


 
 
 

Евгений  Навин
Якорь и парус. Как

не срываться с курса
и ловить ветер перемен

 
 

https://litres.ru/74465934
ISBN 9785007125314

 

Аннотация
НЕЗАКОННОЕ ПОТРЕБЛЕНИЕ НАРКОТИЧЕСКИХ

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

Как не срываться с курса и ловить ветер перемен? Ваша жизнь
— это океан.

Якорь — это привычки, дисциплина, системы, здоровье. Они
не дают вам дрейфовать в шторм.

Парус — это гибкость ума, эмоции, смыслы, интуиция. Они
ловят попутный ветер.

Большинство книг учат вас быть либо мастером якоря, либо
мастером паруса. Но ни одна не учит танцевать между ними. А
именно это — ключевой навык XXI века.
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ВВЕДЕНИЕ. Почему мы тонем

даже с лучшими книгами
 

Представьте двух людей. Назовём их Алексей и Мария.
Алексей — фанат порядка. Его полка ломится от книг по

саморазвитию. Он знает наизусть десятки систем: как ста-
вить цели, как планировать день, как вырабатывать привыч-
ки, как управлять временем. Он вывесил на стену расписа-
ние, каждое утро начинает с ритуалов и строго следит за дис-
циплиной. Он не пропускает тренировки, контролирует сон,
пишет дневники и анализирует свои ошибки. В его жизни
нет места хаосу. Он — машина продуктивности.

Но в последние полгода Алексей чувствует, что задыха-
ется. Он делает всё «правильно», но внутри — пустота. Он
раздражён, если что-то идёт не по плану. Он перестал радо-
ваться мелочам. Его ритуалы превратились из опоры в клет-
ку. Он боится отступить от системы ни на шаг — потому что
тогда «всё рухнет». Алексей выгорел. Он похож на капита-
на, который намертво приковал своё судно к якорю и теперь
удивляется, почему не может двинуться с места.

Мария — полная противоположность. Она тоже читала
умные книги, но выбрала другой путь: она практикует осо-
знанность, медитирует, верит в «поток» и считает, что глав-
ное — слушать своё сердце, быть гибкой и не загонять себя



 
 
 

в рамки. Она легко меняет планы, не терпит жёстких распи-
саний и презирает «системных» людей вроде Алексея. «Я не
робот», — говорит она. Она живёт в моменте, доверяет ин-
туиции.

Но у Марии тоже есть проблема. Она уже год обещает себе
начать свой проект, но так и не сдвинулась с мёртвой точки.
Её свобода оборачивается хаосом. Она хватается за идеи, но
не доводит их до конца. Её «гибкость» — это на самом деле
страх перед обязательствами. Она похожа на яхту без якоря:
её носит ветром во все стороны, но она не может причалить
ни к одному берегу. У неё есть паруса, но нет точки опоры.

Алексей и Мария — два полюса современного самораз-
вития. Один застрял в дисциплине, другая — в свободе. И
каждый из них читал десятки книг. Каждый старался стать
лучше. Но каждый в итоге упёрся в свою стену.

Знакомо? Если да — эта книга для вас.
Что не так с книгами по саморазвитию?
Я не буду говорить, что все они плохие. Напротив — луч-

шие из них содержат гениальные прозрения. Они учат нас
маленьким привычкам, показывают, как мы ошибаемся в
решениях, объясняют природу эмоций, открывают секреты
влияния, напоминают о силе смысла, учат планировать, фо-
кусироваться, отпускать лишнее, понимать себя и заботить-
ся о здоровье.

Каждая такая книга — мощный инструмент. Но вот беда:
их редко соединяют в одну систему. Читатель поглощает од-



 
 
 

ну за другой, как конфеты, но в итоге у него в голове — ви-
негрет. Он пытается одновременно применять все советы из
всех прочитанных томов. А это невозможно.

Почему? Потому что эти книги часто противоречат друг
другу. Одна говорит: «Будьте последовательны». Другая
кричит: «Не зацикливайтесь». Третья учит: «Планируйте».
Четвёртая настаивает: «Фокусируйтесь». А пятая напомина-
ет: «Смысл важнее любых планов».

И вы мечетесь между этими полюсами. Сегодня вы —
Алексей, закручиваете гайки. Завтра — Мария, отпускаете
всё на волю случая. А послезавтра — чувствуете вину, пото-
му что опять не соответствуете ни одному идеалу.

Я сам прошёл через это. Я перечитал сотни книг по само-
развитию — от классики до новинок. Я был и Алексеем (с
таблицами и будильниками) и Марией (с «потоком» и «при-
нятием»). И только когда я перестал выбирать между край-
ностями, я нашёл то, что действительно работает.

Оказывается, секрет не в том, чтобы выбрать одну систе-
му и следовать ей фанатично. И не в том, чтобы эклектично
смешать всё подряд. Секрет — в умении осознанно пере-
ключаться между двумя режимами. Я назвал их Якорь и
Парус.

Метафора, которая изменит ваш подход
Представьте, что ваша жизнь — это океан. Вы — капи-

тан небольшого, но надёжного судна. Ваша цель — не просто
плыть, а достигать нужных берегов, получать удовольствие



 
 
 

от пути и возвращаться домой с трофеями.
Якорь — это всё, что удерживает вас на месте. Привыч-

ки, режим, дисциплина, системы, здоровье, чёткие планы.
Это то, что не даёт вам дрейфовать в шторм, разбиться о
скалы и потерять себя в тумане. Без якоря вы — игрушка
ветра и течений. Вы будете метаться от одной идеи к другой,
от одной диеты к другой, от одной работы к другой, так и не
пришвартовавшись ни к чему серьёзному.

Парус — это всё, что ловит ветер перемен. Гибкость
ума, эмоциональный интеллект, способность переосмысли-
вать, искать новые смыслы, адаптироваться, вдохновляться,
рисковать и менять курс. Без паруса вы — неподвижный
блок. Вы будете стоять на месте, даже когда ветер дует по-
путный, и пропустите все лучшие возможности, потому что
боитесь поднять якорь.

Теперь ключевой момент, который вы не найдёте в других
книгах: Якорь и Парус не враги. Они — партнёры.

В хорошую погоду вы поднимаете якорь, распускаете па-
руса и летите вперёд. В шторм вы убираете паруса, бросае-
те якорь и пережидаете. В туман вы двигаетесь медленно, то
включая парус (чтобы уловить слабый ветер), то опираясь на
якорь (чтобы не сбиться с курса). Опытный капитан не спра-
шивает, что лучше — якорь или парус. Он спрашивает: «Что
нужно сейчас?»

Большинство книг учат вас быть либо мастером якоря
(дисциплина, привычки, планирование), либо мастером па-



 
 
 

руса (эмоции, смыслы, гибкость). Но ни одна не учит танце-
вать между ними. А именно это — ключевой навык XXI
века.

Почему именно сейчас? Потому что мир меняется быст-
рее, чем когда-либо. Информационный шум, искусственный
интеллект, социальные сети, кризисы, нестабильность — всё
это требует от нас молниеносной адаптации (парус). Но при
этом мы задыхаемся от хаоса, и нам как никогда нужны опо-
ры (якорь). Мы не можем быть только жёсткими или толь-
ко гибкими. Мы должны уметь и то, и другое — и, главное,
чувствовать, когда что включать.

Что вы найдёте в этой книге
Я не собираюсь пересказывать вам другие книги. Я исхо-

жу из того, что вы уже сталкивались с разными системами
или столкнётесь позже. Вместо этого я предлагаю мета-си-
стему — способ объединить все лучшие идеи в одну рабо-
чую модель.

Вот что вас ждёт.
Часть I. Якорь: системы, привычки и дисциплина.

Мы разберём, как ставить полезные якоря — от микро-при-
вычек до глобальных жизненных структур. Вы научитесь не
просто формировать ритуалы, а отличать «якоря-опоры» от
«якорей-цепей», которые тянут на дно. Вы поймёте, почему
некоторые люди сходят с ума от порядка, и как избежать вы-
горания от перфекционизма.

Часть II. Парус: мышление, смыслы и эмоции. Здесь



 
 
 

мы погрузимся в гибкость: как думать медленно и быстро,
как управлять эмоциями, как убеждать и не поддаваться ма-
нипуляциям, как находить смысл даже в трудные времена и
как с юмором относиться к тому, что нельзя изменить. Это
ваша навигация по внутренним и внешним ветрам.

Часть III. Танец Якоря и Паруса: интеграция.  Самая
важная часть. Вы освоите метанавык «чувство ветра» — спо-
собность в реальном времени оценивать, что сейчас нужнее:
структура или свобода. Мы применим этот баланс к работе,
отношениям, здоровью и жизни в цифровом мире. Вы на-
учитесь проходить кризисы, не теряя ни опоры, ни гибкости.

Часть IV. Мастерство: постоянное обновление.  Ни
одна система не вечна. Мы поговорим о том, как пересмат-
ривать свои якоря и прокачивать паруса в течение жизни.
Вы создадите свой личный манифест — кодекс, по которому
сможете сверяться в любой ситуации.

Каждая глава содержит не только теорию, но и живые при-
меры (реальные истории или собирательные образы), корот-
кие практические задания (от 5 до 20 минут) и рефлексив-
ные вопросы для вашего дневника. В конце каждой главы —
две резюмирующие фразы: «Якорь дня» (что взять с собой
как твёрдую опору) и «Парус дня» (что позволить себе от-
пустить или переосмыслить).

Вы можете читать книгу последовательно — так вы прой-
дёте весь путь от основ к мастерству. А можете использовать
её как справочник: заглядывать в нужную главу, когда чув-



 
 
 

ствуете перекос в своей жизни. Но я рекомендую первый ва-
риант — потому что навык баланса вырабатывается посте-
пенно, как мышца.

Чего я от вас жду и что вы получите
Я не буду обещать вам, что после прочтения вы станете

сверхчеловеком. Я не даю «волшебных таблеток» и не утвер-
ждаю, что вы будете счастливы 24/7. Это честная книга. Она
признаёт, что жизнь — это океан с его штормами, штилями
и неожиданными течениями.

Но я обещаю другое:
— Вы перестанете метаться между «всё контролировать»

и «пустить всё на самотёк».
— Вы научитесь распознавать, в каком режиме вы нахо-

дитесь в данный момент, и осознанно выбирать следующий.
— Вы обретёте устойчивость, которая не превращается в

окаменелость, и гибкость, которая не становится хаосом.
— Вы перестанете винить себя за то, что не вписываетесь

в один идеальный портрет — потому что вы научитесь быть
разным, и это нормально.

— И, наконец, вы почувствуете, что управляете своей
жизнью, а не она вами — даже когда вокруг всё меняется.

Для этого от вас нужно всего две вещи: честность (вы-
полнять упражнения так, как есть, а не так, как «надо») и
терпение (не ждать изменений за один день). Всё остальное
сделает текст и ваша практика.

Как читать эту книгу: карта для навигации



 
 
 

Прежде чем нырнуть в первую главу, давайте договоримся
о формате.

— Читайте с карандашом. Подчёркивайте, записывай-
те на полях свои мысли, спорьте с автором (я разрешаю!).
Лучшая книга — та, которая вызывает диалог.

— Делайте паузы. После каждой главы выделите 5—10
минут на размышления и упражнения. Не пролистывайте за-
дания. Они — такая же часть книги, как и текст.

— Не пытайтесь внедрить всё сразу. Если вы прочи-
тали главу про якоря и начали ставить себе 10 новых привы-
чек — вы сорвётесь. Выберите 1—2 вещи, которые отозва-
лись больше всего, и работайте с ними неделю. Потом вер-
нётесь к остальному.

— Ведите дневник. Купите отдельную тетрадь или со-
здайте цифровой файл. Называйте его «Журнал Якоря и Па-
руса». Записывайте туда ответы на вопросы, наблюдения,
озарения. Это станет вашей личной картой роста.

— Возвращайтесь к Введению.  Когда вы дочитаете
книгу до конца, перечитайте эту часть. Вы удивитесь, на-
сколько иначе вы воспримете метафору. Вы станете другим
капитаном.

Обещание от автора
Я пишу эту книгу не как гуру, который сидит на вершине

горы и учит жизни. Я пишу как человек, который сам прошёл
через десятки срывов, выгораний, попыток «начать с поне-
дельника» и разочарований в системах. Я перепробовал по-



 
 
 

чти всё, о чём пишу. И я нашёл то, что работает не для иде-
ального мира, а для реального — с его сбоями, усталостью
и неопределённостью.

Я не даю инструкцию «как быть счастливым». Я даю на-
вигационный прибор. Остальное — ваш ветер, ваш курс и
ваши берега.

Мы начинаем с главного — с якоря. Потому что без точки
опоры любой парус — лишь красивая тряпка. Но не задер-
живайтесь на якорях слишком долго — впереди ветер.

Готовы поднять паруса? Тогда переверните страницу. Нас
ждёт первая глава: «Атомные якоря».

Резюме Введения
— Якорь дня: Чтение этой книги — ваш новый

ритуал. Отведите для неё хотя бы 15 минут ежедневно.
— Парус дня: Отпустите ожидание «идеального

результата». Эта книга — не волшебство, а инструмент.
Инструменты работают в руках, а не сами по себе.



 
 
 

 
ЧАСТЬ I. ЯКОРЬ: СИСТЕМЫ,

ПРИВЫЧКИ И ДИСЦИПЛИНА
Глава 1. Атомные якоря:
как маленькие ритуалы

удерживают корабль
 

Представьте, что вы вышли в открытое море на неболь-
шой яхте. Вода спокойна, небо ясное, ветер едва ощутим. Вы
чувствуете лёгкость и свободу. Но через час вы замечаете,
что вас незаметно сносит течением. Ещё через час вы уже не
видите берега, с которого стартовали. Ещё через три — вы
понятия не имеете, где находитесь.

Это и есть жизнь без якорей. Вы плывёте, но не туда, куда
хотите. Вы движетесь, но не приближаетесь к цели. Вы тра-
тите энергию, но результат нулевой.

А теперь представьте другой сценарий. Вы бросаете якорь.
Судно останавливается. Вы можете осмотреться, свериться
с картой, понять, где вы, и решить, куда двигаться дальше.
Якорь не враг движения. Он — пауза, которая делает движе-
ние осмысленным.

В саморазвитии якоря — это ваши ритуалы, привычки,
системы и дисциплины. Они не ограничивают вас ради огра-
ничений. Они дают вам точку опоры, чтобы вы могли осо-



 
 
 

знанно выбирать своё направление.
Но какой должна быть эта опора? Как её правильно по-

ставить, чтобы она держала, но не превращалась в кандалы?
Ответ — в понятии «атомный якорь».

Почему большие цели тонут, а маленькие — держат
Большинство из нас привыкло мыслить масштабно. Мы

хотим:
— стать здоровыми;
— заработать миллион;
— написать книгу;
— построить счастливые отношения;
— выучить английский.
Это прекрасные цели. Но они похожи на огромный ко-

рабль, который пытаются удержать одним крошечным яко-
рем. Якорь просто не справится. Он будет скользить по дну,
и судно унесёт течением.

Парадокс в том, что мы пытаемся бросить якорь в буду-
щее, которого ещё нет. Мы хотим зафиксировать себя в точ-
ке «когда-нибудь». Но единственное место, где якорь дей-
ствительно работает, — это здесь и сейчас.

Именно поэтому самые надёжные якоря — маленькие.
Настолько маленькие, что они кажутся незначительными.

Одно отжимание. Одна страница текста. Одна минута ме-
дитации. Один стакан воды утром. Одна фраза на иностран-
ном языке. Один глубокий вдох перед звонком.

Это и есть атомные якоря. Они требуют почти нулевой



 
 
 

силы воли, но их совокупность создаёт устойчивость, кото-
рая выдерживает любые штормы.

Почему они работают?
Во-первых, они незаметны для вашего внутреннего кри-

тика. Ваш мозг не сопротивляется тому, чтобы сделать одно
приседание. Но если вы сделали одно, вы с огромной вероят-
ностью сделаете и второе, и третье. Маленькое действие за-
пускает инерцию, и инерция превращает случайный посту-
пок в ритуал.

Во-вторых, атомные якоря создают иллюзию контроля,
которая на самом деле становится реальностью. Когда вы
каждый день в одно и то же время делаете крошечное, но по-
вторяющееся действие, ваш мозг привыкает к этому паттер-
ну. Он перестаёт тратить энергию на принятие решения —
действие становится автоматическим. И эта автоматичность
освобождает когнитивные ресурсы для более важных вещей.

В-третьих, они кумулятивны. Одно отжимание в день —
это 365 отжиманий в год. Одна страница в день — это 365
страниц, или полноценная книга. Одна минута размышле-
ний в день — это шесть часов рефлексии в год. Никто не за-
метит разницы за день, но за год разница колоссальна.

Атомные якоря — это не про героизм. Это про надёж-
ность.

Как отличить полезный якорь от якоря-цепи
Но не всякий ритуал служит вам. Некоторые привычки,

которые мы считаем якорями, на самом деле — цепи. Они



 
 
 

не удерживают нас на месте, а тянут на дно.
Как их распознать?
Задайте себе три вопроса о любом вашем ежедневном

действии, которое вы считаете полезным:
1. Это действие даёт мне энергию или забирает её?
Полезный якорь после выполнения оставляет ощущение

лёгкости, гордости, завершённости. Вы чувствуете: «Я сде-
лал это, я молодец». Якорь-цепь, напротив, высасывает си-
лы. Вы делаете его «потому что надо», и после него вы чув-
ствуете себя опустошённым или раздражённым. Например,
если вы заставляете себя бегать по утрам, хотя ненавидите
бег, и каждый раз это пытка — это не якорь, это цепь. Воз-
можно, вам нужна другая физическая активность.

2. Якорь помогает мне двигаться к моим целям или
он стал самоцелью?

Бывает, что ритуал, который изначально был полезен,
превращается в ритуал ради ритуала. Человек ведёт днев-
ник, но уже не перечитывает записи. Он медитирует, но мыс-
ли его блуждают, и он просто отсиживает время. Он плани-
рует день, но планы никогда не выполняются. Такой якорь
становится мёртвым грузом. Он не служит навигации — он
просто занимает место.

3. Если я пропущу этот ритуал один раз, что я по-
чувствую?

Правильный ответ: «Ничего страшного, завтра сделаю».
Здоровый якорь не вызывает паники при сбое. Если же про-



 
 
 

пуск одного дня приводит к чувству вины, тревоги или ощу-
щению, что «всё рухнуло», — это тревожный звоночек. Зна-
чит, вы привязались не к якорю, а к цепи, которая держит
вас в страхе. Якорь — это инструмент, а не тюремщик.

Есть простой тест: представьте, что вы на неделю уезжае-
те в место, где невозможно выполнять ваш ритуал. Что вы
чувствуете? Облегчение? Свободу? Или ужас? Если послед-
нее — ваш якорь превратился в цепь. Его пора ослабить или
заменить.

Техника «Микро-якоря»: как начать с двух минут
Самая частая ошибка при постановке новых привычек —

переоценка своей силы воли. Мы решаем: «С понедельника
я буду бегать по 5 километров каждый день». Проходит три
дня — и мы сдаёмся. Потому что наш организм не готов к
такому скачку. Мы не даём ему времени адаптироваться.

Вместо этого используйте правило двух минут.
Возьмите любое действие, которое вы хотите превратить

в якорь, и сократите его до версии, которая занимает не бо-
лее двух минут. Не получается? Сократите до одной минуты.
Или до 30 секунд.

Примеры:
— вместо «читать 30 страниц в день» → «прочитать одну

страницу»;
— вместо «писать в дневнике по 20 минут» → «записать

три предложения»;
— вместо «делать зарядку 20 минут» → «сделать пять



 
 
 

приседаний и потянуться»;
— вместо «медитировать 15 минут» → «сделать три глу-

боких вдоха и выдоха».
Это выглядит смехотворно просто. В этом и суть. Вы не

ставите себе цель измениться за один день. Вы ставите цель
создать точку входа . А дальше, если захочется, вы сможе-
те продлить действие. Но даже если вы остановитесь на двух
минутах — вы уже сделали шаг. А шаг, сделанный в нужном
направлении, всегда лучше, чем шаг, которого не было.

Техника «микро-якоря» работает по трём причинам:
— Она обманывает сопротивление . Мозг не тратит

энергию на борьбу с собой, потому что задача ничтожна.
— Она создаёт момент выбора. Сделав микро-якорь, вы

переходите из пассивного состояния в активное. И в этом ак-
тивном состоянии вам легче принять решение продолжить.

— Она формирует идентичность. Когда вы каждый день
делаете что-то (пусть даже маленькое) в пользу своего здо-
ровья, знаний или отношений, вы начинаете видеть себя как
человека, который заботится о себе. А идентичность — са-
мый мощный якорь из всех возможных.

История: микро-якорь, который изменил всё
Познакомьтесь с Олегом. Ему 34 года, он работает мене-

джером в IT-компании. Два года назад он весил на 25 кило-
граммов больше, курил, почти не выходил из дома кроме как
на работу и чувствовал постоянную усталость. Он прочитал
десяток статей о здоровом образе жизни и каждый раз давал



 
 
 

себе обещание «начать с понедельника». Ни одно обещание
не сработало.

Всё изменилось, когда Олег перестал ставить большие це-
ли и решил: «Каждое утро, сразу после того как встану, я
буду выпивать стакан воды и делать одно приседание». Од-
но. Приседание. Он даже сам себе казался смешным. Но он
сделал это.

Через неделю он добавил второе приседание. Через месяц
— пять. Через два месяца он купил гантели и начал делать
лёгкую разминку. Через полгода он уже бегал по утрам три
километра и не мог представить свой день без активности.

Что произошло? Разве одно приседание могло дать такой
эффект? Нет. Эффект дала инерция. Микро-якорь срабо-
тал как спусковой крючок. Каждое утро Олег, выпивая воду
и приседая, напоминал себе: «Я человек, который заботит-
ся о своём теле». И это осознание постепенно разворачива-
ло все его последующие решения. Он перестал переедать на
ночь. Он стал выбирать лестницу вместо лифта. Он записал-
ся в бассейн. Не потому что заставлял себя, а потому что его
новая идентичность требовала этого.

Самые сильные якоря — не те, что держат вас мёртвой
хваткой, а те, что запускают цепочку.

Олег больше не выполняет своё «одно приседание» —
сейчас он занимается полноценно. Но он благодарен тому
первому микро-якорю, потому что без него он так и остался
бы в болоте обещаний.



 
 
 

Как поставить свой первый атомный якорь: поша-
говый алгоритм

Давайте сделаем это прямо сейчас. Не откладывайте на
«потом». Возьмите ручку или откройте заметки в телефоне.

Шаг 1. Выберите одну сферу, в которой вы хотите
больше устойчивости.

Это может быть здоровье, работа, отношения, самообра-
зование, финансы, эмоциональное состояние. Не выбирайте
несколько. Только одну. Начните с неё.

Шаг 2. Сформулируйте желаемый результат в са-
мом простом, конкретном действии.

Что вы можете делать каждый день (или почти каждый
день) буквально за 1—2 минуты? Не пишите «хочу быть здо-
ровым». Напишите: «Каждое утро, сразу после того как вста-
ну, я буду делать три глубоких вдоха и выдоха». Или: «Пе-
ред тем как закрыть ноутбук вечером, я запишу одно дело,
которое сделал хорошо». Или: «После завтрака я выпью ста-
кан воды».

Шаг 3. Привяжите его к существующему триггеру.
Атомные якоря работают лучше, если они встроены в уже

существующий ритуал. Например:
— «После того как я почистил зубы утром → я делаю одно

приседание».
— «Перед тем как налить кофе → я делаю три глубоких

вдоха».
— «Когда я сажусь за рабочий стол → я закрываю глаза



 
 
 

на 30 секунд и настраиваюсь».
Триггер — это крючок, на который цепляется ваш новый

якорь. Он автоматизирует запуск, и вам не нужно каждый
раз напоминать себе.

Шаг 4. Обещайте себе не пропускать два дня под-
ряд.

Это критическое правило. Жизнь бывает разной — вы мо-
жете пропустить день. Это нормально. Но если вы пропуска-
ете два дня подряд, якорь начинает ржаветь. Третий день —
и он ломается. Поэтому правило простое: один пропуск раз-
решён, второй — нет. Если вы пропустили, на следующий
день вы обязательно возвращаетесь к микро-якорю.

Шаг 5. Отмечайте каждый выполненный день.
Ведите трекер. Это может быть календарь, галочка в блок-

ноте, приложение. Визуальное подтверждение того, что вы
держите якорь, даёт дополнительную мотивацию. Когда вы
видите цепочку из семи, четырнадцати, тридцати дней — вы
не захотите её прерывать.

Шаг 6. После двух недель оцените: что изменилось?
Не ждите глобальных сдвигов. Но обратите внимание на

ощущение. Стало ли вам легче утром? Чувствуете ли вы се-
бя более собранным? Появилось ли желание добавить что-
то ещё? Если якорь даёт вам энергию и чувство опоры — он
работает. Если он вызывает раздражение или скуку — воз-
можно, вы выбрали не то действие или не тот триггер. По-
пробуйте другой вариант.



 
 
 

Главная ловушка: не умножайте якоря слишком
быстро

Когда вы почувствуете вкус успеха, у вас возникнет есте-
ственное желание: «Отлично! Теперь добавлю ещё якорь! И
ещё! И ещё!»

Это ошибка.
Якоря хороши, когда их немного. Слишком много якорей

— и корабль перегружен. Он не может двигаться, потому что
все его силы уходят на удержание груза. Вы начнёте путать-
ся, забывать выполнять ритуалы, раздражаться, чувствовать
себя неудачником — и в итоге бросите всё.

Правило: вводите новый якорь только тогда, когда
предыдущий стал автоматическим . Это занимает в сред-
нем от двух до четырёх недель. Вы поймёте, что якорь «сел»,
когда перестанете думать о нём — вы просто его делаете, как
чистите зубы.

Только тогда добавляйте следующий. И снова ждите. Луч-
ше иметь три надёжных якоря, чем десять, которые вы по-
стоянно забываете.

Упражнение: «Инвентаризация моих якорей»
Это задание займёт у вас 10—15 минут. Оно поможет вам

увидеть, какие ритуалы уже есть в вашей жизни и работают
ли они на вас.

Возьмите лист бумаги и разделите его на две колонки:
Колонка А: Мои текущие якоря (регулярные дей-

ствия, которые я делаю почти каждый день)



 
 
 

Выпишите всё, что приходит в голову: утренний кофе,
проверка соцсетей, чтение новостей, чистка зубов, зарядка,
душ, обед в одно время, вечерний сериал, прогулка, работа
в определённые часы — всё, что повторяется.

Колонка Б: Оценка якоря
Напротив каждого пункта поставьте один из трёх симво-

лов:
— + — этот якорь даёт мне энергию, помогает чувство-

вать себя лучше, двигает к целям.
— 0 — нейтральный, просто привычка, ни вреда ни поль-

зы.
— — — этот якорь забирает энергию, вызывает чувство

вины или раздражения, тянет меня вниз (цепь).
А теперь посмотрите на ваш список. Сколько у вас плю-

сов? Сколько минусов?
Задание:
Выберите один минус (цепь), от которой вы готовы изба-

виться или заменить её на что-то полезное. Например, если
вы часами скроллите соцсети, замените это на двухминутное
чтение книги или короткую растяжку.

И выберите один новый якорь, который вы хотите внед-
рить по алгоритму выше. Напишите его чёткую формулиров-
ку, привяжите к триггеру и начните завтра утром.

Рефлексивные вопросы для дневника
Запишите ответы в свой «Журнал Якоря и Паруса». Это



 
 
 

поможет закрепить материал и сделать его личным.
— Какие мои привычки больше похожи на якоря, а какие

— на цепи? Приведите 2—3 примера каждого.
— Вспомните случай, когда маленькое действие привело

к большим изменениям. Что это было за действие? Почему
оно сработало?

— Если бы я мог внедрить один атомный якорь в свою
жизнь прямо сейчас, что бы это было? Почему именно это?

— Что я чувствую, когда думаю о дисциплине и ритуалах:
сопротивление, интерес, страх, вдохновение? Опишите своё
ощущение.

— Какой якорь удерживал меня в прошлом, но перестал
работать? Что изменилось?

Резюме главы
— Якорь дня: Выберите один микро-якорь и

начните его выполнять завтра утром. Без исключений.
Не более двух минут. Запишите его в заметки и
поставьте напоминание.

— Парус дня: Отпустите перфекционизм. Якорь
не обязан быть идеальным. Он просто должен
существовать. Даже если вы сделаете его криво или не
полностью — это лучше, чем ничего. Идеальный якорь
— тот, который работает, а не тот, который красив.



 
 
 

 
Глава 2. Семь якорей

эффективности
 

В предыдущей главе мы говорили об атомных якорях —
крошечных ритуалах, которые создают инерцию и дисци-
плину. Но представьте, что у вас есть десяток таких мик-
ро-якорей, а жизнь всё равно идёт не туда. Вы чистите зубы,
выпиваете воду, делаете зарядку, читаете страницу книги —
а в конце дня чувствуете, что прожили его беспорядочно. Вы
не приблизились ни к одной крупной цели. Ваши мелкие ри-
туалы есть, но они не соединены в единую систему.

Вот здесь и нужны якоря другого уровня — стратегиче-
ские. Это не «что делать каждую минуту», а «как строить
свою жизнь в целом». Они отвечают на вопросы:

— Как я выбираю, на что тратить время?
— Как я принимаю решения?
— Как я взаимодействую с людьми?
— Как я сохраняю свои ресурсы?
Эти якоря — как мощные лебёдки, которые удерживают

ваш корабль даже в сильный ветер. Они не дают вам сбиться
с курса, когда вокруг шторм или туман.

За многие годы изучения личной эффективности я выде-
лил семь таких универсальных принципов. Они проверены
временем и опытом миллионов людей. Я называю их семью



 
 
 

якорями эффективности .
Но предупрежу сразу: они не одинаково полезны для всех

и не всегда должны применяться жёстко. Как и атомные яко-
ря, они могут стать цепями, если использовать их бездумно.
Мы разберём это в конце главы.

А пока — познакомимся с каждым.
Якорь 1. Проактивность: брать штурвал в свои ру-

ки
Представьте, что ваш корабль оборудован автоматиче-

ским рулевым управлением, которое реагирует на волны и
ветер. Но вы не сидите в кают-компании — вы стоите у штур-
вала. Вы сами выбираете направление. Если поднимается
ветер, вы решаете, плыть против него или развернуться. Вы
не позволяете течению нести вас куда попало.

Это и есть проактивность. Противоположность ей — ре-
активность: когда вы действуете только в ответ на внешние
раздражители. Начальник крикнул — вы злитесь. Пришло
письмо — вы открываете его немедленно, даже если рабо-
таете над важным отчётом. Ребёнок заплакал — вы бросае-
те всё. Вы — как поплавок, который дёргается при каждой
волне.

Проактивный якорь означает: я выбираю свой ответ.
Между стимулом и реакцией есть пауза. В этой паузе — ваша
свобода. Проактивный человек не отрицает обстоятельств,
но он берёт ответственность за свои действия. Он не говорит:
«Я вынужден», он говорит: «Я выбираю». Вместо «У меня



 
 
 

нет времени» — «Я не выделяю время на это». Вместо «Он
меня разозлил» — «Я позволил его словам вывести меня из
равновесия».

Как поставить этот якорь в повседневности?
Начните с языка. Отслеживайте в своей речи фразы «я

должен», «меня заставляют», «мне пришлось». Заменяйте
их на «я выбираю», «я решаю», «я соглашаюсь». Это не игра
в слова — это перестройка мышления.

Вторая практика — правило пяти секунд. Когда вы
чувствуете импульс среагировать привычным образом (за-
крыться, разозлиться, отложить), сосчитайте до пяти и ска-
жите себе: «Я могу выбрать другой ответ». Эта пауза разры-
вает автоматизм и возвращает вам контроль.

Пример из жизни. Ирина работает в большом офисе. Её
коллега постоянно перебивает её на совещаниях. Реактив-
ный вариант: злиться, обижаться или молчать. Проактивный
вариант: Ирина решила заранее подготовить фразу: «Я за-
кончу свою мысль, а потом с удовольствием послушаю вас».
Она не контролирует поведение коллеги, но контролирует
свою реакцию. И постепенно ситуация изменилась — кол-
лега стала ждать своей очереди, потому что получал чёткий
сигнал.

Проактивность — это первый и самый важный якорь. Без
него остальные шесть теряют смысл.

Якорь 2. Начинайте, представляя конечную цель
Представьте, что вы отправляетесь в плавание, но не зна-



 
 
 

ете, куда плывёте. У вас есть карта, но на ней не отмечен
пункт назначения. Вы будете просто курсировать по морю,
расходуя топливо и время, но так и не пристанете ни к од-
ному берегу.

Многие люди живут именно так. Они трудятся, суетятся,
но не могут внятно ответить: «Какой результат я хочу полу-
чить через год, три года, десять лет?» Они действуют, но не
видят финала. А без финала невозможно выстроить марш-
рут.

Якорь «начинайте с конечной цели» требует, чтобы вы
прежде, чем действовать, чётко представили, каким будет
желаемый исход. Не «хочу быть успешным», а «через пять
лет я руководитель отдела, у меня команда из десяти чело-
век, я зарабатываю столько-то, я живу в таком-то городе, мои
отношения такие-то». Чем детальнее образ, тем легче про-
кладывать путь.

Этот якорь работает на всех уровнях:
— Для дня: «Что я хочу чувствовать вечером? Что должно

быть сделано?» — и вы планируете день исходя из этого.
— Для проекта: «Каким должен быть конечный про-

дукт?» — и вы идёте к нему, а не просто переделываете кучу
задач.

— Для жизни: «Кем я хочу стать?» — и все ваши решения
проверяются этим образом.

Как поставить этот якорь? Просто — выделите час в ти-
шине и письменно опишите свой идеальный день через 5



 
 
 

или 10 лет. Включите все сферы: работа, здоровье, отноше-
ния, увлечения, финансы. Не ограничивайте себя словами
«это невозможно». Просто рисуйте картину. Затем спроси-
те: «Какие три действия сегодня приблизят меня к этой кар-
тине?» — и делайте их каждый день.

Этот якорь особенно важен, потому что он превращает ва-
ши атомные якоря из бесцельных ритуалов в шаги к чему-то
большему. Вы не просто делаете зарядку — вы укрепляете
тело для того, чтобы быть энергичным на пути к своей цели.

Якорь 3. Сначала делайте то, что нужно делать сна-
чала

У вас есть список дел на сегодня — десять пунктов. Как
вы выбираете, с какого начать? Большинство людей берутся
за самое лёгкое или самое срочное. А потом удивляются, что
самые важные задачи остаются невыполненными.

Этот якорь учит другому: не всё равно, что делать первым.
Нужно начинать с того, что действительно важно, а не с того,
что кричит громче всех.

Представьте, что у вас в трюме есть несколько бочек с во-
дой. Одна из них прохудилась, и вода утекает. Другие целы,
но стоят не на своих местах. Если вы сначала будете пере-
ставлять бочки, а не заделывать течь, то к концу дня у вас
останется мало воды. Важно сначала закрыть пробоину —
это и есть «самое важное».

Как определить это самое важное? Используйте матрицу,
которую я называю «Квадрат курса». Разделите все свои



 
 
 

дела на четыре категории по двум осям: важность и сроч-
ность.

— Важные и срочные — кризисы, дедлайны, неотлож-
ные проблемы. Их нельзя игнорировать, но их должно быть
мало. Если их много — вы живёте в реактивном режиме.

— Важные, но не срочные — это стратегические за-
дачи: планирование, обучение, здоровье, отношения, разви-
тие. Именно они определяют вашу долгосрочную эффектив-
ность. Именно с них нужно начинать день, пока они не стали
срочными.

— Срочные, но не важные — отвлекающие факторы:
многие звонки, встречи, письма, проверка соцсетей. Они
кричат о внимании, но не двигают вас вперёд. Их нужно ми-
нимизировать или делегировать.

— Не срочные и не важные — бесполезные занятия,
которые съедают время.

Якорь «сначала важное» означает: каждое утро вы плани-
руете свой день, выбираете 1—3 задачи из категории «важ-
ные, но не срочные» и берётесь за них в первую очередь, до
того как открыть почту или ответить на сообщения. Вы за-
щищаете этот блок времени священным якорем.

На практике это может выглядеть так: вы приходите на ра-
боту (или садитесь за домашний стол) и 60—90 минут рабо-
таете над своим главным проектом без отвлечений. Только
после этого переходите к текучке. Это требует дисциплины,
но именно так рождаются настоящие результаты.



 
 
 

Якорь 4. Думайте в духе «выиграл — выиграл»
В море нередко встречаются другие корабли. Иногда вам

нужно разойтись, иногда — обменяться грузами, а иногда
— объединиться для долгого перехода. Как вы строите эти
отношения?

Якорь «выиграл — выиграл» — это установка на взаим-
ную выгоду. Вместо того чтобы воспринимать взаимодей-
ствие как игру с нулевой суммой (кто-то выигрывает, кто-то
проигрывает), вы ищете решения, которые принесут пользу
обеим сторонам.

Противоположность — мышление «выиграл — проиг-
рал»: я хочу получить больше за счёт других. Или «проиг-
рал — выиграл»: я готов пожертвовать собой ради других,
но потом чувствую обиду. Или «проиграл — проиграл»: ес-
ли я не могу выиграть, то пусть и другой не получит.

Установка на «выиграл — выиграл» требует не только
доброй воли, но и творческого поиска. Часто кажется, что
компромисс неизбежен. Но на самом деле можно найти тре-
тье решение, которое удовлетворит обе стороны глубже, чем
кажется.

Пример: вы просите у начальника повышение, а он гово-
рит, что бюджет ограничен. Вместо того чтобы спорить или
сдаваться, вы можете предложить: «Хорошо, давайте обсу-
дим не только зарплату, но и другие формы: дополнитель-
ный отпуск, гибкий график, возможность вести интересный
проект, обучение за счёт компании». Так вы расширяете по-



 
 
 

ле переговоров и увеличиваете шанс на взаимную выгоду.
В личной жизни это тоже работает. Вместо того чтобы

спорить с партнёром, кто будет мыть посуду, вы можете вме-
сте придумать систему, при которой оба чувствуют справед-
ливость и заботу.

Якорь «выиграл — выиграл» — это не слабость, а зре-
лость. Он означает, что вы достаточно уверены в себе, чтобы
желать блага другим, не забывая о собственном.

Якорь 5. Сначала стремитесь понять, потом — быть
понятым

Представьте, что вы заходите в чужой порт, и местный
лоцман начинает что-то говорить на своём языке. Если вы не
будете слушать, а сразу начнёте рассказывать, как вам удоб-
но швартоваться, вы рискуете сесть на мель. Сначала нужно
слушать, чтобы понять местные течения и рифы. А уж потом
предлагать свой план.

Этот якорь — о коммуникации. Большинство людей в раз-
говоре не слушают, а готовят ответ. Они ждут паузы, чтобы
вставить своё. Они слышат слова, но не улавливают чувства
и потребности.

Практика «сначала пойми» требует эмпатического слу-
шания. Это не просто кивать и говорить «ага». Это попыт-
ка увидеть мир глазами другого. Вы задаёте уточняющие во-
просы, перефразируете услышанное, чтобы убедиться, что
поняли правильно: «Правильно ли я понял, что для вас са-
мое главное — это сроки?» или «Похоже, вас беспокоит, что



 
 
 

проект не будет завершён вовремя?»
Когда человек чувствует, что его поняли, его защита спа-

дает. Он становится более открытым к вашей точке зрения.
И тогда ваши слова падают на подготовленную почву.

Этот якорь особенно ценен в конфликтах. Вместо того
чтобы доказывать свою правоту, вы сначала даёте собесед-
нику выговориться и показываете, что вы слышите его эмо-
ции. Часто это одно уже разряжает напряжение. А потом вы
можете объяснить свою позицию, и её примут гораздо легче.

Как тренировать этот якорь? В следующий раз, когда кто-
то будет говорить, задайте себе вопрос: «Что он сейчас чув-
ствует? Что ему действительно нужно?» — и постарайтесь
отразить это в своём ответе. Увидите, как меняется качество
диалога.

Якорь 6. Добивайтесь синергии
Представьте, что два корабля могут объединить свои па-

руса, и оба пойдут быстрее, чем поодиночке. Или что у вас
есть два разных набора карт, и, соединив их, вы видите пол-
ную картину неизведанного побережья.

Синергия — это когда совместный результат превосходит
сумму отдельных вкладов. Это происходит, когда люди це-
нят различия, а не просто терпят их. Синергия рождается из
конструктивного несогласия и творческого поиска.

Многие боятся конфликтов и идейных разногласий. Они
либо соглашаются ради мира, либо спорят до хрипоты. Но и
то, и другое убивает синергию. Истинная синергия возмож-



 
 
 

на, когда вы открыто говорите о своих взглядах, слушаете
другие и ищете новое решение, которое не принадлежит ни
одному из вас по отдельности.

Пример: команда разработчиков спорит, какой подход вы-
брать для создания продукта. Один предлагает быстрый про-
тотип, другой — капитальную архитектуру. Вместо компро-
мисса (сделать средний вариант) они приходят к идее: сде-
лать два прототипа в разных стилях, протестировать их на
пользователях и на основе данных выбрать направление. Это
синтез, который даёт больше информации, чем каждый из
подходов по отдельности.

Якорь синергии требует от вас двух качеств:
— Уважение к различиям. Чужое мнение — не угроза,

а источник нового.
— Готовность отказаться от своего «право-ты» . Ча-

сто мы держимся за свои идеи, потому что они наши, а не
потому, что они лучшие. Синергия требует смирения.

В повседневной жизни это может выглядеть как простое:
«Интересная мысль. А что если попробовать соединить ваш
подход и мой?» или «Я не согласен, но давай поищем, что
тут полезного для нас обоих».

Якорь 7. Затачивайте пилу
Представьте, что вы рубите дрова тупым топором. Вы мо-

жете махать им часами, но результат будет ничтожным. Если
же вы время от времени останавливаетесь и точите лезвие,
работа пойдёт намного быстрее и эффективнее.



 
 
 

Этот якорь — о постоянном самосовершенствовании. О
том, чтобы регулярно обновлять свои ресурсы: физические,
умственные, эмоциональные и духовные.

Мы слишком часто забываем, что мы не машины. Мы не
можем работать на износ бесконечно. Нам нужно время для
восстановления, для учёбы, для рефлексии, для тишины.

Как точить свою пилу?
— Физически: сон, питание, движение, отдых.
— Умственно: чтение, обучение, решение новых задач,

ведение дневника.
— Эмоционально: общение с близкими, практика бла-

годарности, прощение, психологическая гигиена.
— Духовно: размышления о смысле, медитация, приро-

да, искусство — то, что наполняет вас глубиной.
Этот якорь — не роскошь, а необходимость. Если вы не

затачиваете пилу, рано или поздно вы выдохнетесь. Вы ста-
нете раздражительным, неэффективным, апатичным.

Практика проста: выделите время в своём графике еже-
недельно или даже ежедневно на «заточку». Это может быть
15 минут чтения, получасовая прогулка, вечер без телефо-
на, воскресное планирование следующей недели. Главное —
делать это регулярно и не считать пустой тратой времени.

Когда семь якорей становятся цепями
Теперь важное предостережение. Все семь якорей —

мощные инструменты. Но если применять их бездумно, они
могут превратиться в оковы.



 
 
 

— Проактивность может стать гиперконтролем, когда вы
берёте на себя слишком много и не умеете расслабляться.

— Начинать с конечной цели может превратиться в одер-
жимость будущим, при которой вы живёте не в настоящем.

— Делать сначала важное может привести к тому, что вы
игнорируете людей и их срочные просьбы, становясь чёрст-
вым.

— Мышление «выиграл — выиграл» может обернуться
бесконечными поисками компромиссов и отсутствием твёр-
дости.

— Сначала слушать — можно переборщить до степени,
когда вы растворяетесь в других и не слышите себя.

— Синергия может стать бесконечными совещаниями без
реальных решений.

— Затачивать пилу можно превратить в бесконечное обу-
чение без действия — «инфопотребительство».

Как избежать этого? Баланс. Якоря не абсолютны. В
некоторые моменты полезно позволить себе отдохнуть от
проактивности и плыть по течению. Иногда надо отложить
важное ради срочного человеческого контакта. Иногда нуж-
но просто действовать, не ища синергии.

Навык — чувствовать, когда какой якорь ослабить. Этому
мы научимся в Части III.

А пока ваша задача — взять эти семь якорей как основу
и начать с ними работать. Не все сразу. Выберите один-два,
которые у вас хромают, и сосредоточьтесь на них в течение



 
 
 

месяца.
Упражнение: «Диагностика моих семи якорей»
Оцените себя по каждому из семи принципов по шкале

от 1 до 10, где 1 — «почти не применяю», а 10 — «это моя
сильная сторона».

Теперь посмотрите на оценки. Выберите один якорь с са-
мой низкой оценкой — он будет вашей зоной роста на бли-
жайший месяц.

Запишите конкретное действие, которое вы будете делать
каждую неделю для его укрепления. Например:

— Если слаба проактивность — каждое утро начинайте с
фразы «Сегодня я выбираю…» и пишите три решения.

— Если слабо «сначала важное» — ставьте на утро 60-
минутный блок для главного дела и не отвлекайтесь.

— Если слабо «затачивать пилу» — запланируйте два ве-



 
 
 

чера в неделю для чтения и отдыха.
И, главное, через месяц переоцените себя снова. Отсле-

живайте прогресс.

Рефлексивные вопросы для дневника
— Какой из семи якорей для меня самый естественный, а

какой — самый болезненный? Почему?
— Вспомните ситуацию, когда вы действовали реактивно

(без проактивности). Что бы вы сделали иначе сейчас?
— Как часто вы действуете, не имея чёткого образа ко-

нечного результата? Приведите пример.
— Кто из вашего окружения помогает вам «затачивать пи-

лу», а кто, наоборот, мешает?
— Если бы вам пришлось отказаться от одного из семи

якорей, какой бы вы выбрали и почему?
Резюме главы
— Якорь дня: Выберите один из семи якорей,

который у вас слабее всего, и начните его тренировать.
Запишите конкретное действие на завтра.

— Парус дня: Ни один якорь не абсолютен. Если
вы чувствуете, что какой-то принцип начинает вас
душить — ослабьте его. Настоящая эффективность —
это гибкость, а не догма.



 
 
 

 
Глава 3. Якорь внимания: глубокая
работа против цифрового шторма

 
Представьте, что вы стоите на капитанском мостике в са-

мый разгар шторма. Ветер воет, волны захлёстывают палу-
бу, дождь хлещет по стеклу. Вам нужно смотреть на карту,
сверяться с компасом, отдавать команды команде. Но вокруг
вас — десятки людей, которые одновременно кричат: «По-
смотри сюда!», «А тут важное сообщение!», «Ты видел но-
вость?», «Срочный звонок!», «А вот это смешное видео!»

Вы не можете сосредоточиться. Вы теряете курс. Шторм
усиливается. И в какой-то момент вы понимаете: вы не
управляете кораблём. Кораблём управляет хаос.

Это — наша повседневная реальность. Только роль «кри-
чащих людей» выполняют уведомления, сообщения, новост-
ные ленты, реклама, бесконечные чаты и соцсети. Мы живём
в цифровом шторме, и наш якорь внимания — это един-
ственное, что может удержать нас на курсе.

Но в отличие от морского якоря, якорь внимания — это
не груз, который вы бросаете и забываете. Это активный
инструмент. Вы должны его устанавливать, регулировать,
защищать и время от времени проверять, не сдвинулся ли
он.

В этой главе мы разберёмся:



 
 
 

— Почему внимание стало главной валютой и почему мы
его постоянно теряем.

— Как работает глубокий фокус и почему он важнее, чем
кажется.

— Какие конкретные якоря помогут вам удерживать вни-
мание в цифровом мире.

— Как не превратить защиту фокуса в фанатизм и пара-
нойю.

Почему мы тонем в океане отвлечений
Наш мозг эволюционно не приспособлен к информацион-

ной перегрузке. Тысячи лет назад внимание было простым:
опасно — беги, вкусно — ешь, темно — спи. Мир был беден
на стимулы, и мозг мог позволить себе роскошь глубокого
размышления.

Сейчас всё иначе. Каждый день мы получаем объём ин-
формации, который наши предки не получали за всю жизнь.
Телефон, который всегда с нами, стал источником бесконеч-
ного потока: мессенджеры, соцсети, новости, письма, игры,
видео. И каждое уведомление — это не просто сообщение, а
триггер дофамина. Наш мозг вознаграждает нас за новиз-
ну. Мы, как собаки Павлова, слюноотделяем при звуке зво-
ночка. Мы проверяем телефон в среднем 150 раз в день. Мы
переключаемся между задачами каждые 3 минуты.

Но цена этого высока.
Когда вы прерываете фокус, вашему мозгу требуется в

среднем 23 минуты, чтобы вернуться в состояние глубокой



 
 
 

концентрации. Если вы за день отвлекаетесь 20 раз — вы
практически не работаете глубоко. Вы занимаетесь поверх-
ностной суетой: отвечаете, листаете, реагируете, но не со-
здаёте, не анализируете, не решаете сложные задачи.

Это похоже на корабль, который постоянно меняет курс
из-за каждого порыва ветра. Он движется, но его путь — зиг-
загообразная линия. А в итоге он оказывается далеко от на-
меченного порта и тратит на это втрое больше топлива.

Исследования показывают, что люди, которые постоянно
работают в режиме многозадачности, не только менее про-
дуктивны, но и имеют более высокий уровень стресса, ху-
же спят и быстрее устают. Многозадачность — это миф. Мы
просто быстро переключаемся, теряя качество и глубину.

Поэтому якорь внимания — это не прихоть. Это вопрос
выживания в современном мире.

Глубокая работа: что это и почему она стала супер-
силой

В мире, где все отвлекаются, способность концентриро-
ваться становится редчайшим навыком. И, как любой ред-
кий навык, он даёт огромное преимущество.

Глубокий фокус — это состояние, когда вы полностью
погружены в задачу, не отвлекаетесь, забываете о времени, и
ваша работа выходит на качественно новый уровень. В этом
состоянии вы решаете сложные проблемы быстрее и лучше.
Вы создаёте что-то ценное, а не просто «закрываете задачи».

Почему это суперсила?



 
 
 

— Потому что большинство людей не умеют так рабо-
тать. Они довольствуются поверхностной занятостью. Если
вы освоите глубокий фокус, вы будете делать за час то, на
что другие тратят полдня.

— Потому что сложные задачи — те, которые действи-
тельно двигают вашу карьеру и жизнь — требуют глубины.
Их нельзя решить в режиме «пятнадцатиминутных переку-
ров».

— Потому что состояние потока, которое наступает при
глубокой работе, приносит удовлетворение и радость. Вы не
просто делаете — вы живёте.

Но глубокий фокус не случается сам по себе. Он требует
якоря внимания — системы правил, ритуалов и защитных
механизмов, которые создают для него пространство.

Представьте, что глубокий фокус — это парус, который
ловит попутный ветер. Но без якоря (дисциплины, порядка,
ритуалов) этот парус будет бесполезен. Вы не сможете на-
править его в нужную сторону. Внимание — это энергия, а
якорь — это русло, по которому она течёт.

Якоря для внимания: как защитить свой фокус
Я выделяю пять основных якорей, которые помогают

удерживать внимание в цифровом шторме. Они работают
как система: если вы применяете все, вы создаёте надёжную
цитадель для своего фокуса.

Якорь 1. Временные блоки
Это самый мощный инструмент. Вы выделяете в своём



 
 
 

расписании конкретные отрезки времени, которые посвяща-
ете только одной задаче — и никаких отвлечений. Это назы-
вается «блокировка календаря».

Пример: «Каждый рабочий день с 9:00 до 10:30 я работаю
над главным проектом. Без телефона, без почты, без чатов.
Только я и задача».

В эти блоки вы не просто сидите и надеетесь, что сможете
сосредоточиться. Вы создаёте условия:

— отключаете уведомления на телефоне и компьютере;
— закрываете вкладки браузера, не относящиеся к рабо-

те;
— кладёте телефон в другой конец комнаты или в шкаф;
— вешаете табличку на дверь или ставите статус «Не бес-

покоить».
Блоки должны быть реалистичными. Начните с 30—45

минут, если вы не привыкли. Постепенно увеличивайте до
90 минут — это максимум для устойчивого внимания, после
нужен перерыв.

Важно: делайте блоки в одно и то же время каждый
день, чтобы они превратились в ритуал. Тогда ваш мозг при-
выкнет и будет автоматически настраиваться на глубокий ре-
жим.

Якорь 2. Цифровой детокс и гигиена
Мы недооцениваем, сколько внимания крадёт цифровой

шум. Уведомления, красные значки, подписки, бесконечные
чаты — это как капли воды, которые точат камень. Постоян-



 
 
 

ный фоновый шум подтачивает вашу способность концен-
трироваться.

Что делать?
— Раз в неделю устраивайте «цифровой пост» — напри-

мер, воскресенье без соцсетей и новостей.
— Отпишитесь от всех рассылок и уведомлений, которые

не являются жизненно важными.
— Включите на телефоне режим «Не беспокоить» на ночь

и на первые часы утра.
— Установите приложения, которые ограничивают время

в соцсетях (например, 15 минут в день на каждую).
— Чистите список контактов и подписок — оставляйте

только то, что действительно обогащает вас.
Это не про изоляцию. Это про выбор: вы решаете, какая

информация достойна вашего внимания, а не позволяете ал-
горитмам решать за вас.

Якорь 3. Ритуалы входа в работу
Глубокий фокус не включается мгновенно. Нужно «разо-

греться». Ритуалы помогают вашему мозгу переключиться
из бытового режима в рабочий.

Примеры:
— заварить чай и сесть в определённое место;
— сделать 5 глубоких вдохов и выдохов;
— написать на листке: «Сегодня я работаю над…» и про-

читать вслух;
— включить специальный плейлист без слов;



 
 
 

— проветрить комнату и затемнить свет.
Главное — делать это каждый раз перед блоком глубокой

работы. Тогда через пару недель у вас выработается услов-
ный рефлекс: вы выполняете ритуал — и мозг автоматиче-
ски входит в состояние фокуса.

Якорь 4. Планирование «впрок»
Многие теряют внимание, потому что не знают, за что

браться. Они садятся за стол и думают: «Что бы мне сде-
лать?» — и тут же хватаются за телефон — это легче.

Рецепт: планировать задачи заранее . Вечером или
утром составляйте список конкретных задач на каждый блок
глубокой работы. Не просто «поработать над проектом», а
«написать введение к статье», «составить структуру презен-
тации», «проанализировать отчёт».

Когда вы садитесь за стол, вы уже знаете, что будете де-
лать. Это устраняет первую преграду на пути к фокусу —
неопределённость.

Якорь 5. Техника «Помодоро» и её вариации
Многие слышали о технике помодоро: 25 минут работы,

5 минут перерыва. Она работает, но не для всех и не всегда.
Главное в ней — не строгие интервалы, а принцип: рабо-
тать сфокусированными отрезками, чередуя их с от-
дыхом.

Вы можете адаптировать её под себя. Например, 45 минут
работы и 10 минут отдыха. Или 90 минут и 20 минут. Экс-
периментируйте.



 
 
 

Что важно в перерывах:
— вставайте, потягивайтесь, ходите, смотрите в окно;
— не смотрите в телефон — иначе вы не отдыхаете, а про-

сто переключаетесь на другой вид стимуляции;
— закрывайте глаза и давайте мозгу тишину.
Перерывы — это не потеря времени. Это восстановление

якоря, чтобы он держал вас и дальше.
Как распознать и устранить главных воров внима-

ния
Давайте проведём небольшой аудит. Прямо сейчас, читая

эту главу, что отвлекает вас? Может быть, где-то рядом ле-
жит телефон, и вы ждёте уведомления? Или в голове крутят-
ся мысли о незаконченных делах? Или вы чувствуете лёгкую
тревогу и хотите открыть другую вкладку?

Это нормально. Вор внимания — не столько внешнее
устройство, сколько наша привычка реагировать на него.
Главные воры:

— Внутренний диалог. Мы постоянно о чём-то дума-
ем, пережёвываем прошлое, тревожимся о будущем. Реше-
ние — практика осознанности и короткие медитации. Когда
вы замечаете, что мысль унесла вас, мягко возвращайте её
к задаче.

— Внешние раздражители. Уведомления, разговоры,
шум. Решение — физическая изоляция. Если возможно, на-
деньте наушники с белым шумом или инструментальной му-
зыкой. Если работаете в шумном месте — договаривайтесь



 
 
 

о тихих часах.
— Необходимость переключения.  Иногда вы вынуж-

дены отвечать на срочные вопросы. Решение — выделить
специальные «окна коммуникации»: например, проверять
почту и чаты только в 11:00 и 16:00. Остальное время —
якорь внимания.

— Привычка «сделать что-то лёгкое». Вместо слож-
ной задачи мы бежим к простой — проверить новости, по-
листать соцсети, ответить на лёгкое письмо. Решение — осо-
знать этот паттерн и пересилить себя в первые 5 минут. Как
только вы погрузились в задачу, она перестаёт быть тяжёлой.

История: как цифровой шторм отнял у Анны год
Анна — дизайнер. Она работала из дома и считала се-

бя продуктивной. Но однажды она заметила, что её проекты
срываются, сроки горят, а она постоянно уставшая. Она ре-
шила проанализировать свой день.

Оказалось, что она проверяла телефон в среднем 120 раз
за рабочий день. Это почти каждые 4 минуты. Каждый раз
она теряла фокус, и, по её расчётам, на возвращение к зада-
че уходило около 5 минут. Итого — 600 минут потерянного
времени в день, или 10 часов. Она работала 8 часов, а эф-
фективное время составляло около 2 часов.

Она поняла, что тонет. Тогда она ввела жёсткие якоря:
— С 9 до 12 — полный цифровой детокс, телефон в ящике

стола.
— Проверка сообщений только в 12:30, 15:00 и 17:30.



 
 
 

— Наушники с белым шумом и плейлист для работы.
— Утренняя медитация 5 минут перед началом.
Через месяц она заметила, что проекты стали завершаться

быстрее, стресс снизился, и она даже стала раньше заканчи-
вать работу. Её клиенты отметили рост качества. А она сама
— ощущение, что она управляет своей жизнью, а не она —
её.

Анна не стала цифровым отшельником. Она просто по-
ставила якоря. И океан успокоился.

Упражнение: «Аудит внимания за день»
Это упражнение вы можете выполнить сегодня вечером.

Возьмите свой Журнал Якоря и Паруса и запишите:
— Сколько раз за день вы проверили телефон? (Если не

знаете, посмотрите в настройках экранного времени — есть
у всех смартфонов.)

— Сколько раз вы прервали работу ради уведомления?
— Как долго длился самый длинный отрезок непрерыв-

ного фокуса?
— Какие приложения или сайты забрали больше всего ва-

шего времени?
Теперь ответьте честно:
— Что вы чувствуете, глядя на эти цифры?
— Где главная «пробоина» в вашем якоре внимания?
— Что вы готовы изменить завтра?
Как не переборщить: когда защита фокуса превра-

щается в паранойю



 
 
 

Важно: защита внимания не означает, что вы должны пре-
вратиться в аскета. Вы можете позволить себе отвлечься, по-
болтать с коллегами, ответить на личное сообщение. Жизнь
не состоит только из глубокой работы.

Критерий здорового баланса:
— Вы контролируете отвлечения, а не они вас.  Если

вы решили проверить соцсети в обед — это ваш выбор. Если
вы хватаетесь за телефон при каждом звоночке — это уже
не выбор.

— У вас есть свободное время без фокуса.  Глубокая
работа — это марафон, а не спринт. Если вы всё время в
напряжении — вы выдохнетесь.

— Вы гибко меняете якоря в зависимости от задач.
Для творческой задачи нужен один вид фокуса, для рутин-
ной — другой.

Поэтому иногда полезно сознательно ослаблять якорь
внимания. Например, раз в неделю устраивать день без
жёстких блоков — чтобы просто делать что хочется. Или
разрешать себе 15 минут бесцельного скроллинга как награ-
ду за глубокую работу.

Якорь — это инструмент, а не тюремщик. Если вы чув-
ствуете, что ваши правила начинают вас давить, ослабьте их.
В этом и заключается танец с парусом — об этом мы будем
говорить позже.

Рефлексивные вопросы для дневника



 
 
 

— Что крадёт моё внимание чаще всего? Назовите кон-
кретные ситуации.

— Как я чувствую себя после нескольких часов без теле-
фона? А после того как провёл в соцсетях час?

— Если бы я мог защитить один блок времени в день как
«священный» — когда бы он был и что бы я там делал?

— Что мне мешает применить временные блоки? Страх
пропустить что-то важное? Привычка? Нежелание?

— Готов ли я пожертвовать «быстрыми ответами» ради
«глубокого качества»? Почему?

Резюме главы
— Якорь дня: Установите сегодня завтра один

временной блок для глубокой работы. Отключите все
уведомления, уберите телефон, поставьте таймер на 30
—45 минут и делайте только одну важную задачу.

— Парус дня: Разрешите себе не быть идеальным.
Если вы отвлеклись — не ругайте себя, а просто
вернитесь к задаче. Пока вы возвращаетесь, якорь уже
работает. Перфекционизм разрушает фокус быстрее
любого уведомления.



 
 
 

 
Глава 4. Физический

якорь: здоровье как база
 

Представьте, что вы построили идеальный корабль: проч-
ный корпус, надёжные якоря, большие паруса, точную карту.
Вы выходите в море. Но через несколько дней вы замечаете,
что судно даёт течь. Вода медленно, но неумолимо просачи-
вается в трюм. Вы можете быть сколько угодно великим ка-
питаном, но если корабль тонет — все ваши навыки беспо-
лезны.

Наше тело — это тот самый корабль. Мы можем иметь
гениальные планы, блестящие привычки, высокий эмоцио-
нальный интеллект — но если физический фундамент даёт
трещину, всё остальное рушится.

Парадокс в том, что большинство книг по саморазвитию
либо игнорируют тело, либо говорят о нём вскользь. Мы
учимся управлять временем, эмоциями, мыслями — но за-
бываем, что все эти процессы происходят в биологической
системе, которая требует топлива, отдыха, движения и забо-
ты.

Физический якорь — это базовый уровень . Это не «до-
полнительная опция». Это то, без чего все другие якоря про-
сто не смогут держать. Если вы вымотаны, больны, недосы-
паете и плохо питаетесь, ваша сила воли падает, концентра-



 
 
 

ция рассеивается, эмоции становятся неуправляемыми. Вы
пытаетесь ставить якоря на болоте — они не держат.

В этой главе мы разберём четыре столпа физического яко-
ря:

— Сон.
— Питание.
— Движение.
— Восстановление и отдых.
И главное — как встроить их в свою жизнь без фанатизма,

не превращая заботу о здоровье в ещё один источник стрес-
са.

Столп 1. Сон: якорь, который держит всё остальное
Есть одна вещь, которая влияет на вашу продуктивность,

настроение, иммунитет, вес и даже принятие решений силь-
нее, чем что-либо ещё. Это сон.

Если вы спите меньше 6 часов в сутки регулярно, ваш ор-
ганизм живёт в режиме хронического стресса. Вы станови-
тесь:

— менее креативным;
— более раздражительным;
— склонным к импульсивным решениям;
— хуже усваиваете новую информацию;
— быстрее устаёте;
— склонны к перееданию.
Исследования показывают, что люди, которые спят 7—

8 часов, решают задачи на 30—40% быстрее и точнее, чем



 
 
 

те, кто спит 5—6 часов. Вы можете тренировать свои якоря
сколько угодно, но если вы недосыпаете, вы сражаетесь од-
ной рукой против ветра.

Как поставить якорь сна?
Это не просто «лечь пораньше». Это система ритуалов.
1. Фиксированное время отхода ко сну и подъёма.
Наш организм любит предсказуемость. Если вы ложитесь

и встаёте в одно и то же время (даже в выходные), циркад-
ные ритмы настраиваются, и засыпание становится лёгким.
Выберите время и придерживайтесь его с точностью до 30
минут.

2. Ритуал за час до сна.
За час до того как лечь, начинайте «замедляться». Выклю-

чите яркий свет, уменьшите громкость звуков, отложите те-
лефон. Замените экраны на чтение бумажной книги, тёплую
ванну, лёгкую растяжку, тихую беседу или дневник. Мозг
должен получить сигнал: «день заканчивается, готовимся к
отдыху».

3. Гигиена сна.
Тёмная, прохладная (18—20° C) и тихая комната. Если

шумно — беруши или белый шум. Если светло — плотные
шторы или маска для глаз. Матрас и подушка должны быть
удобными — вы проводите в кровати треть жизни, не эко-
номьте на этом.

4. Кофеин и алкоголь.
Кофеин (чай, кофе, кола, энергетики) остаётся в организ-



 
 
 

ме до 6—8 часов. Если вы чувствительны к нему, не пейте
после 15:00. Алкоголь нарушает структуру сна — вы просы-
паетесь разбитым даже после 8 часов. Лучший напиток на
ночь — вода или травяной чай.

5. Не боритесь с бессонницей.
Если вы не можете уснуть, не лежите в кровати и не му-

чайтесь. Встаньте, выйдите в другую комнату, почитайте 15
—20 минут, выпейте тёплой воды, вернитесь и попробуйте
снова. Тревога о сне только ухудшает сон.

Сон — это не роскошь. Это самый мощный якорь, кото-
рый удерживает ваше здоровье, психику и продуктивность.
Начните с него, если вы ничего не делаете из того, что здесь
написано.

Столп 2. Питание: топливо для плавания
Вы не заправите свой корабль плохим топливом и не ожи-

даете, что он будет ходить быстро и далеко. Но именно это
мы делаем со своим телом каждый день: едим фастфуд, пе-
рекусываем сладким, пьём сладкую газировку — и удивля-
емся, почему у нас нет энергии.

Питание — это не про диеты и запреты. Это про то, чтобы
дать телу то, что ему действительно нужно, и не перегружать
его тем, что ему вредит.

Простая модель питания на каждый день:
1. Белок — строительный материал.
Мясо, рыба, яйца, творог, бобовые, орехи. Белок даёт чув-

ство сытости и восстанавливает мышцы. В каждый приём



 
 
 

пищи добавляйте порцию белка размером с вашу ладонь.
2. Сложные углеводы — энергия.
Крупы (гречка, овсянка, рис, киноа), цельнозерновой

хлеб, овощи. Это топливо для вашего мозга и мышц. Они
дают энергию медленно и стабильно, без скачков сахара.

3. Жиры — для гормонов и мозга.
Оливковое масло, авокадо, рыба, орехи. Не бойтесь жи-

ров, бойтесь трансжиров (фастфуд, маргарин, выпечка).
4. Овощи и фрукты — клетчатка и витамины.
Старайтесь, чтобы половина вашей тарелки была занята

овощами. Это помогает пищеварению, даёт витамины и объ-
ём без лишних калорий.

5. Вода — основа всего.
Пейте достаточно воды — минимум 1,5—2 литра в день.

Часто мы путаем жажду с голодом. Если вы чувствуете уста-
лость и разбитость — выпейте стакан воды, подождите 10
минут, и часто состояние улучшается.

Как превратить питание в якорь?
Не нужно жёстких диет. Начните с малого:
— Введите одно «зелёное правило»: например, съедать

порцию овощей перед каждым обедом и ужином.
— Замените один перекус из сладкого на фрукт или

горсть орехов.
— Начните завтракать полноценно, если раньше пропус-

кали.
— Готовьте еду на несколько дней вперёд, чтобы не хва-



 
 
 

таться за вредное от голода.
Питание — это не борьба с собой, а забота о себе. Вы не

запрещаете себе любимые продукты — вы добавляете полез-
ные. И со временем тело само начнёт тянуться к тому, что
даёт ему энергию.

Столп 3. Движение: якорь, который держит не
только тело

Мы созданы для движения. Наши предки проходили де-
сятки километров в день. Мы же сидим на стульях, за рулём,
перед экранами. Наше тело не адаптировано к такому образу
жизни. И оно подаёт сигналы: боли в спине, слабость мышц,
снижение подвижности суставов, замедление метаболизма.

Но движение — это не только про физическую форму.
Это про психику. Физическая активность:

— снижает уровень кортизола (гормона стресса);
— повышает уровень серотонина и дофамина (гормонов

радости);
— улучшает когнитивные функции — вы лучше думаете

и запоминаете;
— нормализует сон;
— даёт чувство контроля над телом, а через него — над

жизнью.
Как встроить движение в якорь?
Забудьте о «спортивных подвигах». Вам не обязательно

бегать марафоны или поднимать штангу. Достаточно:
— Ежедневной ходьбы — 30—40 минут быстрым ша-



 
 
 

гом. Это можно делать по дороге на работу, в обеденный пе-
рерыв, вечером. Ходьба — самый недооценённый вид актив-
ности.

— Микро-разминок — 5—10 минут утром или в пере-
рывах: приседания, отжимания, планка, растяжка. Это будит
тело и разгоняет кровь.

— Регулярной активности, которая вам нравится  —
танцы, плавание, велосипед, йога. Когда движение в радость,
вы не будете искать отговорки.

Главное — регулярность. Лучше делать по 10 минут каж-
дый день, чем по часу раз в неделю.

И не забывайте изменять позу в течение дня. Вставайте
из-за стола каждые 30—40 минут, потягивайтесь, смотрите
вдаль (для глаз). Это маленькие якоря, которые собираются
в большую заботу о теле.

Столп 4. Восстановление и отдых: не только сон
Мы часто путаем отдых с бездействием. Смотреть сериал

или листать соцсети — это не отдых. Это переключение с
одного вида стимуляции на другой. Настоящий отдых — это
когда ваша нервная система замедляется, тело расслабляет-
ся, мысли успокаиваются.
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