени на стенке (на-
пример, «до 10:00», «до 12:00»).

Правило «2 литров до обеда»: человек выпивает 1,5–2
литра воды в период с пробуждения до 13:00. Это обеспечи-
вает полное восполнение ночной потери и создает запас на
первую половину дня.

К 12:00 уровень гидратации достигает нормы. Когнитив-
ные показатели – на пике. Усталость не наступает.

Ключевое различие: в точке А вода – это случайность, ре-
акция на жажду. В точке Б вода – это спланированный риту-
ал, привязанный к контексту (кровать, душ, рабочий стол).
Вода становится не просто жидкостью, а системным элемен-
том среды, который каждый день запускает физиологиче-



 
 
 

ский переход.
Практикум: план внедрения водного ритуала
Этот практикум состоит из трех самостоятельных элемен-

тов, которые можно внедрять последовательно или парал-
лельно. Рекомендуемый порядок – от простого к сложному.

1. Визуальный якорь: стакан на тумбочке (внедряется в
первый же день).

Действие:
Выберите стакан или кружку, которые будут стоять на

тумбочке постоянно. Это должен быть один и тот же стакан,
не заменяемый на другой. Лучше – прозрачный стеклянный,
чтобы визуально видеть уровень воды.

Каждый вечер, перед тем как лечь спать, налейте в него
300–350 мл воды (можно фильтрованной, комнатной темпе-
ратуры – холодная вода может вызвать спазм желудка, слиш-
ком теплая – не ощущается как бодрящая).

Поставьте стакан так, чтобы он был первым объектом, ко-
торый вы видите, открыв глаза. То есть не сбоку, не за кни-
гой, а прямо в центре поля зрения, на расстоянии вытянутой
руки. Если вы поворачиваете голову к окну – поставьте с той
стороны, куда поворачиваетесь.

Утром, сразу после пробуждения и отключения светового
будильника, сядьте в кровати (не лягте обратно) и выпейте
воду медленно. Делайте 5–7 глотков, чувствуя, как вода про-
ходит по горлу. Не торопитесь. Если хочется – выпейте весь
стакан, но не залпом, а с паузами между глотками.



 
 
 

Важно: не пропускайте этот шаг, даже если «не хочется
пить». Отсутствие жажды не означает отсутствие потребно-
сти. Вы пьете не потому, что «хочется», а потому что орга-
низм потерял воду и требует восполнения, но не успел по-
дать сигнал. Пейте автоматически, как ритуал, независимо
от ощущений.

2. Тактильный переход: контрастный душ (внедряется с
3–4-го дня).

Контрастный душ – это не про «закаливание» и не про
экстрим. Это про сигнал для нервной системы. Внедряйте
его осторожно, без фанатизма.

Схема для начинающих (безопасная и эффективная):
Встаньте под теплую воду (38–40°C) на 1–2 минуты. Тело

должно прогреться, мышцы расслабиться.
Переключите воду на прохладную (25–28°C) на 30 секунд.

Не на ледяную, а просто заметно прохладную. Вы должны
ощутить разницу, но не холодный шок.

Вернитесь на теплую воду на 1 минуту.
Повторите цикл «тепло 1 мин – прохладно 30 сек» 3 раза.
Завершите теплой водой (или прохладной, если чувству-

ете прилив энергии – на выбор). Важно: завершать не холод-
ной, если вы новичок, чтобы избежать спазма сосудов.

Постепенно, в течение 5–7 дней, снижайте температуру
«холодной» фазы до 15–18°C и увеличивайте время до 40–
60 секунд. Но не гонитесь за рекордами. Цель – не «замерз-
нуть до синевы», а получить ощутимый температурный кон-



 
 
 

траст, который зафиксируется нервной системой как сигнал
«проснулся, пора действовать».

Важное дополнение: контрастный душ – это якорь. Он
должен быть привязан к времени и последовательности. Иде-
альный сценарий: стакан воды → встать → 5 минут легкой
растяжки → контрастный душ. Повторяйте эту последова-
тельность ежедневно, чтобы вода и температура стали еди-
ным паттерном.

3. Дизайн бутылки-напоминалки и правило «2 литров до
обеда» (внедряется с 5–7-го дня).

Этот шаг закрепляет гидратацию в рабочей среде. Вам по-
надобится прозрачная бутылка объемом 1–1,5 литра.

Действие:
Купите или найдите прозрачную бутылку с широким гор-

лышком (чтобы легко мыть). Нанесите на нее маркером (или
наклейте бумажные полоски) отметки времени. Например:

Отметка 1: «8:30» (нижний уровень – 500 мл) – выпить
до начала работы.

Отметка 2: «10:00» (уровень – 1000 мл) – выпить до пер-
вого перерыва.

Отметка 3: «12:00» (уровень – 1500 мл) – выпить до обе-
да.

Поставьте бутылку на рабочем столе так, чтобы она нахо-
дилась в поле зрения постоянно. Не убирайте ее в ящик, не
ставьте за монитор. Она должна быть видна, когда вы смот-
рите на экран или на документы.



 
 
 

Привяжите питье к рабочим рутинам: «Перед тем как от-
крыть почту – глоток», «Закончил задачу – глоток», «Отве-
тил на письмо – глоток». Это создает связку: рабочее дей-
ствие → вода.

Задача к 13:00 – опустошить бутылку полностью (1,5 лит-
ра). Если бутылка объемом 1 литр – выпить две за утро.

Важно: не пытайтесь выпить все сразу. Растягивайте на
период 4–5 часов. Постоянное, дробное поступление воды
поддерживает уровень гидратации стабильным, без скачков
и нагрузки на почки.

Если вы работаете вне дома (в офисе, в транспорте) –
возьмите бутылку с собой. Отметки времени можно накле-
ить на внешней стороне скотчем. Если бутылка непрозрач-
ная – купите прозрачную, визуальный контроль уровня дис-
циплинирует лучше, чем напоминания в телефоне.

Дневник среды: задание на 10 дней
Водный ритуал требует более длительного отслеживания,

чем световой якорь, потому что гидратация – это процесс на-
копления. Задание рассчитано на 10 дней (два рабочих цик-
ла).

Задание 1. Фиксация первого контакта с жидкостью.
Каждое утро записывайте:
Время первого глотка воды.
Объем выпитой воды до первого глотка кофе/чая (в мил-

лилитрах).
Время первого глотка кофе/чая.



 
 
 

Если вода была выпита до кофе – ставьте «+». Если нет
– «–».

Задание 2. Оценка состояния (дважды в день).
Записывайте в 11:00 и в 14:00 свою оценку по трем шка-

лам (1–10):
Энергия: 1 – «хочу спать», 10 – «полон сил».
Концентрация: 1 – «не могу сосредоточиться», 10 – «глу-

бокая сосредоточенность».
Самочувствие (физическое): 1 – «тяжесть, вялость», 10 –

«легкость, свежесть».
Задание 3. Фиксация дневного объема воды.
В конце дня запишите общий объем выпитой воды за сут-

ки (приблизительно, по бутылке). Отдельно укажите объем
кофе или чая.

Задание 4. Заметка о триггерах.
В конце дня ответьте на вопрос письменно: «Что сегодня

помогло выпить больше воды?» или «Что помешало?» Это
могут быть: «бутылка стояла на видном месте», «забыл на-
лить стакан вечером», «не было бутылки в офисе».

Таблица для ведения:



 
 
 

Итоговый анализ (на 10-й день):
Перечитайте свои записи и ответьте письменно:
Изменилось ли время первого контакта с водой? Стало ли

оно более ранним?
Увеличился ли объем воды, выпитой до первого кофе?
Изменились ли показатели энергии и концентрации в

11:00 и 14:00? Если да, на сколько пунктов?
Появилась ли привычка автоматически тянуться к бутыл-

ке на столе? Опишите, как это происходит (рука сама тянет-
ся? или вы вспоминаете, что надо пить?).

Что было самым сложным в этом задании: вечерний риту-
ал наливания воды, контрастный душ, или соблюдение нор-
мы до обеда? На основе этого ответа скорректируйте свою
среду – например, поставьте напоминающую заметку на зер-
кале в ванной или перенесите бутылку ближе к клавиатуре.

Заключение к главе: вода – это не жидкость, а сиг-
нал



 
 
 

В этой главе мы разобрали три функции утренней воды:
восполнение физиологического дефицита, тактильный пере-
ход через контрастную температуру и создание якоря через
визуальный объект. Вода не «дает бодрость» в том смысле,
в каком это делает кофеин. Она убирает препятствие для
бодрости. Она возвращает мозгу его естественную скорость
обработки информации, а телу – его естественный уровень
энергии.

Но ключевой вывод этой главы не про количество воды.
Ключевой вывод – про ритуал. Стакан на тумбочке, медлен-
ные глотки, контрастный душ, бутылка с отметками време-
ни – это не гигиенические рекомендации. Это элементы сре-
ды, которые превращают воду из «того, что надо пить» в «то-
го, что начинается день». Когда вода становится первым со-
знательным действием после пробуждения, она становится
триггером для всей последующей деятельности. Она говорит
мозгу: «Мы уже проснулись, мы уже здесь, мы готовы дей-
ствовать».

В следующей главе мы разберем следующий элемент утра
– завтрак. Потому что вода запускает метаболизм, но пища –
это топливо. И если соединить воду с правильной сервиров-
кой, первые 60 минут утра превратятся из «выживания» в
«активный старт». Но пока закрепите водный ритуал. Налей-
те стакан сегодня вечером. Это займет 10 секунд, но опре-
делит качество первых двух часов завтрашнего дня. И это –
единственное действие, которое имеет значение прямо сей-



 
 
 

час.



 
 
 

 
Завтрак без спешки:

сервировка как медитация
 

Ловушка: еда, которую не помнят
Световой будильник сработал. Стакан воды выпит. Кон-

трастный душ завершен. Человек чувствует себя бодрее, чем
обычно, – но это состояние длится недолго. Организм требу-
ет топлива. Уровень глюкозы в крови после ночного голода-
ния снизился до 3,5–4,0 ммоль/л, и мозг начинает посылать
первые сигналы: легкое головокружение, снижение концен-
трации, чувство пустоты в желудке. Наступает время завтра-
ка.

И здесь срабатывает третья, самая коварная ловушка утра.
Человек идет на кухню. Он голоден. Он знает, что надо

поесть. Но среда на кухне устроена так, чтобы максимизи-
ровать скорость и минимизировать осознанность. Холодиль-
ник открывается. Рука хватает первый попавшийся продукт
– йогурт, бутерброд, остатки вчерашней еды. Еда кладется
в тарелку (или не кладется – съедается прямо из упаковки).
Человек стоит у кухонной стойки или перед открытым холо-
дильником. Жует. Глотает. Через 3–4 минуты все закончено.
Но в памяти не остается ни вкуса, ни ощущения сытости, ни
самого факта еды.



 
 
 

Это называется «завтрак на бегу» – но бег здесь не физи-
ческий, а когнитивный. Мозг не фиксирует процесс приема
пищи, потому что внимание занято другим: человек листа-
ет ленту новостей, проверяет почту, слушает подкаст, мыс-
ленно перебирает задачи на день. Еда становится фоновым
действием, механическим, незаметным. И в этом – главная
ловушка.

Когда мозг не фиксирует процесс еды, он не получает сиг-
налов о насыщении. Чувство сытости – это не просто на-
полненность желудка. Это сложный нейроэндокринный про-
цесс: гормоны лептин и грелин, сигналы от рецепторов рас-
тяжения стенок желудка, вкусовые ощущения, визуальные
образы пищи. Если человек ест и одновременно отвлечен,
эти сигналы приглушаются. Мозг получает информацию о
том, что пища поступила, но не получает информации о
том, сколько и какого качества. В результате человек съедает
больше, чем нужно, но чувствует себя менее сытым.

Исследования показывают, что люди, которые едят перед
экраном (телевизор, смартфон, компьютер), потребляют на
15–25% больше калорий за один прием пищи, чем те, кто ест
без отвлечений. При этом уровень удовлетворенности после
еды у них ниже на 30–40%. Они не наслаждаются едой, не
чувствуют насыщения и через час снова ищут перекус. Это
создает двойную проблему: избыточное потребление и недо-
статочное насыщение.

Но ловушка не только в отвлечении. Вторая часть – от-



 
 
 

сутствие ритуала. Еда, съеденная на ходу или стоя, не име-
ет контекста. Нет тарелки, нет прибора, нет салфетки, нет
места, которое ассоциируется с едой. Нет даже паузы перед
едой – того момента, когда человек останавливается, пере-
ключает внимание и говорит себе: «Я сейчас буду есть». Без
этой паузы еда не становится событием. Она становится про-
сто функцией.

Третья часть – неправильная сервировка. Размер тарелки,
ее цвет, форма, положение на столе – всё это влияет на то,
сколько человек съест и как быстро он почувствует сытость.
Если тарелка большая, порция на ней выглядит маленькой,
и человек кладет больше еды, чтобы заполнить визуальное
пространство. Если тарелка белая, еда выглядит менее кон-
трастной и менее аппетитной. Если тарелка красная, аппе-
тит снижается (красный – цвет опасности для многих живот-
ных). Если стол загроможден, внимание рассеивается, и еда
становится второстепенной.

Итог ловушки: завтрак, съеденный на бегу, не дает энер-
гии, не дает насыщения, не дает удовольствия. Он дает толь-
ко калории, которые организм усваивает в спешке, без долж-
ного метаболического отклика. Человек через час чувствует
голод, съедает перекус, к обеду переедает, а вечером винит
себя за «отсутствие контроля». Но проблема не в контроле.
Проблема в том, что среда на кухне спроектирована для ско-
рости, а не для качества. И если не изменить среду, никакая
сила воли не сделает завтрак осознанным.



 
 
 

Научная база: нейрогастрономия, размер тарелки и
цвет

Чтобы перепроектировать завтрак, нужно понять, как
мозг воспринимает пищу. Это не просто «вкусно» или
«невкусно». Это многоканальный процесс, в котором участ-
вуют зрение, обоняние, осязание, проприоцепция и интеро-
цепция (ощущение внутренних органов). И каждый канал
можно перенастроить через среду.

Размер тарелки и иллюзия порции.
Классические исследования Брайана Вансинка из Кор-

неллского университета (серия экспериментов с миской для
супа, которая незаметно наполнялась снизу) показали, что
люди ориентируются на визуальный объем, а не на фактиче-
ское количество пищи. Когда участники ели из миски, ко-
торая автоматически доливалась, они съедали на 73% боль-
ше, чем в контрольной группе. При этом они не чувствовали
себя более сытыми и не осознавали, что съели больше. Их
мозг ориентировался на уровень жидкости в миске, а не на
сигналы желудка.

Отсюда вывод: размер тарелки – это визуальный якорь,
который определяет, сколько человек положит на тарелку.
Если тарелка диаметром 25 см, порция в 200 граммов вы-
глядит как «мало», и человек добавляет еще. Если тарелка
диаметром 18–20 см, та же порция выглядит как «полноцен-
но», и человек останавливается. Разница в потреблении мо-
жет достигать 30–40% без изменения субъективного чувства



 
 
 

голода.
Но важно не только диаметр, но и глубина, и цвет внутрен-

ней поверхности. Тарелка с широкими полями и неглубоким
центром создает иллюзию большей порции при том же объ-
еме еды. Тарелка с высоким бортиком, наоборот, скрывает
количество, и человек недоедает (что тоже нежелательно для
завтрака, который должен давать энергию на несколько ча-
сов).

Цвет посуды и аппетит.
Цвет влияет на восприятие еды через контраст. Исследо-

вания в области нейрогастрономии (Шарль Спенс, Оксфорд-
ский университет) показывают, что если цвет тарелки кон-
трастирует с цветом пищи, еда кажется более насыщенной и
аппетитной. Например, красный томатный суп на белой та-
релке выглядит ярче, чем на красной. Зеленый салат на бе-
лой тарелке – свежее, чем на зеленой.

Но есть и более глубокий эффект: цвет влияет на возбуж-
дение нервной системы. Красный и оранжевый – возбуждаю-
щие, стимулируют аппетит, но также усиливают тревогу. Си-
ний и фиолетовый – успокаивающие, снижают аппетит. Бе-
лый и черный – нейтральные, не влияют на аппетит, но обес-
печивают максимальный контраст. Для завтрака оптималь-
на белая тарелка с небольшим цветным акцентом (ободок)
– она дает максимальную видимость еды и не перегружает
нервную систему.

Исследования Вансинка также показали, что в помеще-



 
 
 

нии с теплым освещением (2700–3000 К) люди едят на 10–
15% дольше и чувствуют себя более удовлетворенными, чем
при холодном освещении. Теплый свет усиливает восприя-
тие вкуса (через зрительно-вкусовую кросс-модальность) и
создает расслабляющую атмосферу, которая позволяет моз-
гу зафиксировать процесс еды.

Павлов и ритуал еды.
Иван Павлов изучал пищевые рефлексы у собак, но его

открытия применимы и к человеку. Он показал, что услов-
ный рефлекс на еду запускается не только самой едой, но и
предшествующими сигналами: звонком, видом эксперимен-
татора, определенным местом. У человека такими сигнала-
ми могут быть: скатерть, салфетка, конкретное место за сто-
лом, тишина или конкретная музыка, запах свежей еды. Ко-
гда эти сигналы повторяются каждый день в одной и той же
последовательности, организм начинает готовиться к прие-
му пищи до того, как еда попадет в рот: выделяется желу-
дочный сок, повышается инсулин, активируется парасимпа-
тическая система (режим «еда и отдых»).

Если завтрак каждый день происходит в разных местах,
в разное время, без фиксированных сигналов, организм не
успевает подготовиться. Пищеварение становится менее эф-
фективным, усвоение питательных веществ снижается, и че-
ловек чувствует вялость после еды (потому что организм
не переключился на правильный режим). Ритуал – это не
эстетика. Это нейрофизиологическая подготовка, которая



 
 
 

определяет, насколько эффективно организм усвоит пищу и
сколько энергии получит.

5-минутная пауза как переключение.
Нейробиология внимания (исследования Майкла Позне-

ра) показывает, что для переключения между когнитивны-
ми режимами требуется от 30 секунд до 3 минут. Если че-
ловек резко переключается с работы/мыслей/скроллинга на
еду, его мозг продолжает работать в режиме «бодрствование
и анализ», а не «прием пищи». Пауза длительностью 5 ми-
нут позволяет снизить активность симпатической нервной
системы, активировать парасимпатическую и настроить мозг
на то, что сейчас произойдет прием пищи. Эта пауза – не
медитация в духовном смысле. Это технический переклю-
чатель, который меняет доминирующий нейронный паттерн.
Без этой паузы завтрак физиологически бесполезен, даже ес-
ли он калориен.

Точка А → Точка Б: архитектура завтрака
Точка А (исходная среда, где завтрак – это хаос и спеш-

ка):
Завтрак происходит на кухонной стойке, стоя, или перед

холодильником. Нет фиксированного места для еды.
Еда съедается прямо из упаковки или из большой общей

миски. Нет тарелки, нет приборов, нет салфетки.
Тарелка (если есть) большая (25 см и более), белая или с

рисунком, который отвлекает внимание. Порция визуально
кажется маленькой, и человек кладет больше.



 
 
 

В процессе еды человек смотрит в телефон, планшет или
телевизор. Глаза заняты экраном, руки механически отправ-
ляют еду в рот.

Нет паузы перед едой. Человек садится или встает и сразу
начинает есть, без подготовки, без переключения внимания.

Время приема пищи – 3–5 минут. Еда не запоминается,
не приносит удовольствия, не дает ощущения сытости.

Через 1–2 часа возникает чувство голода, перекус, затем
переедание в обед. Вечером – чувство вины и обещание
«завтра начать правильно».

Точка Б (целевая среда, где завтрак – это ритуал и собы-
тие):

Для завтрака выделено специальное место – стол или
часть стола, где есть только еда. Никаких экранов, докумен-
тов, посторонних предметов.

На столе лежит коврик или салфетка (физическая граница
зоны еды). Это сигнал для мозга: «это место для еды».

Тарелка диаметром 18–20 см, с неглубоким центром. Бе-
лая или светлая, с матовой поверхностью (без бликов). У та-
релки есть узкий ободок контрастного цвета (например, си-
ний или серый), который визуально ограничивает порцию.

Порция занимает 75–80% площади тарелки – визуально
это выглядит как «полноценно, но не переполнено».

Перед едой – пауза 5 минут. Человек садится, смотрит на
еду, делает 3 глубоких вдоха, записывает 3 задачи на день в
блокнот (или просто благодарит – в нерелигиозном смысле:



 
 
 

фиксирует факт, что у него есть еда и начало дня).
Завтрак длится 15–20 минут. Человек медленно жует (не

менее 20 жевательных движений на один кусок), ставит при-
бор между глотками, чувствует текстуру и вкус каждого кус-
ка.

Телефон находится в другой комнате или в ящике стола
на время завтрака. Еда – единственная активность.

После завтрака – чувство сытости, удовлетворенности,
стабильный уровень энергии без скачков. Следующий прием
пищи – через 4–5 часов, без перекусов.

Ключевое различие: в точке А завтрак – это механическое
действие, которое обслуживает голод, но не дает энергии. В
точке Б завтрак – это нейрофизиологический ритуал, кото-
рый подготавливает организм к усвоению пищи, обеспечи-
вает насыщение и закладывает основу для стабильной энер-
гии на весь день.

Практикум: план внедрения осознанного завтрака
Внедрение этого ритуала требует больше времени и из-

менений в среде, чем предыдущие шаги. Поэтому каждый
шаг рассчитан на 3–5 дней для закрепления. Не переходите
к следующему шагу, пока предыдущий не станет автомати-
ческим.

1. Выделение места для еды (физическая граница).
Это самый важный шаг. Если нет места, где еда является

единственной активностью, завтрак никогда не станет осо-
знанным.



 
 
 

Действие:
Выберите конкретное место для завтрака. Если у вас есть

обеденный стол – отлично. Если нет, выделите часть кухон-
ной стойки, но обязательно отдельную. Это не должно быть
место, где вы ставите сумку, раскладываете документы или
заряжаете телефон.

Очистите это место от всех посторонних предметов. Зав-
трак – это единственная активность, которая происходит
здесь в утренние часы.

Положите на стол коврик или салфетку (текстильную,
или силиконовую, или бумажную). Это физический маркер:
«здесь начинается зона еды».

Поставьте на коврик тарелку, приборы (вилку и нож – да-
же если едите кашу, ложку тоже), стакан с водой. Ничего
лишнего.

Правило: телефон не кладется на стол во время завтрака.
Он остается в другой комнате или в ящике. Если вы боитесь
пропустить звонок – оставьте его в соседней комнате с вклю-
ченным звуком, но не на столе.

Важно: если вы завтракаете в офисе, то же самое – выде-
лите конкретное место в столовой или на рабочем столе, но
очистите его от клавиатуры и мыши. Коврик или салфетка
работают и в офисе.

2. Смена посуды (иллюзия порции).
Вы не можете просто «решить есть меньше». Вы можете

изменить размер тарелки, и мозг сделает это за вас.



 
 
 

Действие:
Возьмите тарелку меньшего диаметра (18–20 см). Если у

вас нет – купите одну специальную тарелку для завтрака. Это
инвестиция в 300–500 рублей, которая окупится изменени-
ем привычки.

Цвет: белая или светлая (кремовая, светло-серая). Мато-
вая поверхность (не глянцевая – глянец создает блики и от-
влекает). Если есть выбор – с узким контрастным ободком
(синий, темно-серый).

Наполняйте тарелку так, чтобы еда занимала 70–80% по-
верхности. Если вы кладете яичницу – она не должна распол-
заться по всей тарелке. Если кашу – она должна быть акку-
ратно выложена. Визуальный порядок на тарелке тоже влия-
ет на восприятие: аккуратно выложенная еда кажется более
сытной и ценной.

Если вы привыкли есть из большой миски или сковороды
– перестаньте. Еда должна быть на тарелке, это создает гра-
ницу порции.

Используйте столовые приборы (даже для того, что можно
съесть руками). Это замедляет процесс и дает больше вре-
мени для фиксации вкуса.

Важно: не пытайтесь класть меньше еды, чем хотите. Кла-
дите столько же, сколько и обычно. Разница в том, что на
маленькой тарелке та же порция выглядит полноценнее, и
мозг получает сигнал «я съел достаточно» раньше. Через 2–
3 недели вы заметите, что начали класть на 15–20% меньше



 
 
 

без сознательного усилия.
3. Правило 5-минутной паузы (переключение внимания).
Этот шаг – самый трудный, потому что требует активного

торможения. Внедряйте его только после того, как Шаги 1 и
2 стали привычными (через 5–7 дней).

Действие:
Сядьте за стол с тарелкой. Посмотрите на еду. Задержи-

тесь на этом моменте.
Запустите таймер на 5 минут (можно использовать меха-

нический таймер из предыдущих глав или просто посмот-
реть на часы).

В течение этих 5 минут не ешьте. За это время можно сде-
лать что-то из списка:

Три глубоких цикла дыхания: вдох 4 секунды, пауза 4 се-
кунды, выдох 6 секунд. Повторить 3 раза.

Записать в блокнот три главные задачи на день (это свя-
зывает завтрак с планированием и создает переход от «еды»
к «работе»).

Просто посмотреть на еду, рассмотреть цвета, формы,
текстуры. Это называется «сенсорная медитация» – она ак-
тивирует вкусовые и обонятельные зоны мозга до начала
еды.

Через 5 минут – начинайте есть. Но медленно. Кладите
прибор между каждым куском. Жуйте не менее 20 раз. Чув-
ствуйте вкус, температуру, текстуру. Если мысль отвлеклась
на работу – мягко верните внимание к еде.



 
 
 

Завтрак должен длиться не менее 15 минут. Если вы съе-
даете все за 5 минут – значит, вы едите слишком быстро. На-
меренно делайте паузы, ставьте вилку на стол между куска-
ми, пейте воду.

Важно: 5-минутная пауза – это не «медитация для про-
светления». Это техническая задержка, которая дает время
нервной системе переключиться с симпатического режима
(активность, анализ) на парасимпатический (еда, отдых, пи-
щеварение). Если вы пропустите эту паузу, вы будете есть в
режиме «стресс», и пища будет усваиваться хуже.

Дополнительный шаг (опционально, но очень эффекти-
вен): установите правило «не вставать во время завтрака».
Если вам нужно соль, перец, хлеб – всё должно быть на столе
заранее. Если вы встаете во время еды – ритуал разрушается,
и вы возвращаетесь к режиму «на ходу».

Дневник среды: задание на 14 дней
Завтрак – это самый сложный ритуал, потому что он тре-

бует времени и перестройки утреннего расписания. Поэтому
задание рассчитано на две недели (14 дней) – достаточно для
формирования нового паттерна.

Задание 1. Фиксация места и времени.
Каждое утро записывайте:
Место завтрака (конкретный стол или стойка).
Время начала и время окончания завтрака.
Был ли телефон на столе (да/нет).
Был ли коврик или салфетка (да/нет).



 
 
 

Задание 2. Оценка состояния до и после завтрака.
До завтрака (сразу после 5-минутной паузы) и через 1 час

после завтрака оцените по шкале (1–10):
Голод: 1 – «очень хочу есть», 10 – «совсем не хочу».
Энергия: 1 – «вялость», 10 – «полон сил».
Удовлетворенность: 1 – «еда прошла мимо», 10 – «я на-

сладился едой».
Задание 3. Фиксация ощущений во время еды.
Сразу после завтрака запишите:
Как долго вы жевали каждый кусок (в среднем)?
Появилось ли чувство сытости до того, как тарелка была

пустой?
Было ли ощущение, что вы «запомнили» завтрак (можете

описать его вкус и текстуру)?
Задание 4. Заметка о срывах.
Если в какой-то день вы съели завтрак на бегу, стоя или

перед экраном – запишите, что спровоцировало срыв: «не
успевал», «не было настроения», «забыл про коврик», «та-
релка была грязной». Это поможет убрать препятствия в сре-
де.

Таблица для ведения:



 
 
 

Итоговый анализ (на 14-й день):
Перечитайте свои записи и ответьте письменно:
Изменилась ли длительность завтрака (с 3–5 минут до 15–

20 минут)?
Изменился ли уровень сытости через час после завтрака?

Стал ли он выше (цифры должны сместиться к 7–10)?
Появилось ли ощущение, что завтрак стал «событием», а

не «процессом»? Опишите это ощущение.
Снизилась ли потребность в перекусах до обеда? Если да

– на сколько?
Что было самым сложным в этом задании: выделить ме-

сто, купить новую тарелку, или выдержать 5-минутную пау-
зу? На основе этого ответа измените среду – например, ес-
ли сложно молчать 5 минут, включите тихую инструменталь-
ную музыку. Если сложно ждать – поставьте таймер на вид-
ное место.

Дополнительное наблюдение: обратите внимание, изме-
нилось ли ваше вечернее состояние. Люди, которые начина-
ют день с осознанного завтрака, часто отмечают, что вече-



 
 
 

ром они менее склонны к перееданию. Это не магия – это
стабилизация уровня сахара в крови в первой половине дня,
которая снижает тягу к быстрым углеводам вечером. Зафик-
сируйте, заметили ли вы этот эффект.

Заключение к главе: завтрак – это не топливо, а на-
стройка

В этой главе мы разобрали три элемента, которые превра-
щают завтрак из механического перекуса в осознанный ри-
туал: физическое место (коврик, стол без телефона), визу-
альная иллюзия (маленькая тарелка, контраст цвета) и вре-
менная пауза (5 минут перед едой). Каждый из этих элемен-
тов – не про «культуру питания» и не про «здоровый образ
жизни». Это про нейрофизиологический переключатель.

Когда вы садитесь за чистый стол, смотрите на еду на ма-
ленькой тарелке, делаете паузу и медленно жуете, вы дае-
те мозгу сигнал: «Мы в безопасности, мы можем переклю-
читься на пищеварение, мы можем получить энергию из этой
еды». И организм отвечает: выделяется инсулин для усвое-
ния глюкозы, повышается парасимпатический тонус, ускоря-
ется перистальтика, улучшается усвоение микроэлементов.
Еда становится не просто калориями – она становится стро-
ительным материалом для стабильной энергии на 4–5 часов.

Но важнее всего – это изменение в восприятии времени.
Когда человек начинает день с осознанного действия (зав-
трак без спешки), он посылает себе сигнал: «Я управляю сво-
им утром, я не жертва обстоятельств». Это сигнал распро-



 
 
 

страняется на остальные часы дня, снижая тревожность и по-
вышая устойчивость к отвлечениям. И это – самый важный
эффект осознанного завтрака, который не измеряется кало-
риями или граммами.

В следующей главе мы разберем четвертый утренний эле-
мент – дыхание и создание зоны тишины. Потому что свет,
вода и завтрак запускают тело, но только тишина запускает
сознание. И если соединить все четыре элемента, первые 90
минут утра превратятся в самый мощный якорь продуктив-
ности за весь день.

Но пока закрепите завтрак. Купите тарелку меньшего раз-
мера. Очистите стол. Выключите телефон. Это займет 5 ми-
нут вечером и 5 минут утром, но изменит ваше ощущение
всего дня. И это – единственное действие, которое имеет зна-
чение прямо сейчас.



 
 
 

 
Дыхание вместо

скроллинга: зона покоя
 

Ловушка: информационный удар до первого вдоха
Световой будильник сработал. Стакан воды выпит. Кон-

трастный душ принят. Завтрак съеден – медленно, осознан-
но, без телефона. Человек чувствует себя лучше, чем вчера:
энергия стабильна, мысли ясны, тело не болит. Первые 60–
90 минут утра прошли по плану. Это огромный прогресс –
он уже изменил три элемента среды, и они начали работать.

Но есть один временной промежуток, который остался
незащищенным. Это время между пробуждением и завтра-
ком, или между завтраком и началом работы. Именно в этот
момент рука тянется к телефону. Не потому, что человек
слаб. А потому что образовалась информационная пусто-
та. Свет включился. Вода выпита. Еда съедена. Что дальше?
Мозг требует ввода данных. И самый легкий, самый доступ-
ный источник данных – это экран.

Но экран утром – это не «просто проверить время».
Это поток информации, который не был спроектирован для
утреннего восприятия. Социальные сети, новости, рабочие
чаты, письма, уведомления – всё это попадает в мозг, кото-
рый только что перешел из режима сна в режим бодрство-



 
 
 

вания. Нервная система еще не стабилизировалась: уровень
кортизола только начал снижаться после ночного пика, а до-
фаминовые рецепторы еще чувствительны к стимулам.

Исследования показывают, что первая порция информа-
ции, которую человек получает утром, определяет эмоцио-
нальный тон следующих 4–6 часов. Если это новости о ката-
строфах, тревожные заголовки, конфликтные сообщения в
чатах, или даже просто «чужой успех» в соцсетях – мозг фик-
сирует это как угрозу или сравнение, и активирует стрессо-
вую реакцию. Кортизол подскакивает. Симпатическая нерв-
ная система доминирует. Человек входит в день не с чув-
ством контроля, а с чувством тревоги.

Но даже если новости нейтральны, сам процесс скроллин-
га – это паттерн, который разрушает внимание. Скроллинг
– это бесконечная череда микро-решений: остановиться или
продолжить, заинтересоваться или проигнорировать. Каж-
дое такое решение истощает когнитивный ресурс. К тому
моменту, когда человек откладывает телефон, чтобы начать
работу, его префронтальная кора уже израсходовала часть
утреннего запаса дофамина и глюкозы. Он еще не начал ра-
ботать, но уже устал.

И здесь – главная ловушка. Человек думает, что скрол-
линг – это «раскачка» перед днем, разминка для мозга. На
самом деле это информационный шум, который забивает ка-
налы восприятия, не давая мозгу завершить утреннюю на-
стройку. Мозг утром подобен приемнику: он открыт на все



 
 
 

частоты и чрезвычайно восприимчив. Если в этот момент в
него поступает хаотичная информация, он настраивается на
хаос. Если поступает тишина или дыхание – он настраивает-
ся на глубину.

Вторая часть ловушки – это отсутствие физической зоны,
где можно находиться без экрана. В типичной квартире нет
места, где человек может просто сидеть и не делать ниче-
го. Есть кровать (спать), стол (работать), кухня (есть), диван
(смотреть). Но нет места, где можно посидеть с закрытыми
глазами, подышать, прийти в себя. Если такого места нет,
единственный способ «занять себя» в свободную минуту –
это телефон. Телефон становится универсальным заполни-
телем любой паузы.

Третья часть – уведомления. Даже если человек отложил
телефон, уведомления продолжают поступать. Звук, вибра-
ция, вспышка на экране – всё это триггеры, которые активи-
руют дофаминовый ответ в вентральной области покрышки.
Даже если человек не смотрит в телефон, он знает, что кто-то
написал, что-то произошло, что информация ждет. Это со-
здает фоновую тревогу – «а что там?» – которая не дает пол-
ностью переключиться на дыхание или тишину. Мозг все-
гда одной ногой находится в информационном поле, ожидая
сигнала.

Итог ловушки: утро, которое начинается с телефона, ав-
томатически запускает режим реактивности, а не проактив-
ности. Человек не выбирает, на чем сосредоточиться. Он ре-



 
 
 

агирует на внешние сигналы. И так проходит весь день: от
уведомления к уведомлению, от задачи к задаче, без единого
момента выбора. Дыхательная практика утром – это не «ду-
ховная прихоть». Это единственный известный способ разо-
рвать эту петлю и перенастроить нервную систему с режима
«реакция» на режим «осознанное действие».

Научная база: дыхание, внимание и нейропластич-
ность

Чтобы понять, почему дыхательная практика утром силь-
нее любой силы воли, нужно разобраться в трех процессах:
влиянии дыхания на вегетативную нервную систему, нейро-
биологии внимания и эффекте информационной деприва-
ции.

Дыхание как регулятор нервной системы.
Дыхание – единственная физиологическая функция, ко-

торая одновременно является и автоматической, и созна-
тельно управляемой. Сердце нельзя замедлить по команде.
Почки нельзя ускорить. Но дыхание можно изменить по сво-
ему желанию, и это изменение мгновенно отражается на ра-
боте всей нервной системы.

Исследования нейрофизиолога Стивена Парджа (Универ-
ситет Иллинойса) показали, что через блуждающий нерв (ва-
гус) дыхательные центры в мозговом стволе напрямую связа-
ны с парасимпатической системой. Медленный выдох, пре-
вышающий по длительности вдох (например, вдох 4 секун-
ды, выдох 6 секунд), активирует вагус и снижает частоту сер-



 
 
 

дечных сокращений, артериальное давление и уровень кор-
тизола. Быстрый, поверхностный вдох (как при тревоге) –
активирует симпатическую систему, повышает готовность к
действию, но истощает ресурсы.

Конкретные техники дыхания, такие как квадратное ды-
хание (вдох 4 – задержка 4 – выдох 4 – задержка 4) и ды-
хание Вим Хофа (глубокий вдох, пассивный выдох, повтор
30–40 раз с задержкой на последнем выдохе), имеют раз-
ный эффект. Квадратное дыхание выравнивает активность
нервной системы, снижает тревогу и улучшает когнитивную
гибкость. Дыхание Вим Хофа, благодаря задержкам и гипер-
вентиляции, вызывает выброс адреналина и норадренали-
на, создавая ощущение «взрывной бодрости». Для утра, ко-
гда нужно плавно активироваться, лучше подходит первое
(квадратное), так как оно не создает стрессовой перегрузки.
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