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Аннотация
«Путь спокойствия: Дзен как опора в шторм» — это

практическое руководство для тех, кто ищет гармонию в бешеном
ритме современной жизни. Автор раскрывает глубокие основы
дзен, помогая понять природу стресса и тревоги в условиях
российских реалий. Книга предлагает конкретные техники
медитации, дыхания и осознанного наблюдения эмоций, которые
легко интегрировать в повседневные дела. Вы научитесь создавать
личное пространство спокойствия, устанавливать границы и
выстраивать здоровое общение, даже в напряжённых ситуациях.
Особое внимание уделено умению принимать перемены и
управлять временем без напряжения, а также борьбе с
перфекционизмом. «Путь спокойствия» вдохновит каждого на
развитие устойчивости, творчества и самопринятия, превращая
дзен в надёжную опору в любых жизненных обстоятельствах.
Книга создана с помощью ИИ. Обложка: GPT Image - Лицензия
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Артем Демиденко
Путь спокойствия:

Дзен как опора в шторм
 

Что такое дзен и почему он важен
 

Парадокс дзен звучит так: чтобы освободиться от волне-
ний, нужно сначала принять их без сопротивления. На пер-
вый взгляд это кажется противоречием. Как перестать вол-
новаться, не сражаясь с тревогой и стрессом? В повседнев-
ной жизни интуиция подсказывает иной путь — страх или
раздражение нужно подавить, чтобы обрести покой. Но дзен
предлагает обратное решение, которое кажется нелогичным,
пока не заглянешь глубже.

Представьте ситуацию на работе. Человек готовится к се-
рьёзному отчёту перед руководством, и тревога нарастает.
Первая реакция — перебороть это состояние, заставить себя
сосредоточиться, отгородиться от волнений. Ожидание по-
хвалы или страха наказания запускает внутреннюю борьбу.
В таких случаях тревога только усиливается. Это классиче-
ский сценарий: кажется логичным бороться с негативными
эмоциями, чтобы от них освободиться. Но подобные попыт-
ки напоминают борьбу с мыслью о белом медведе — чем



 
 
 

больше стараешься не думать о проблеме, тем крепче связы-
ваешься с ней.

Перенесёмся в другой контекст — вечер дома, когда
мысли о работе и тревогах не отпускают даже в тишине.
Принудительная попытка «отключиться» и расслабиться ча-
сто оборачивается бессонницей и внутренним напряжением.
Принятие тревоги, её наблюдение как естественной реакции
на стресс без сопротивления и оценки меняет ситуацию: со-
стояние приходит в равновесие, уходит лишняя напряжён-
ность, появляется ясность. Дзен учит переживать моменты
такими, какие они есть, не стремясь ни к чему липкнуть, ни
что-то исправить, даже когда это неприятно.

Парадокс решается, если увидеть — покой и борьба — это
разные отношения к одному и тому же внутреннему опыту.
Сопротивление — активный процесс, который лишь удер-
живает тревогу. Принятие — пассивное, позволяя волнени-
ям проходить мимо, не подпитывая их. Вся разница в от-
ношении к переживаемому. Если рассматривать тревогу как
временное явление, не давая ей власть над собой, её сила
быстро ослабевает.

Это понимание — основа дзен. Что это за явление, как
с ним жить и применять на практике — познакомимся по-
дробнее.

Что такое дзен
Дзен — не религия и не свод догматов, а практика осо-

знанности и особый взгляд на мир, появившийся более ты-



 
 
 

сячи лет назад в Китае и Японии. Слово «дзен» происходит
от китайского “чан” и связано с индийским термином, озна-
чающим «медитация». В центре дзена — живой контакт с
реальностью, здесь и сейчас, без лишних мыслей и оценок.

Учение подсказывает: наше страдание часто рождается в
бурной реакции ума — в ненужных ожиданиях, в самокри-
тике и боязни потерь. Когда человек начинает спокойно на-
блюдать свои мысли и эмоции без оценки, напряжение резко
снижается, и стресс уходит.

Исторический контекст и развитие
Зарождение дзен связано с буддизмом, но он выделяется

практической направленностью, отсутствием догматизма и
упором на личный опыт. В России интерес к дзену заметно
вырос с конца XX века, одновременно с развитием йоги и
медитативных техник. Сегодня дзен — признанный инстру-
мент для укрепления психологической устойчивости, управ-
ления стрессом и глубокого понимания себя.

Особый этап — появление центров и школ дзен в крупных
городах России: Москве, Санкт-Петербурге, Новосибирске и
других. Практики часто совмещают традиционные медита-
тивные техники с современными психологическими подхо-
дами, адаптируя дзен к реалиям современной жизни.

Основные идеи и практики
В сердце дзена — принцип «здесь и сейчас». Не отпускать

мысли в прошлое или будущее, а полностью погружаться в
настоящий момент. Эта идея перекликается с современными



 
 
 

психологическими практиками осознанности (mindfulness),
которые активно применяются в России для борьбы с трево-
гой и депрессией.

Ключевая практика — сидячая медитация, когда внима-
ние направлено на дыхание или наблюдение за мыслями
без вовлечения. Она развивает способность отделять себя
от внутреннего диалога и снижает негативные переживания.
Однако медитация — лишь одна из частей дзена.

Неотъемлемая составляющая — образ жизни: принятие
изменений, отказ от излишнего контроля, умение доверять
течению событий. Не пассивность, а гибкое взаимодействие
с реальностью.

Иногда на практике полезно применять принцип «не-дей-
ствия» — отсутствие навязчивых усилий и стремления кон-
тролировать каждый аспект жизни. В офисе это помогает
уменьшить конфликты и предотвратить выгорание. В семье
— стать терпимее к несовершенствам.

Дзен в свете современной психологии
Российские психологи всё активнее признают силу ме-

дитативных и осознанных практик для снижения стресса и
стабилизации эмоционального состояния. Нейропсихологи-
ческие исследования показывают: регулярная практика осо-
знанности изменяет работу мозга, снижая активность зон,
отвечающих за тревогу. Это подтверждает, что изменения
происходят не только в ощущениях, но и на уровне физио-
логии.



 
 
 

Для жителей крупных городов с высокой динамикой и
нагрузками изучение принципов дзен становится ключом к
улучшению качества жизни. Психологические тренинги по
осознанности нередко включают элементы дзен, предлагая
практические инструменты для работы с эмоциями и напря-
жёнными ситуациями.

Влияние на эмоциональное состояние
Умение не сопротивляться неприятным переживаниям, а

принимать их — суть дзена, которая помогает снизить эмо-
циональный накал. Это не призыв к безразличию, а способ-
ность чувствовать, не позволяя чувствам управлять собой.

В повседневной жизни это проявляется так: если утром
в транспорте человек раздражён из-за толпы, практика дзен
позволяет заметить раздражение, не разыгрывать внутри
сценарий конфликта и не портить весь день. Вместо привыч-
ных мыслей «все меня раздражают» или «день не будет удач-
ным» приходит спокойное осознание: «Сейчас я испыты-
ваю раздражение, оно пройдёт». Такая позиция уменьшает
внутренние конфликты и укрепляет эмоциональную устой-
чивость.

Эту практику можно применять в любой ситуации: дома,
на работе, в общении или в поездках. Это не абстрактная
философия, а инструмент сделать жизнь легче.

Дзен как образ жизни
Для тех, кто откликнулся на дзен, это становится не вре-

менной техникой, а новым взглядом на жизнь. Люди учатся



 
 
 

принимать непредсказуемость, видеть красоту в простых ве-
щах и находить смысл в обыденных действиях.

Образ жизни в стиле дзен — умеренность, вниматель-
ность и баланс. В российских условиях это может выглядеть
как отказ от постоянных авралов, регулярные паузы с дыха-
тельными упражнениями или осознанные прогулки в парке.
Такой подход помогает сохранять внутреннее равновесие, не
поддаваясь стрессу, спровоцированному суетой и давлени-
ем.

Жителю мегаполиса с непрерывным потоком новостей и
задач дзен предлагает способ сбросить нагрузки, перестать
«гнаться за завтраками» и чаще погружаться в момент на-
стоящего.

Практический инструмент: упражнение на приня-
тие

Чтобы прочувствовать изменения в восприятии и эмоци-
ональном состоянии, попробуйте простое упражнение.

Выделите 3–5 минут полного спокойствия — утром сразу
после пробуждения или вечером перед сном.

Закройте глаза, перестаньте планировать и анализиро-
вать. Просто обратите внимание на дыхание: как воздух вхо-
дит и выходит.

Если появятся тревожные мысли, не пытайтесь их оттолк-
нуть. Позвольте им быть, словно облакам, плывущим по
небу. Произнесите про себя: «Это просто мысль, она прой-
дёт».



 
 
 

Отметьте телесные ощущения без оценки. Оставайтесь
наблюдателем, не пытаясь вмешиваться или исправлять.

Это упражнение помогает перейти от борьбы к принятию
— ключевому принципу дзена. Регулярная практика улуч-
шит способность справляться с напряжением без лишних
усилий.

Частые ошибки при освоении дзен
Первая ошибка — ждать мгновенного результата и пол-

ного исчезновения переживаний. Это не «волшебная таблет-
ка», а процесс.

Вторая — пытаться подавить чувства вместо принятия.
Такое сопротивление только усиливает внутренний кон-
фликт.

Третья — понимать «не-действие» буквально как бездей-
ствие. Это скорее сознательное и гибкое вовлечение в дела
с минимальным внутренним сопротивлением, а не уход от
ответственности.

Четвёртая — изолироваться от окружающих. Дзен призы-
вает жить в обществе, проявлять осознанность в общении,
без отчуждения и пассивности.

Контекст работы и дзен
В офисной среде, где начальник требует мгновенных ре-

шений, а коллеги разные характеры, принципы дзена помо-
гают сохранять спокойствие и наблюдать реакции без по-
спешных оценок. Перед важным совещанием, вместо того
чтобы пытаться подавить волнение, полезно просто заметить



 
 
 

его: «Сейчас я испытываю волнение, но оно не управляет
мной». Это возвращает сосредоточенность.

Контекст семьи и друзей
В отношениях часто возникают конфликты из-за непони-

мания. Дзен предлагает видеть чувства другого без осужде-
ния и эмоционального вовлечения в спор. Например, если
ребёнок капризничает, родитель с осознанностью не станет
раздражаться и усугублять ситуацию, а позволит эмоциям
быть, понимая, что это временное состояние. Такой подход
не означает пассивность, скорее, создаёт пространство для
естественного развития событий.

Контекст городской жизни и цифрового мира
В суете и постоянном присутствии в онлайн — соцсети,

новости, мессенджеры — нагрузки на ум растут. Дзен по-
могает не захлёстываться потоком информации. Короткий
приём — перед ответом на сообщение сделать паузу на 10
секунд, заметить свои мысли и чувства, отложить реакцию.
Это сокращает эмоциональное напряжение и предотвращает
конфликты.

Короткие дзенские напоминания для жизни
«Это просто состояние, оно пройдёт.»
«Я наблюдаю эту мысль, но я не она.»
«Мир не требует моего постоянного контроля.»
«Сейчас я здесь, и этого достаточно.»
Упражнение на осознанность гнева
Когда появляется раздражение, попробуйте:



 
 
 

1. Заметьте, где именно в теле ощущается гнев — в горле,
груди, животе?

2. Сделайте три глубоких вдоха, направляя внимание на
эти ощущения.

3. Произнесите про себя: «Этот гнев — всего лишь чув-
ство, оно не управляет мной.»

4. Позвольте себе принять его без оценки.
Такой подход помогает остановить автоматическую реак-

цию «взорваться» и способствует более уравновешенному
поведению.

Отношение к парадоксу дзен в повседневной жизни
Выбирать между борьбой и принятием стоит исходя из си-

туации и внутреннего состояния. Если нужно быстро при-
нять решение и действовать — подходит стратегия борьбы.
Но чаще постоянное сопротивление эмоциям лишь усилива-
ет стресс. Принятие снижает внутреннее напряжение и при-
даёт ясность мышления.

Практическое правило
Когда эмоция затрудняет действие — например, сильное

волнение перед выступлением — используйте наблюдение и
принятие, чтобы ослабить её.

Если ситуация требует активного вмешательства — под-
ходите к ней решительно и осознанно, без излишних внут-
ренних конфликтов.

Навык понимать, когда отпустить ситуацию, а когда взять
под контроль, — ключевой шаг к дзен.



 
 
 

Заключение
Дзен — не набор правил, а приглашение к глубокому зна-

комству с собой. Он учит видеть мир без искажений и пере-
живать моменты такими, какие они есть. Такой подход осво-
бождает от бессмысленной борьбы с собой и окружающим
миром, снижает стресс и улучшает качество жизни.

В следующей главе мы рассмотрим конкретные практики
и техники, которые помогут применять дзен день за днём:
простые упражнения на наблюдение и дыхание станут базой
для дальнейшего роста и осознания.



 
 
 

 
Понимание природы

стресса и тревоги
 

Понимание природы стресса и тревоги
Иногда начинается день с чувства тяжести, будто весь мир

сжимает грудь с необычной силой: сердце бьётся учащён-
но, ладони покрываются липкой влагой, мысли сплетаются
в узел. Это тревога — симптом, который заметен, но дале-
ко не всегда понятно, откуда он берётся. Чтобы разобраться,
полезно проследить, как складываются события, ведущие к
этому состоянию, и какие действия могут его усилить или
ослабить.

Распространённые заблуждения о стрессе
Существует множество стереотипов, которые лишь запу-

тывают понимание стресса. Первый — что стресс всегда вре-
ден. На самом деле, стресс — сложная реакция организма, и
в умеренных дозах он мобилизует силы, ускоряет принятие
решений и помогает адаптироваться. Трудности начинаются
тогда, когда стресс становится постоянным спутником жиз-
ни.

Другой миф — что стресс и тревога — это одно и то же.
На деле стресс — это реакция на вызовы, а тревога — эмо-
циональное состояние, часто наполненное страхами и беспо-
койствами о будущем. Они тесно связаны, но не совпадают.



 
 
 

Третий миф — стресс провоцируют лишь внешние обсто-
ятельства. Внутренние установки, такие как перфекционизм
или страх неудачи, могут поддерживать тревожность незави-
симо от того, что происходит вокруг.

Четвёртое заблуждение — для снижения стресса доста-
точно просто отдыхать. Отдых важен, но без изменения об-
раза жизни и мышления напряжение вскоре вернётся.

И пятый миф — стресс появляется внезапно, словно гром
среди ясного неба. На самом деле это чаще результат посте-
пенного накопления нагрузки и изменений.

Верное понимание стресса — это умение распознавать це-
почку причин и эффектов, которую можно прервать.

Как работает стресс в теле
Когда возникает тревога, активируется симпатическая

нервная система. Организм переключается в режим «борьбы
или бегства»: сердце начинает биться чаще, мышцы напряга-
ются, повышается уровень адреналина и кортизола. Эти гор-
моны помогают собраться с силами, но при длительном воз-
действии наносят вред сердцу, иммунитету и мозгу.

Пусковым механизмом становятся события, которые че-
ловек воспринимает как угрозу его безопасности, статусу
или благополучию — например, повышенная нагрузка на
работе, семейные конфликты или неопределённость в буду-
щем. При этом интенсивность реакции зависит от личной
оценки ситуации.

Важно различать тревогу и стресс: тревога — эмоцио-



 
 
 

нальная реакция, зачастую не связанная с конкретной при-
чиной, а стресс — целый комплекс психологических и фи-
зиологических изменений, вызванных нагрузками.

Стресс отражается не только в усталости и плохом настро-
ении. Он может нарушать пищеварение, вызывать бессон-
ницу и снижать концентрацию. Под влиянием стресса пове-
дение меняется: человек может стать раздражительным, им-
пульсивным или, наоборот, замкнуться в себе.

Осознанность помогает разорвать этот круг. Она позволя-
ет заметить моменты напряжения, определить мысли и си-
туации, которые его провоцируют, и сознательно изменить
реакцию.

Хронология развития стресса: пример
Рассмотрим пример: человек начинает замечать учащён-

ное сердцебиение и раздражительность по утрам.
За месяц до этого на работе сменился руководитель, одно-

временно выросли требования к отчётности, а сроки сокра-
тились. Постепенно возникает ощущение нехватки времени.
После работы перестают быть доступны занятия спортом и
встречи с друзьями.

Семейные отношения обостряются из-за дефицита вни-
мания — появляются конфликты. На работе добавляются
внеплановые встречи и новые задачи, настроение становит-
ся тревожным.

Ночное время теперь приносит проблемы со сном: мно-
жественные пробуждения и трудности с засыпанием.



 
 
 

Симптомы нарастают: к утреннему сердцебиению присо-
единяется головная боль и чувство «комка» в груди. Спустя
несколько недель состояние ухудшается настолько, что при-
ходится обратиться к специалисту.

Анализируя последовательность, видно, что стресс разви-
вался постепенно, с накапливающейся нагрузкой и сокраще-
нием времени для восстановления.

Ключевые моменты усиления стресса — смена руководи-
теля и рост требований, сокращение отдыха, семейные кон-
фликты и ухудшение сна. Редкие выходные с прогулками и
общением лишь временно снижали напряжение.

Формулирование гипотез и проверка
Чтобы понять причины стресса, можно выдвинуть

несколько гипотез и проверить их.
Гипотеза первая: основная нагрузка исходит от работы.

Для проверки достаточно проанализировать последние две
недели — если рабочие часы превышают обычный объём, а
отдых уменьшается, это подтверждает предположение.

Гипотеза вторая: семейные конфликты усиливают тревогу
и нарушают сон. Можно сопоставить дни с конфликтами и
качество сна, ведя дневник ощущений и событий.

Гипотеза третья: недостаток физической активности сни-
жает способность организма справляться со стрессом. Срав-
нение самочувствия в периоды занятий спортом и без них
поможет подтвердить или опровергнуть эту версию.

Баланс нагрузки и восстановления



 
 
 

Чтобы понимать, насколько вы успеваете восстанавли-
ваться, полезно посчитать соотношение времени отдыха к
времени нагрузки за неделю.

Сначала определите часы работы, учёбы и других обяза-
тельных дел. Затем — часы, посвящённые активному отды-
ху: прогулкам, хобби, расслаблению. Разделите часы отдыха
на часы нагрузки.

Например, если нагрузка за неделю составляет 50 часов, а
отдых — 15, отношение равно 0,3. Рекомендуется стремить-
ся к уровню не ниже 0,4 — то есть на каждый час работы
выделять минимум 24 минуты на восстановление.

Упражнение на осознанность
В течение трёх дней несколько раз в день останав-

ливайтесь на минуту и отмечайте:
- свои текущие эмоции;
- физические ощущения — напряжение, учащённое ды-

хание;
- мысли, которые приходят в голову.
Если почувствовали признаки стресса, запишите, что это-

му предшествовало. По окончании трёх дней проанализи-
руйте заметки. Это поможет выявить скрытые триггеры и на-
чать управлять своими реакциями.

Живой пример
Сотрудник, работающий в крупном регионе по продажам,

заметил у себя хроническую усталость и тревогу перед сове-
щаниями. Растущие требования и ощущение нехватки вре-



 
 
 

мени приводили к бессоннице и раздражительности.
Анализ показал, что он отказался от привычных прогулок

в выходные, взял на себя больше домашних обязанностей и
сократил общение с друзьями из-за семейного напряжения.

Подсчёт нагрузки и отдыха выявил дефицит восстановле-
ния. Постепенно он стал планировать регулярные 30-минут-
ные прогулки и выделять один вечер в неделю без работы и
телефонов.

Практика осознанности помогла заметить первые сигна-
лы стресса и вовремя принимать меры — глубокое дыхание,
лёгкие упражнения, переключение внимания.

Со временем симптомы тревоги ослабли, улучшились
концентрация и способность принимать решения. Этот слу-
чай наглядно показывает, как внимание к хронологии собы-
тий и простые методики помогают справляться с хрониче-
ским стрессом.

Ключ в диагностике — не только замечать симптомы, но
и прослеживать цепочку событий и реакций, которые их вы-
звали.

Жизнь наполнена напряжёнными моментами, но понима-
ние природы стресса и тревоги открывает путь к их управле-
нию. Осознанность, анализ баланса нагрузки и отдыха, зна-
ние физиологических механизмов — это инструменты, до-
ступные каждому для повышения качества жизни.

Следующая глава расскажет о конкретных методах сни-
жения стресса и развитии устойчивости с помощью простых



 
 
 

привычек, легко вписывающихся в повседневность.



 
 
 

 
Создание пространства

для спокойствия
 

Создание пространства для спокойствия — это гораз-
до больше, чем просто удобный интерьер или комфортное
кресло. Это системный подход, включающий работу с физи-
ческим и ментальным окружением, который помогает вос-
станавливаться в течение дня, снижать уровень стресса и не
терять внутренний баланс. Чёткие границы, продуманный
порядок и небольшие ритуалы способны превратить привыч-
ные бытовые и рабочие моменты в личную зону умиротво-
рения. В этой главе мы предлагаем вам практический шаб-
лон, который вы сможете заполнить вместе с нами, чтобы на-
учиться создавать условия для устойчивого ощущения спо-
койствия.

Наш шаблон — это не просто список задач, а комплекс-
ная структура, охватывающая ключевые аспекты: от физи-
ческого пространства до ментальных установок и ежеднев-
ных привычек. Он помогает не упустить важное, сформиро-
вать системную заботу о себе и избежать распространённых
ошибок.

Давайте постепенно познакомимся с его шестью основны-
ми участками.

Первое — физическое окружение. Представьте место, где



 
 
 

вы будете работать или отдыхать. Его главная задача — ми-
нимизировать хаос и загромождение, которые только увели-
чивают тревожность и мешают концентрации. Этот раздел
помогает заранее обозначить, что должно оставаться под ру-
кой, а что лучше убрать.

Второе — ментальные границы. Это ваше расписание и
правила для разграничения работы и отдыха, которые ис-
ключают вторжения информационного шума и перерывы без
смысла. Частая ошибка — смешение дел и личного времени,
когда вы постоянно переключаетесь между задачами и про-
веркой сообщений, что выматывает мозг.

Третье — ежедневные ритуалы запуска и завершения.
Чётко прописанные действия, простые и понятные, которые
задают ритм дню: помогают войти в работу и затем так же
от неё плавно отойти. Без них внимание распыляется, а уста-
лость не заставляет себя ждать.

Четвёртое — управление информационным потоком.
Здесь речь о правилах обработки уведомлений, новостей и
сообщений. Постоянный поток нерелевантной информации
перегружает мозг и сбивает с толку — эти правила позволя-
ют фильтровать важное от лишнего.

Пятое — техники дыхания и физического расслабле-
ния. Простые, но эффективные практики, которые помога-
ют быстро избавиться от напряжения и восстановить внима-
ние. Игнорирование этой части ведёт к накоплению стресса
и риску выгорания.



 
 
 

Наконец, шестое — учёт индивидуальных особенностей.
Наши темпераменты, режимы дня и жизненные обстоятель-
ства различны, и шаблон обязательно должен подстроиться
под вас. Частая ошибка — механическое копирование чужих
моделей без адаптации, что снижает эффективность.

Чтобы понять, как всё это работает вместе, давайте рас-
смотрим пример молодого специалиста, который работает в
офисе и иногда дома.

В офисе его рабочее место всегда аккуратное: на столе
только ноутбук, блокнот и бутылка воды — ничего лишне-
го. Дома он выделил небольшой уголок с удобным креслом и
лампой; здесь телевизор выключен, телефон оставлен в дру-
гой комнате, чтобы минимизировать визуальный и звуковой
шум.

Он установил чёткое время работы — с 9 утра до 6 вече-
ра, чтобы в личное время не проверять служебные сообще-
ния. Вечерами отключает все рабочие уведомления и сокра-
щает время в социальных сетях. На выходных старается пол-
ностью исключать мысли о работе.

Ежедневные ритуалы — ещё одна важная часть. По утрам
он планирует день, выпивает чашку зелёного чая и уделяет 5
минут дыхательным упражнениям. Вечером подводит итоги,
выключает технику, делает лёгкую растяжку и проводит 10
минут в медитации перед сном.

С информацией работает так: горячие уведомления почты
приходят только на основной компьютер, а мобильный с 7



 
 
 

вечера до 8 утра переключён в режим «не беспокоить». Но-
востные приложения отключены во время рабочего време-
ни.

При ощущении напряжения применяет метод дыхания
«4-7-8» — вдох на 4 секунды, задержка на 7, выдох на 8.
Каждые два часа делает перерывы для растяжки.

В учёте личных особенностей он попробовал начинать ра-
боту на полчаса позже, когда чувствует утреннюю вялость,
и включает музыку с природными звуками, если нужен рас-
слабляющий фон.

Теперь пришло время заполнить шаблон для соб-
ственной ситуации. Ответьте на эти вопросы:

Где вы хотите работать или отдыхать? Что должно быть
под рукой, а что лучше убрать?

Как вы разделите работу и личное время? Какие часы
останутся нетронутыми?

Какие ритуалы помогут вам включаться в рабочий режим
и так же плавно выходить из него?

Что нужно отключить, чтобы не отвлекаться? Каким уве-
домлениям стоит оставаться активными?

Какие дыхательные или физические упражнения доступ-
ны вам и когда вы сможете их делать?



 
 
 

Что важно учесть в своём образе жизни, чтобы шаблон
работал именно для вас?

Вот пример заполненного шаблона:
Физическое окружение: рабочее место в гостиной; убрать

лишние журналы, держать рядом бутылку с водой.

Ментальные границы: работа с 10 до 16 часов, без мессен-
джеров ночью.

Ритуалы запуска: выпить стакан воды, потянуться, прове-
рить план на день.

Управление информацией: уведомления только из мес-
сенджера важного клиента.

Техники расслабления: дыхание 4-4-4 после каждой
встречи.

Индивидуальные особенности: вечером обязательная
прогулка на свежем воздухе.

А вот чистый шаблон для самостоятельного запол-
нения с кратким правилом адаптации:

Физическое окружение:
(описание места и вокруг для создания спокойствия)



 
 
 

Ментальные границы:

(расписание и правила разграничения работы и отдыха)

Ритуалы запуска и завершения:

(регулярные действия для начала и окончания дня)

Управление информационным потоком:

(правила обращения с уведомлениями и информацией)

Техники дыхания и расслабления:

(выбранные методы для снятия напряжения)

Учёт индивидуальных особенностей:

(особенности вашего ритма и предпочтений)
Правило адаптации: не следует воспринимать шаблон как

догму, важно гибко подстроить его под свой ритм, роль и
обстоятельства. Главная цель — выявить и устранить источ-
ники внутреннего напряжения, максимально упростить пе-
реходы между состояниями работы и отдыха.

Предлагаем использовать шаблон в работе над режимом
на ближайшую неделю, чтобы закрепить новую привычку.



 
 
 

Вот пример плана с вариациями на случай нехватки време-
ни.

Понедельник
Детально подготовьте рабочее пространство: уберите

лишние вещи, настройте уведомления, определите место
для дыхательных упражнений.

Вторник
Внедрите утренние и вечерние ритуалы начала и оконча-

ния дня. Чётко зафиксируйте время работы и отдыха.
Среда
Практикуйте дыхательные техники при напряжении,

устраивайте паузы на растяжку.
Четверг
Проверьте и корректируйте ментальные границы и прави-

ла обработки информации. Выделите «чёрное окно» для ра-
боты без отвлечений.

Пятница
Проанализируйте результаты: какие методы работают,

где возникают сложности, и соответственно скорректируйте
шаблон.

Суббота
Полностью освободитесь от работы, заблокируйте уве-

домления, уделите время прогулкам и отдыху.
Воскресенье
Проведите лёгкий день с пробными ритуалами запуска и

завершения, проанализируйте свои ощущения.



 
 
 

Если времени ограничено, минимальный вариант — вы-
полнять дыхательные упражнения и планирование по 5 ми-
нут в начале каждого рабочего дня, делать перерывы на рас-
тяжку или отдых глаз каждые час, а вечером отключать все
уведомления. Выходные постарайтесь посвятить минималь-
ному контакту с работой и ограничению информационного
потока до часа в день.

Опыт Алексея, молодого специалиста, отлично показыва-
ет, как работает такой подход. Находясь дома, он страдал от
постоянного переключения между рабочими задачами и бы-
товыми звонками, что утомляло. Благодаря шаблону он ор-
ганизовал себе уголок без отвлекающих предметов, внедрил
утренний ритуал с чашкой чая и дыхательные упражнения
перед рабочими сессиями. Уже через неделю стресс умень-
шился, концентрация выросла, а общее самочувствие улуч-
шилось.

Физическое и ментальное пространство — настоящая ос-
нова спокойствия. Без них даже самые лучшие техники те-
ряют эффективность, и стресс начинает накапливаться сно-
ва. Организация места, правильные ритуалы и контроль ин-
формационного шума — фундамент, который помогает со-
хранять устойчивость, даже когда обстоятельства далеко не
простые.

В следующей главе мы поговорим о том, как формировать
устойчивые привычки для поддержания этой структуры и с
какими трудностями можно столкнуться на пути к постоян-



 
 
 

ному внутреннему равновесию.



 
 
 

 
Интеграция дзен в

повседневные задачи
 

Интеграция дзен в повседневные задачи
Утро начинается за рабочим столом — непрерывный по-

ток писем и звонков быстро превращает пространство в по-
ле битвы для внимания. Каждое уведомление прерывает по-
пытку сосредоточиться, мыслей становится всё больше, а
раздражение и усталость — всё сильнее. Этот сценарий зна-
ком многим: давление множества дел, постоянные отвлече-
ния, которые плутают мысли. Как сохранить внутреннее рав-
новесие и с полной осознанностью выполнять каждую зада-
чу? Ответ кроется в последовательной тренировке, которая
поможет внедрить дзен-принципы прямо в повседневность.

В этой главе мы пройдем путь от простого к сложному,
чтобы научиться применять осознанность, упрощать и фо-
кусироваться в привычных рабочих и бытовых ситуациях.
Пять уровней сложности — шаг за шагом добавим новые вы-
зовы и ограничения, отражающие реальные жизненные об-
стоятельства. Для каждого шага — упражнение и разбор ти-
пичных ошибок. Вы научитесь управлять отвлечениями и
ожиданиями, сохраняя внутренний покой и ясность.

Навык и критерий успешности
Наш конечный навык — выполнять повседневные дела,



 
 
 

сохраняя суть дзен: полную осознанность и сосредоточен-
ность без внутреннего напряжения. Успех измеряется спо-
собностью решать задачи без рассеянности и тревоги, под-
держивая позитив и легко возвращаясь в состояние покоя
после отвлечений.

Пять уровней сложности: упражнения и типичные
ошибки

Уровень 1. Осознанное выполнение простой задачи
Начинаем с малого: выберите привычное действие, на-

пример, мытьё посуды или написание одного письма. Выпол-
няйте его медленно и осознанно, фиксируя каждое движе-
ние, звук, ощущение. Старайтесь не отвлекаться на другие
мысли и не планировать следующие дела.

Тренировка: во время мытья посуды обратите внимание
на температуру воды, звук падающих капель, движения рук.
Делайте это не спеша, с полным присутствием.

Ошибка: мысленное составление списка дел, взгляд в ок-
но, одновременное выполнение нескольких задач. Результат
— потеря ощущения «здесь и сейчас» и постоянные отвле-
чения.

Если вы выполняете задание с внутренним осознанием «я
сделал всё, как планировал, не отвлекаясь и спокойно», пе-
реходите к следующему уровню.

Уровень 2. Фокусировка в условиях внешних отвле-
чений

Усложняем задачу: та же простая деятельность, но в шум-



 
 
 

ной обстановке — включён телевизор, беседуют коллеги, пе-
риодически звучат уведомления. Цель — сохранить концен-
трацию и быстро возвращаться к делу после каждого отвле-
чения.

Тренировка: при подготовке отчёта или составлении спис-
ков включите фоновое радио или позвольте членам семьи
разговаривать в стороне. Обратите внимание, как отвлече-
ния не сбивают вас с пути.

Ошибка: погружение в отвлекающие события — разго-
вор, проверка телефона. Затем сложно найти точку возвра-
та, появляется внутреннее раздражение.

Если вы способны выполнять основное задание и быстро
замечать и гасить отвлечения, пора идти дальше.

Уровень 3. Переключение между несколькими де-
лами

Теперь предстоит удерживать внимание на нескольких
процессах одновременно: следить за детьми, слушать сове-
щание, составлять план. Навык — свободно переключаться
между задачами без внутреннего напряжения и усталости.

Тренировка: попробуйте готовить ужин и одновременно
отвечать на важные звонки или сообщения. При этом при-
нимайте каждый резкий переход как часть процесса — без
раздражения или мысленных обвинений «я всё не успеваю».

Ошибка: перегрузка, паника, желание бросить часть за-
дач. Это ведёт к упадку сил и снижению качества работы.

Если вы справляетесь с несколькими задачами без стрес-



 
 
 

са, переходите к следующему этапу.
Уровень 4. Управление ожиданиями и непредви-

денными изменениями
Теперь в игру вступают перемены: задачи меняются, вре-

мя поджимает, требуются неожиданные действия. Задача —
сохранять спокойствие, гибко корректировать планы, не те-
ряя внутреннего равновесия.

Тренировка: выберите день с заранее запланированным
временем, но будьте готовы к неожиданностям — задерж-
ке доставки, срочному визиту к ребёнку. Практикуйте дзен:
глубокий вдох, пауза, принятие ситуации без сопротивления
и поиск оптимального решения.

Ошибка: напряжение из-за срыва планов, желание кон-
тролировать всё, несмотря на невозможность. Это рождает
раздражение и усталость.

Если вы принимаете изменения без излишнего сопротив-
ления, переходите к последнему уровню.

Уровень 5. Баланс между деятельностью и отдыхом
Финальный шаг — не только осознанно работать, но и

уметь вовремя отдыхать, чтобы не накапливать напряжение.
Тренировка: после интенсивной работы практикуйте раз-

меренное расслабление — дыхательные упражнения, про-
гулку, спокойное занятие без гаджетов. Отдых должен быть
глубоким и сосредоточенным, без мыслей о делах.

Ошибка: пассивный отдых с постоянными мыслями о
работе, или недостаток перерывов из-за стремления всё



 
 
 

успеть.
Навык сформирован, когда работа и отдых сменяют друг

друга без усилий и напряжения, даря прилив сил и ясность.
Коррекция и повторение
Если на любом этапе возникают сложности — не бойтесь

сделать шаг назад, чтобы укрепить опору. Пропускать сту-
пени не стоит, важно прочувствовать и освоить каждый уро-
вень.

План повторения:
— Отработайте упражнение текущего уровня три раза

подряд с успехом.

— При срыве третьего раза — вернитесь на ступень ниже
для закрепления.

— Ведите дневник наблюдений — отмечайте моменты
рассеянности и способы возвращения к концентрации.

— Следите не за скоростью, а за качеством внутреннего
спокойствия и осознанности.

Так формируется устойчивый навык и закладывается
фундамент для постоянной практики.

Практический недельный план
День 1–2: Уровень 1 — простая задача в спокойных усло-

виях (например, уборка, еда, письмо).
День 3–4: Уровень 2 — та же задача с фоновым шумом и



 
 
 

отвлечениями.
День 5: Уровень 3 — выполнение нескольких дел одно-

временно.
День 6: Уровень 4 — работа с изменениями и неожидан-

ностями.
День 7: Уровень 5 — баланс между работой и отдыхом.
Если времени мало, практикуйте хотя бы 5–10 минут осо-

знанности в одном простом действии ежедневно — будь то
мытьё рук или осознанный глоток воды.

Восстановление после срывов
При рассеянности или напряжении:
1. Сделайте глубокий вдох и выдох, остановитесь на пару

минут.

2. Вспомните свой текущий уровень — возможно, стоит
вернуться на шаг назад.

3. Проверьте физический комфорт: выпейте воды, сделай-
те лёгкую разминку.

4. Возьмите короткую паузу и переключитесь на простое
действие с высоким уровнем осознанности.

5. Запишите в дневник, что случилось, какие мысли и
эмоции вызвали срыв.



 
 
 

6. Отпустите вину и просто повторите упражнение снова.
Так сохраняется мотивация и укрепляется прогресс.
Подсказки для работы и дома
Как оставаться спокойным среди суеты? Алексей из офи-

са часто сталкивается с нарастающим потоком звонков и за-
дач. Он стал делать небольшие пометки во время звонков —
фиксировать время и содержание, а между ними — устра-
ивать короткие бытовые паузы. Это уменьшило ощущение
хаоса и повысило продуктивность.

Семьи с маленькими детьми знают: постоянные отвлече-
ния неизбежны. Осознанный подход к уходу за детьми и
плавные переходы между занятиями, свободные от внутрен-
него напряжения, помогают сохранить ресурсы и гармонию.

Внедрение дзен в привычные дела — это путь постепен-
ной тренировки, ведущий к ясности и внутреннему балансу.
Пять уровней сложности создают структуру, позволяющую
шагать вперёд, раскрывая новые возможности контроля вни-
мания и сочувствия к себе. Осознанность, упрощение и вни-
мательность становятся инструментами для качества жизни.

В следующей главе мы рассмотрим, как применять эти на-
выки в общении с людьми — где важны не только спокой-
ствие, но и гибкость в управлении эмоциями и ожиданиями.



 
 
 

 
Медитация и дыхание как опора

 
Алексей наконец признал, что постоянное напряжение и

тревога вытесняют из жизни всё остальное. Между совеща-
ниями в голове не утихают рабочие задачи и страхи перед
неудачами, а дома раздражение накапливается, будто неви-
димое напряжение сжимает грудь. Выгорание перестало ка-
заться абстрактной угрозой — бессонные ночи и перебои с
дыханием стали очевидными знаками. Он понял: пора на-
учиться управлять этим состоянием. Новая цель — осво-
ить медитацию и дыхательные практики, чтобы вернуть кон-
троль над своим умом и эмоциями.

Погрузимся в его опыт. Путь Алексея учит, как простая
на первый взгляд практика оказывается мощным средством
снижения тревожности. Мы проследим, как навык перено-
сится в разные важные сферы жизни — работу, семейные
отношения и суету большого города. Так становится ясно,
как адаптировать техники к реальным условиям, превратив
их в естественную часть повседневности.

В основе метода — осознанное внимание к настоящему
моменту: наблюдение за дыханием, ощущениями тела и мыс-
лями без оценки. Главное — замечать, когда организм выхо-
дит из состояния хронического стресса, и возвращать себя в
«здесь и сейчас» снова и снова, устанавливая контроль над
реакциями. Это и есть ядро — способность остановиться,



 
 
 

обратить внимание внутрь и управлять своим состоянием.
Медитация и дыхание — не панацея, а тренировка внима-

тельности и регуляции, которая требует регулярной практи-
ки. Алексей начинал с простого: сосредотачивался на дыха-
нии прямо в офисе, где напряжение создает не только слож-
ность задач, но и шум коллег, приближающиеся дедлайны и
вечная спешка. Среда со средней степенью нервозности ста-
ла для него идеальным полигоном.

Он выбрал лёгкую разминку — три минуты в удобном
кресле у окна, не отрываясь от привычного ритма. Главное
— найти хоть пару минут в укромном месте. Вдох на счет
четыре, выдох тоже на четыре, затем начинается наблюдение
за телесными ощущениями, без борьбы с тревогой.

Практика проста. Сядьте удобно, спина ровная, руки рас-
слаблены — на коленях или столе. Закройте глаза или слегка
опустите взгляд. Медленно вдохните — "один, два, три, че-
тыре", выдохните так же. Почувствуйте, как с каждым цик-
лом меняется тело: расслабляются плечи, уходит напряже-
ние.

Сначала Алексей сталкивался с внутренним сопротивле-
нием: мысли ускользали, и казалось, что время тратится впу-
стую. Это естественно. В такие моменты он мягко возвращал
внимание к дыханию, не осуждая себя. Такой подход посте-
пенно включал механизм живого присутствия, а не бегства
от тревоги.

Следующий шаг — применять практику в более сложных



 
 
 

условиях, например, во время семейных конфликтов с Ири-
ной. Ссоры возникают быстро и нарастают, часто захватывая
эмоции. Здесь нет роскоши уединения, нужно уметь удержи-
ваться в моменте. Алексей учился «включать» дыхание пря-
мо во время напряжения, не убегая и не замыкаясь.

Когда раздражение начинало колоть мысли и хотелось
прекратить диалог, он делал три медленных вдоха и выдоха,
считая про себя. Эти несколько секунд помогали снизить на-
кал и отвечать спокойно, не подтворяясь.
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