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Аннотация
Как справляться со стрессом и не выгорать, когда нагрузка не

заканчивается.
Мы привыкли гордиться занятостью и стыдиться усталости. Но

тело не читает наших оправданий. Оно просто копит нагрузку - и
однажды предъявляет счёт.

Эта книга не о том, как «взять себя в руки». Она о том,
как перестать жить в долг у собственных сил. Здесь нет модных
техник и обещаний быстрых результатов. Есть спокойный,
точный разговор о запасе, спешке, теле, ночи, границах и
возвращении после срыва.



 
 
 

Mont Agar
Выдох. Как справляться

со стрессом и не
выгорать, когда нагрузка

не заканчивается
Выдох
Как справляться со стрессом и не выгорать, когда на-

грузка не заканчивается
Mont Agar
Введение. Почему мы не выдыхаем
Если вы читаете это в конце тяжёлого дня, сделайте про-

стую вещь: выдохните. Не вдохните глубоко, как советуют
во всех учебниках, а именно выдохните: медленно, до конца.
Заметьте, сколько воздуха осталось внутри и как давно вы
дышите только верхней частью груди.

Стресс — одно из самых затёртых слов в языке. Им на-
зывают и дедлайн, и ссору, и бессонницу, и общее ощуще-
ние, что жизнь не помещается в сутки. Сегодня он стал почти
нормой: об усталости говорят с гордостью, занятость счита-
ется признаком значимости, а отдых — роскошью, которую
нужно заслужить. Но тело не читает наших объяснений. Оно
просто копит нагрузку, а потом предъявляет счёт: бессонни-



 
 
 

цей, раздражением, болью в спине, пустотой, которую не за-
полняют ни выходные, ни отпуск.

Эта книга отличается от книги о тревоге тем, что здесь
речь не о мыслях о будущем, а о нагрузке настоящего. Трево-
га спрашивает «что, если?». Стресс говорит: «слишком мно-
го». Первая живёт в воображении, второй — в теле, распи-
сании и отношениях. Поэтому и средства другие: не только
внутренняя работа, но и режим, границы, отдых, помощь,
способность сказать «хватит».

Модных техник здесь мало. Опора книги — старые, про-
веренные временем мысли о человеке, которые удивитель-
но точно описывают современную перегрузку. Что ночь и
сон устроены так, чтобы человек отдыхал. Что спешка —
часть человеческой природы, с которой нужно уметь догова-
риваться. Что нельзя бросать себя в погибель собственными
руками, даже ради хорошей цели. Что работа и отдых — две
половины одного ритма. Что помощь нередко приходит че-
рез малое усилие и простую еду. Что просить облегчения —
не слабость. Что радость — не грех и не награда, а необхо-
димое топливо.

Книга состоит из двенадцати глав в трёх частях. В первой
разбирается, что с нами происходит: как устроена перегруз-
ка, почему мы спешим, что стресс делает с телом, зачем нуж-
на ночь. Во второй — как восстанавливаться: малыми уси-
лиями, ритмом труда и отдыха, умением остановиться во-
время, радостью. В третьей — как жить среди людей и ре-



 
 
 

шений, когда давление не прекращается: в конфликтах, при
выборе, под грузом ожиданий и после срыва. В каждой главе
есть история, идея, притча из старых источников, практика
на неделю и короткая памятка.

Одно предупреждение. Если стресс держится неделями,
мешает работать, спать и общаться, если вы заметили, что
перестали получать удовольствие от всего, или если появля-
ются мысли причинить себе вред, это уже не тема для само-
помощи. Обратитесь к врачу или психологу. Попросить по-
мощи — не поражение, а самое разумное из возможных дей-
ствий.

Часть I. Что на самом деле происходит
Глава 1. Резерв
Как давно вы чувствовали себя по-настоящему отдохнув-

шим? Не в первый день отпуска, когда организм ещё рабо-
тает на остатках адреналина, а так, чтобы утром проснуть-
ся без усилия и без мысли о том, сколько всего нужно сде-
лать. Если вспомнить трудно, возможно, вы давно работаете
в долг у собственных сил.

Том, руководитель продуктовой команды, гордился тем,
что может работать в любом режиме: ночью, в самолёте, на
выходных. Он считал, что усталость — просто вопрос моти-
вации. Однажды утром, на третьем звонке будильника, он
понял, что не может встать. Не потому, что не хочет, а пото-
му, что тело не отвечает: руки тяжёлые, голова пустая, в гру-
ди пустое «мне всё равно». Врач сказал ему фразу, которую



 
 
 

он потом повторял друзьям: «Вы не хуже других. Вы просто
потратили всё и не оставили запаса». Через два месяца Том
вернулся к работе другим человеком: не слабее, а осторож-
нее.

Стресс сам по себе не враг. Умеренная нагрузка застав-
ляет собраться, учит, развивает. Проблемы начинаются, ко-
гда нагрузка превышает ресурс, а восстановление не успева-
ет. Полезно различать три состояния. Первое — вызов: на-
грузка высока, но вы чувствуете интерес, силы возвращают-
ся после отдыха, и вы растёте. Второе — перегруз: нагрузка
выше ресурса, отдых помогает слабо, появляются раздраже-
ние, забывчивость, телесное напряжение. Третье — истоще-
ние: ресурса нет, наступают апатия, безразличие, сбой сна
и аппетита, ощущение, что ничего не имеет смысла. Боль-
шинство людей замечают только третье и пытаются лечить
его первым средством: волевым усилием. Это как подгонять
уставшую лошадь.

Старая мудрость относится к человеку удивительно трез-
во. Цель в ней — не героизм, а облегчение: человеку жела-
ют лёгкости, а не лишних трудностей. Она знает, что силы
конечны, и учит обращаться с ними как с запасом, который
нужно и тратить, и пополнять. Главная метафора такого от-
ношения — резерв.

Притча о семи годах. Рассказывают о правителе,
которому приснились семь тучных коров, пожирае-
мых семью тощими, и семь зелёных колосьев рядом с



 
 
 

семью сухими. Никто не мог объяснить сон, пока один
узник не истолковал его: семь лет будет большой уро-
жай, а потом наступят семь лет голода, который съест
накопленное. Он предложил план: в годы изобилия
усердно сеять, оставлять зерно в колосьях и брать от-
туда только необходимое, а остальное беречь на то-
щие годы. Так и сделали, и когда пришёл голод, стра-
на была готова, а за зерном приходили даже из других
земель. Урок притчи не в пророчестве, а в управлении
ресурсом: в хорошие времена нужно откладывать, по-
тому что плохие приходят всегда. Это относится не
только к зерну, но и к силам, сну, деньгам, отношени-
ям.

Для человека, живущего в постоянном стрессе, отсюда
следуют две практические вещи. Во-первых, «тучные годы»
— это периоды, когда вы чувствуете себя хорошо, и именно
тогда нужно строить запас: сон, физическую форму, друзей,
финансовую подушку, навыки. Во-вторых, «тощие годы» не
обязательно катастрофа: это любая фаза высокой нагрузки,
и подходить к ней нужно с запасом, а не в долг.

Том изменил жизнь по трём пунктам, ни один из которых
не выглядел героическим. Он ввёл «правило запаса»: не пла-
нировать загрузку на сто процентов, оставлять четверть вре-
мени свободной на сюрпризы. Вернул в календарь выходной,
в который не открывал рабочую почту. И стал замечать пер-
вые сигналы — раздражение на мелочи, потерю интереса к



 
 
 

любимому занятию, тяжесть по утрам, — не откладывая их
«на после дедлайна». Через год он признался: «Я работаю
меньше, чем раньше, но делаю больше».

Возражение: «У меня нет времени на запас». За-
пас кажется роскошью, когда всё горит. Но он не обя-
зан быть большим: пятнадцать минут тишины в день,
один выходной раз в две недели, небольшая сумма на
отдельном счёте. Начинайте с самого маленького. За-
пас — это не время, которое вы отнимаете у дел, а
страховка, которая не даёт им развалиться. Тот, у кого
нет резерва, платит дважды: сначала силами, потом
последствиями.

Практика на неделю.
Тест запаса. Оцените по шкале от 1 до 10 запас сил в пя-

ти областях: сон, питание, движение, общение, радость. Од-
на область обычно оказывается почти пустой. Выберите её и
сделайте на этой неделе один шаг, чтобы пополнить.

Три сигнала. Запишите три первых сигнала вашего пере-
груза. Чаще всего это не боль, а мелочи: раздражение, забыв-
чивость, тяга к сладкому, желание закрыться. Положите спи-
сок на видное место. Когда замечаете два из трёх, это повод
снизить нагрузку, а не усилить.

Правило запаса. В расписании на следующую неделю
оставьте пятую часть времени свободной. Если не получает-
ся, найдите, что можно отложить или передать.

Что запомнить.



 
 
 

Стресс — сигнал о соотношении нагрузки и ресурса, а не
личная слабость.

Различайте вызов, перегруз и истощение: в каждом состо-
янии нужны разные действия.

Запас нужно строить в хорошие периоды, а не в плохие.
Глава 2. Спешка
Сколько раз за сегодня вам написали слово «срочно»? Но-

ра, операционный директор небольшой компании, однажды
из любопытства посчитала: за один рабочий день набралось
семь сообщений. К обеду она поймала себя на том, что бро-
сила на полуслове два дела, ответила на три «срочных» во-
проса, которые вполне могли подождать до вечера, и забыла
позвонить поставщику, от которого действительно зависел
завтрашний день. «Я весь день тушила пожары, — сказала
она вечером мужу, — а настоящий пожар проспала».

Спешка стала фоном современной жизни. Мы торопим-
ся не потому, что нужно, а потому, что так устроена сре-
да: уведомления, мессенджеры, ожидание мгновенного от-
вета, ощущение, что любая пауза — потеря. Тело отвечает
на такую среду так же, как на реальную опасность: учащён-
ным дыханием, напряжением, выбросом гормонов тревоги.
Но настоящая опасность приходит редко и проходит быстро,
а спешка не проходит никогда. Организм, привыкший жить в
режиме тревоги, платит за это сном, пищеварением, настро-
ением и способностью думать.

Старая мудрость не удивляется этому. Она замечает, что



 
 
 

торопливость — свойство самого человека: человек создан
нетерпеливым. Это не приговор, а констатация. Мы хотим
всего сразу: результата, ответа, облегчения, исправления.
Мудрость не требует уничтожить эту черту, она требует
знать её и не давать ей управлять.

Первое практическое различение — срочное и важное.
Срочное требует действия сейчас, потому что иначе будет
потеряно или нарушено что-то конкретное. Важное связано
с целями и ценностями и может не быть срочным вовсе. Бе-
да в том, что срочное громкое, а важное тихое, и мы раз за
разом отвечаем на громкое. Нора выделила три вопроса, ко-
торые стала задавать каждому «срочному» сообщению. Что
случится, если я отвечу через час? А если завтра? Кто ещё
может с этим справиться? Выяснилось, что из семи «сроч-
ных» дел одно было действительно срочным, три можно бы-
ло отложить на несколько часов, а три передать.

Второе различение — спешка и скорость. Быстрый чело-
век делает всё вовремя и без лишних движений. Торопящий-
ся делает много лишних движений и не успевает главного.
Спешка часто даёт обратный результат: ошибки, переделки,
ссоры.

Притча о незаконченном слове. Есть история о че-
ловеке, которому передавали очень важное слово. Он
так боялся его забыть, что начал повторять вслед,
торопясь, не дожидаясь конца. Ему сказали: не дви-
гай языком, чтобы поспешить; собрать и прочесть всё



 
 
 

это предстоит нам, а когда закончим, следуй за прочи-
танным. Смысл этих слов тонкий: спешка здесь вы-
росла из страха упустить, и именно этот страх мешал
получить. Человек, который торопится повторять, не
успевает слушать. Тот, кто торопится ответить, не
слышит вопроса. Тот, кто торопится решить, не видит
условий. Иногда лучшее, что можно сделать для успе-
ха, — оставить промежуток и дослушать до конца.

Нора ввела «правило окон»: рабочая почта и мессендже-
ры — три раза в день по двадцать минут. Для настоящих
срочностей она договорилась с командой о звонке: если дело
горит, звонят. За месяц звонков было два. Сначала она боя-
лась, что её сочтут недоступной. Вышло наоборот: её стали
считать надёжной, потому что она отвечала внимательно, а
не мгновенно.

Ошибка: заменить спешку суетой. Отказавшись от
«срочного», люди часто заполняют освободившееся
время другими делами и снова спешат. Правило окон
работает только в паре с правилом пустоты: в рас-
писании должно быть время, ничем не занятое. Не
«ещё одно дело», а свободное пространство, в кото-
ром можно дышать, думать и откликнуться на насто-
ящее срочное.

Практика на неделю.
Фильтр срочности. Перед ответом на «срочное» задайте

три вопроса: что случится, если я отвечу через час? Через



 
 
 

день? Кто ещё может это сделать? Отвечайте сразу только на
то, что прошло фильтр.

Три окна. Выберите три времени в день для почты и мес-
сенджеров. В остальное время закройте их. Если работа не
позволяет, начните с одного часа без уведомлений утром.

Дослушать до конца. В течение недели в каждом разгово-
ре выжидайте две секунды после того, как собеседник закон-
чил, прежде чем ответить. Заметьте, что вы узнаёте за эти
две секунды.

Что запомнить.
Спешка — не скорость, а привычка организма жить в ре-

жиме тревоги.
Различайте срочное и важное: громкое не всегда главное.
Чаще всего спешка рождена страхом упустить, и этот

страх мешает получить.
Глава 3. Расправить грудь
Руки Маркуса стали ледяными за десять минут до выступ-

ления. Горло сжалось, дыхание сделалось коротким, в груди
появилось странное ощущение тесноты, как будто на неё на-
дели жёсткий корсет. Он знал материал наизусть, репетиро-
вал месяц, но тело вело себя так, будто ему предстояло бе-
жать от хищника. Он вышел на сцену, и первые две минуты
слова давались ему с трудом. Потом, как ни странно, отпу-
стило. Только вечером он понял, что всё это время дышал
одним верхом груди.

Стресс — это не только мысли. Это физическая реакция:



 
 
 

мышцы напрягаются, дыхание становится поверхностным,
плечи подтягиваются к ушам, челюсть сжимается, живот ка-
менеет. Тело готовится к борьбе или бегству. В короткой
опасной ситуации это полезно. Когда же давление длится
неделями, организм остаётся в этом состоянии постоянно, и
напряжение становится фоном, который мы уже не замеча-
ем. Мы вспоминаем о нём только тогда, когда боль в шее или
спине, головная боль, сбой сна и пищеварения напоминают
о себе.
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