
Юлия А. · Нейролегкость 1 · стр. 1 / 69



Нейролегкость 1

Программа для улучшения состояния

Работает 21 день сама по себе — она самодостаточная.

Полная версия — на сайте: julia-a-neurolight.spru.site

Хочешь эту брошюру целиком — пиши в личные сообщения

Юлия А. · НейроЛёгкость · Премиум практика сознания · НейроЭстетика

Об этой брошюре

Эта брошюра — для тебя, если ты давно живёшь в состоянии «вроде
нормально, но не идёт». Не от работы и не от объёма задач, а именно от
этого ровного серого фона: снаружи всё в порядке, внутри пусто, и ничего не
двигается.

Здесь нет курса, нет «системы», нет таблиц на 12 колонок. Есть 18 коротких
практик, маршрут на 22 дня, дневник состояния и честное объяснение,
почему всё это работает. Каждая практика занимает меньше 2 минут.
Дневник — 5 минут вечером. Итого около 10 минут в день.

Программа устроена так, что ты не выбираешь из 200 техник, а проходишь
одну. Если какая-то из них не попала в твою жизнь, она не нужна тебе
именно сейчас. Если попала — она остаётся.
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Что нужно, чтобы начать

Тетрадь или блокнот — для дневника состояния.

10 минут утром или вечером, одно и то же время каждый день.

Одно место, где ты делаешь практики: у стола, в машине, в коридоре.

Ничего больше. Никаких подписок, приложений и дополнительных
материалов.

Как читать брошюру

Не подряд. Открой раздел «Как работает программа» — это 5 минут чтения,
— потом сразу перейди к практике 1 и выполни её. Дальше иди по порядку:
1 практика, 2 дня, следующая. Один раздел за один подход, без спешки.

Записывай своё и живое. Красивые формулировки оставляй на потом: они
не работают, если в них нет твоих слов.

Как устроена брошюра

Титул и введение — что это и для кого.

Как работает программа — маршрут, ритм дня, 2 дня на практику,
повторный круг, свободный режим.

Часть 1. Практики — 11 практик основного маршрута по порядку и 7
практик с запасом.

Дневник состояния на 21 день — форма, шкала 0–10, разбор.

Часть 2. Нейронаука — база (если интересно) — как это устроено
внутри. Этот раздел можно не читать: практики работают и без него.

Что делать, если день пропущен.

Кто это ведёт.

Финальная страница — вторая брошюра и повод написать лично.
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Как работает программа

18 практик и 22 дня

В брошюре 18 практик. Основной маршрут — 11 практик, по 2 дня на
каждую, это 22 дня. Остальные 7 даны с запасом: выбирай, что нравится, и
добавляй в свой маршрут вместо любого дня.

Порядок основного маршрута один и тот же: от «Улыбки-хамелеона» до «Мне
нравится». Ничего не нужно выбирать и ничего не нужно сравнивать.
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№ Практика Дни Время

1 Улыбка-хамелеон 1–2 60 секунд

2 Тёплая искра радости 3–4 2 минуты

3 Я принимаю радости 5–6 60 секунд

4 Фонтан оптимизма 7–8 60–90 секунд

5 Вдох — довдох 9–10 30–60 секунд

6 Сбор поля 11–12 15–30 секунд

7 Мягкий скан поля 13–14 30 секунд

8 Точка — предел — мера 15–16 60–90 секунд

9 Контакт «я и тело» 17–18 30–60 секунд

10 АнтиСтресс-код 19–20 60–90 секунд

11 Мне нравится 21–22 60 секунд

№ Практика Время

--- --- ---

12 Мне всегда везёт 60 секунд

13 Перезагрузка за 90 секунд 90 секунд

14 Три строки 60 секунд

15 Выбор лёгкости 20 секунд

16 Тёплые ладони на глаза 30–60 секунд

17 Внутренний ребёнок 2 минуты

18 Наполнить себя 90 секунд

Формулировка для себя: здесь 18 практик. Основной маршрут — 11, по 2 дня
на каждую, 22 дня. Остальные 7 даны с запасом: выбирайте, что нравится, и
добавляйте в свой маршрут вместо любого дня.

Порядок практик выбран так, чтобы состояние менялось постепенно.
Сначала — снятие зажатости и возвращение игры. Потом — доступ к радости
и к опоре. Дальше — дыхание и внимание, то есть инструмент, который
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работает всегда. В конце — тело, острое состояние и короткое
переключение, которое можно носить с собой постоянно.

Каждая следующая практика опирается на то, что уже настроено. Поэтому
маршрут лучше пройти целиком, чем начать с той, которая понравилась.

Как устроены 2 дня на практику

День 1. Выполни практику, сразу после — маленький шаг по своему делу.
Запиши в дневник состояние по шкале 0–10.

День 2. Та же практика в новом состоянии: в другой момент дня и в
другой ситуации. Цель второго дня — перенос, а не повторение. В
дневнике — что заметила.

Практика, которая сработала 1 раз, — это ещё не практика, это случайность.
Второй день нужен, чтобы увидеть, работает ли приём в другом состоянии и
в другом месте.

Второй день отличается от первого 3 вещами:

Время. Утренняя практика и вечерняя — разная физиология. Утром тело
ещё не разогрето, вечером уже устало. Приём, который работает утром,
может не сработать вечером — и наоборот.

Место. Домашняя обстановка снимает напряжение сама по себе. Чтобы
узнать, работает ли приём, его нужно проверить там, где напряжения
больше.

Степень. Второй раз делай практику в момент, когда она нужнее: не в
удобное время, а в сложное. Так ты поймёшь её рабочую силу, а не только
приятность.

Что значит «маленький шаг»

Маленький шаг — это 1 конкретное действие по твоей задаче: 1 письмо, 1
звонок, 1 разобранный пункт, 1 абзац текста, 1 заказ. Он следует за
практикой сразу, в течение минуты.

Практика без шага остаётся красивым переживанием. Практика со шагом
закрепляется в нейронных связях и работает дальше сама.
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• 

• 
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Шаг — это не про «сделать побольше». Это про то, чтобы доказать мозгу, что
состояние изменилось и это привело к действию. Мозг запоминает связку, а
не отдельное состояние.

Хороший шаг отвечает на 3 вопроса:

Что именно? Одно действие, названное конкретно: «написать письмо
Ивану», а не «поработать с почтой».

Когда? В течение 1 минуты после практики. Не «потом», не «после обеда».

Сколько? От 1 до 2 минут. Шаг длиннее 2 минут уже не шаг, а новая
задача.

Если шага нет, а практика нравится — добавь сам. Что ты сделаешь прямо
сейчас, потому что состояние сдвинулось? Одно действие. Именно это и есть
проверка: сработало состояние или нет.

Самый честный признак того, что практика сработала, — не ощущение, а
поступок. Ты сделал то, до чего не доходил в похожем состоянии. Значит,
приём дал телу доступ к действию, которого раньше не было.

Твой день в программе

Утро. Оценка состояния по шкале 0–10, 5 секунд. Одно слово о том, что
сегодня с тобой происходит.

День. Практика в удобный момент, 1 раз в день, в любое время.

Вечер. Строка в дневнике: что получилось, что заметила, 1 маленький шаг
на завтра.

Всё вместе — около 10 минут в день. Это важно: программа спроектирована
так, чтобы её можно было вести в нормальной жизни, а не в выходной день,
посвящённый себе.

Если утром нет возможности — сделай практику днём. Единственное, что
стоит беречь, — 1 практика в день: рассыпанная по дню практика не
закрепляется.

• 

• 

• 
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Как измерять прогресс

3 точки замера:

День 1 — базовая оценка утром и вечером.

День 10 — промежуточная оценка, разбор первой недели.

День 21 — итоговая оценка, сравнение с днём 1.

Оценка по шкале от 0 до 10 занимает 5 секунд. Именно она показывает, что
работает, а что пока работает лишь на словах. Смотри на среднее за неделю:
1 день в 2 балла — это случайность, неделя в 6 баллов говорит о системе.

Прогресс редко выглядит как «стало намного лучше». Чаще он выглядит так:
раньше состояние проваливалось и ты не знал, что делать, а теперь ты
замечаешь спад и делаешь 3 шага. Это и есть результат.

Второй признак результата — скорость. Если практика в начале программы
включалась с трудом, а к 3-й неделе включается с первого вдоха, это и есть
пластичность в действии. Она заметнее, чем разница в оценках.

После 22-го дня

Дальше — повторный круг: те же 11 практик по 2 дня, но уже в новом
состоянии, в новом времени суток, в новых местах. Затем — свободный
режим: 3 практики, которые работают на тебя сильнее всего. Их ты
оставляешь в жизни.

Повторный круг — не формальность. Первый круг ты делаешь практики в
состоянии новичка, во второй ты делаешь их уже с пониманием, как
работаешь. Разница в том, что во втором круге ты выбираешь 1–2 практики,
которые для тебя ключевые, и делаешь их чаще.

Свободный режим — это не «больше не делать». Это 3 практики как
ежедневная гигиена. Остальные остаются в наборе: к ним можно вернуться
в сложный день.

Три ошибки, которые съедают результат

Практика без шага. Состояние сдвинулось и через 10 минут ушло. Связка
«утверждение → действие» закрепляется только шагом.

• 

• 

• 
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Практика в паузе. Ты ждёшь, когда «придёт состояние», вместо того чтобы
делать. Практика идёт вместе с делом: дышишь и делаешь, произносишь
вслух и идёшь по маршруту.

2 практики в день в первую неделю. Программа нагружает постепенно: 1
практика в день, 10 минут блока.

Третья ошибка самая коварная: кажется, что чем больше, тем быстрее. На
практике получается обратный эффект. Нервная система не успевает
закрепить маршрут, и через неделю практики начинают раздражать. Если
хочется большего — добавь 1 практику из запаса во 2 или 3 неделю.

Правило одного вопроса дня

В конце каждого дня в дневнике есть 1 вопрос. Он помогает удерживать
внимание в нужном направлении, пока программа учит тело
переключаться. Ответ — 1 предложением в дневник.

Вопросы недели:

День 1–7: «Что сегодня уже получилось?»

День 8–14: «Что я сегодня делал в состоянии, а не в напряжении?»

День 15–21: «Что осталось в жизни из практик?»

Чего программа не делает

Программа не заменяет медицинскую помощь, психотерапию и работу с
врачом. Она не лечит и не ставит диагнозов. Она учит переключать
состояние и действовать в нужный момент — а это то, что доступно тебе
сегодня, без затрат и без ожидания.

Если в основе твоего состояния лежит длительное напряжение, нарушение
сна, тревожное расстройство или другое состояние, которое требует
специалиста, — практики остаются полезными, но не заменяют помощь. В
этом случае разбор лично всегда лучше самостоятельной практики.

Границы простые: острая боль, нарушение сознания, риск суицида,
психотические симптомы, обезвоживание, острые состояния — это к врачу.
Практика состояния не отменяет лечение и не обещает его замену.

• 

• 

• 

Юлия А. · Нейролегкость 1 · стр. 9 / 69



Как понять, что программа дала результат

Средняя утренняя оценка во 2-й неделе выше, чем в 1-й.

Есть практика, которая срабатывает быстрее остальных.

Есть состояние, которое держится само, без практики.

Ты называешь своё состояние словами, а не описываешь его.

Тело реагирует быстрее, чем раньше: сжатие замечается до того, как оно
стало заметным.

• 

• 

• 

• 
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Вдохни перед началом. Один вдох — и начинаешь.
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Часть 1. Практики

Ниже 11 практик основного маршрута. Иди по порядку, по 2 дня на каждую.
Каждая из них короткая: 20–90 секунд. После практики — маленький шаг по
своему делу, сразу.

Как это устроено: у каждой практики есть время, шаги, объяснение
механизма, маленький шаг и 2-й день с проверкой. Второй день нужен для
переноса: чтобы приём начал работать не в одном месте и не в одном
состоянии, а вообще в твоей жизни.

Ошибка, которая съедает результат: делать практику «для галочки». Это 60
секунд, за которые ничего не происходит. Практика работает только тогда,
когда после неё ты делаешь маленький шаг по своему делу. Шаг —
обязательная часть приёма, а не дополнение к нему.

Практика 1. Улыбка-хамелеон

Первая практика маршрута, и она самая простая. Она нужна там, где
состояние серое: не плохое, не хорошее, а «никакое». Улыбка здесь не про
настроение и не про вежливость. Это короткое физическое действие,
которое переводит тело из режима наблюдения в режим игры, а зеркало
становится безопасным пространством, где можно проверить, что ты ещё
способен управлять лицом и телом.

Механика простая и неслучайная. Наше лицо — самая большая мимическая
поверхность тела, и оно постоянно сообщает мозгу, что происходит:
напряжение, страх, скуку, отвращение. Когда лицо зажато, мозг получает
сигнал «ситуация неприятная» — и подтверждает его поведением: ты
уходишь в мысли, избегание, «ну ладно». Улыбка перезагружает этот канал:
тело сообщает «ситуация безопасна», и мозг перестаёт разворачивать
защиту.

Если по дороге будет тяжело, «Улыбка-хамелеон» — самая устойчивая
практика из всех.

Время: 60 секунд

Шаги:

• 

• 
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1. Встань перед зеркалом и сделай подряд 3 разные улыбки: маленькую
«секретную», как будто ты знаешь смешной анекдот, нелепую «кривляку» и
широкую «солнечную». Не проходи мимо ни одной: каждая должна
отличаться от предыдущей.

2. Сделай 1 смешной танцевальный шаг. Танцевать не нужно — нужен 1 шаг,
который тело сделает с лёгкостью.

3. Посмотри себе в глаза и скажи: «Я — батарейка радости».

4. Подмигни зеркалу и скажи: «Спасибо за игру. До встречи».

Почему это работает: мышцы лица посылают мозгу сигнал безопасности
— это физиология, а не метафора. Смех и движение дают дофамин и
разрядку напряжения. Зеркало превращается из строгого наблюдателя в
партнёра по игре, и это меняет отношение к себе.

Маленький шаг: подари сегодня кому-нибудь ту же улыбку в разговоре.

Источник: канал «АнтиСтресс Экспресс», пост 477.

День 2. Сделай это не у зеркала, а в другом месте: в машине перед встречей,
в коридоре, в ванной утром. Второй день нужен, чтобы увидеть, работает ли
приём без домашней обстановки и без зрителя. Если в новом месте улыбка
покажется глупой — это хороший знак: значит, ты делаешь её честно, а не
для публики.

Что можно заметить: если после практики лицо осталось напряжённым,
значит, улыбка была «вежливой», а не настоящей. Настоящая улыбка
задействует и глаза — тело её выдаёт само, если не мешать ему.

Частая ошибка: улыбнуться один раз и пойти дальше. Приём держится на
разнообразии: 3 разные улыбки заставляют лицо переключаться, а одна
улыбка — это просто вежливость.

• 

• 

• 
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Тёплое всегда рядом. Иногда достаточно повернуть голову.
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Практика 2. Тёплая искра радости

Это единственная практика маршрута, которой нужно 2 минуты, и
единственная, где есть образ. Здесь ты не переключаешь состояние, а
идёшь в сторону радости напрямую: радость в каноне программы — это не
следствие «хорошей жизни», а состояние, к которому тело умеет
возвращаться само. Практика даёт это состояние в доступ, а потом учит
находить его в обычном дне.

Если сегодня всё ровно и нечего радоваться — не ищи повод. Искра не
требует повода, она уже есть.

Здесь важно не испортить практику усилием. Большинство людей пытаются
«вызвать радость» — и тем самым закрывают её, потому что попытка
вызвать состояние включает контроль, а контроль выключает доступ.
Практика работает наоборот: ты создаёшь условия, в которых радость может
прийти сама, и не мешаешь.

Время: 2 минуты

Шаги:

1. Сядь или встань так, чтобы грудная клетка могла чуть расшириться: плечи
мягко вниз, живот тёплый и спокойный.

2. Сделай очень маленькое, почти незаметное покачивание корпуса вперёд-
назад. Не ритм, а намёк на ритм: тело вспоминает состояние игры.

3. Вдохни так, будто втягиваешь свежий воздух в солнечное сплетение,
выдохни чуть длиннее, как мягкая улыбка внутри груди. Сделай 3–4 цикла.

4. Представь маленькую тёплую искру в центре груди. Не огонь и не пламя —
именно искру: живую, подвижную, светлую. Она не требует усилия, она уже
есть.
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5. На вдохе искра расширяется, на выдохе становится плотнее и теплее.
Сделай 2–3 цикла и скажи внутри: «Мне можно радоваться прямо сейчас».

Почему это работает: микродвижение снижает тонус симпатической
системы, а дыхание включает парасимпатику. Образ активирует
дофаминовую систему ожидания. Фраза-разрешение снимает
когнитивный контроль и запускает естественную радость.

Маленький шаг: заметь, что именно сегодня уже радует, и назови это
вслух.

Источник: канал «АнтиСтресс Экспресс», пост 595.

День 2. Сделай практику в другое время: не утром, а в середине дня, когда
усталость уже накопилась. Сравни, где радость приходит легче. И обрати
внимание на шаг 4: образ работает только тогда, когда он не управляется.
Если ты «стараешься увидеть искру», вернись к дыханию.

Что можно заметить: радость в этой практике приходит не сразу и не вся
сразу. Сначала появляется тепло и смягчение, потом — ясность, потом —
лёгкость. Если за 2 минуты пришло только тепло, это тоже результат.

Частая ошибка: пропускать шаг 2. Покачивание выглядит несерьёзным, но
именно оно снимает зажатость. Без него дыхание превращается в обычный
вдох, и практика теряет половину эффекта.

Практика 3. Я принимаю радости

Экспресс-практика: 1 минута, и она работает лучше всего в тот момент, когда
ты ловишь себя на мысли «радости не будет» или «это не про меня». Её
механика простая: ладони раскрываются в жест получателя, а образ
работает как готовый сюжет, который мозг принимает без проверки.

Юмор здесь не декоративный. Смешные существа из дождя нужны для того,
чтобы мозг принял состояние как приятное, а не как «технику».

Установка «это не про меня» — одна из самых прочных. Она формируется
годами: радость в чужом посте, удача у соседа, везение в чужом городе. И
пока установка стоит, мозг отфильтровывает любой намёк на радость,
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потому что «радости для меня не бывает». Практика делает 2 вещи: снимает
фильтр жестом и подставляет готовый образ, который нечего проверять.

Время: 60 секунд

Шаги:

1. Раскрой ладони перед собой — как будто ловишь подарок.

2. Вдохни как свежий свет, выдохни со словами: «Я позволяю себе».

3. Представь, что сверху льётся дождь из золотых искр и зелёных листьев.
Они падают в ладони, превращаются в маленьких сияющих существ —
смешных капибар удачи или огурчиков счастья — и растворяются в теле,
наполняя лёгкостью.

4. Улыбнись и скажи: «Я магнит для удачных чудес» и «Радости прилипают ко
мне, как блестки к карнавалу».

Почему это работает: открытые ладони — жест получателя, тело
сообщает, что принимает, а не держит. Образ даёт мозгу конкретный
сюжет: радость приходит снаружи и входит в тело. Смех закрепляет
эффект и делает практику живой, а не «техникой».

Маленький шаг: поймай в ближайший час что-то, что можно назвать
удачей, и поблагодари вслух.

Источник: канал «АнтиСтресс Экспресс», пост 473.

День 2. Повтори практику в ситуации, где ты обычно не ждёшь хорошего: в
метро, в очереди, в разговоре с человеком, от которого ждёшь неприятного.
Практика не требует подготовки и не требует настроения — в этом её сила.

Что можно заметить: если образ кажется глупым, это нормально. Он
работает именно за счёт своей нелепости: мозг не может долго удерживать
серьёзную картинку, а вот смешную — легко. Юмор здесь не украшение, а
способ входа.

Частая ошибка: пропускать жест ладоней. Если руки заняты или лежат на
столе, образ без жеста работает вдвое слабее: тело не получает сигнал «я
принимаю».
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Практика 4. Фонтан оптимизма

Практика про опору. Она нужна в тот момент, когда ресурса мало, а начать
надо. «Фонтан» здесь — не метафора успеха, а конкретный телесный маркер:
тёплый восходящий поток в груди, который тело вспоминает быстрее, чем
ум формулирует.

Ключевой элемент — факт, который уже работает в твою пользу. Не
достижение, не план, а то, что уже есть и уже работает. Он и становится
точкой опоры.

Смысл факта в том, что он не требует энергии. Мысль «я хочу добиться»
требует ресурса, которого сейчас нет. Факт «у меня уже получается вот это»
— не требует ничего, он просто есть. Внимание к нему возвращает
ощущение управляемости.

Время: 60–90 секунд

Шаги:

1. Отметь внутри маленький ясный огонёк — это ориентир, от которого ты
идёшь.

2. Почувствуй внутреннюю вертикаль: как будто становишься выше на
полтона.

3. Найди 1 факт, который уже работает в твою пользу, и позволь ему стать
центром.

4. Почувствуй лёгкое движение вперёд — это направление, а не спешка.

5. Проведи вверх тёплый поток в груди: чистый, ровный, восходящий.
Состояние: «Я поднимаюсь. Я живу. Я иду дальше».

Почему это работает: вертикаль возвращает телу ощущение опоры и
роста — это антистрессовый тонус. Факт, который уже работает, —
доказательство, что ресурс есть, а внимание к нему усиливает
вероятность повторения. Поток в груди — телесный маркер состояния, и
тело вспоминает его быстрее, чем ум формулирует.

Маленький шаг: преврати названный факт в 1 действие, которое его
закрепит.
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Источник: канал «НейроЛёгкость. Лучшая жизнь легко», пост 210.

День 2. Найди факт не сегодняшний, а рабочий: то, что уже даёт результат и
повторяется. Так опора становится устойчивой, а не разовой. И обрати
внимание на порядок: сначала вертикаль, потом факт. Если начать с факта, а
тело ещё сжато, факт будет прочитан как утешительный текст, а не как
опора.

Что можно заметить: опора возвращается не «хотя бы», а именно та. Если на
шаге 3 факт найти не удалось и это правда трудно — это тоже результат:
значит, ресурс сейчас не в достижениях, а в теле. Сделай шаг 2 ещё раз.

Частая ошибка: выбрать факт, который не про сейчас — «я когда-то сделала»,
«в прошлом году». Опора работает только если факт настоящий и
повторяемый. Нужен тот, что работает сегодня.

• 
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Дыхание — это движение. Оно идёт всегда, даже когда ты его не замечаешь.
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Практика 5. Вдох — довдох

Самый быстрый и самый незаметный приём в маршруте: он работает там,
где ты, скорее всего, стоишь прямо сейчас. Разница между обычным
выдохом и «довдохом» — в том, что довдох доводится до конца, до самого
дна, и это тонкое усилие включает парасимпатику.

Довдох — тихий внутренний запуск. Никакого усилия воли, никакого «надо
собраться». Тело просто переключается.

Практика незаметна потому, что не требует подготовки, места и времени. Её
можно сделать в лифте, в очереди, в разговоре с клиентом — в паузе между
фразами. Именно поэтому она стоит на 5-м месте: к этому моменту ты уже
знаешь, зачем тебе переключение, и берёшь самый короткий приём в
наборе.

Время: 30–60 секунд

Шаги:

1. Вдохни так, как будто тело раскрывает пространство: вдох — золотая
волна.

2. Доведи выдох до самого дна — не просто «выдохни», а выдохни до конца.

3. Повтори 3 цикла: вдох — довдох, спокойно, без усилия.

4. После последнего довдоха побудь 10 секунд в тишине и ничего не делай.

Почему это работает: довдох активирует ветви блуждающего нерва —
стресс снимается физически, без «усилий воли». 3 цикла — это не терапия,
а минимальная доза, на которой переключается парасимпатика. Пауза в
конце нужна, чтобы новое состояние успело закрепиться.

Маленький шаг: после третьего довдоха сделай 1 слово или 1 действие по
текущему делу.

Источник: канал «АнтиСтресс Экспресс», пост 859.

День 2. Сделай довдох в другой ситуации: в очереди, в машине, перед
разговором, в постели перед сном. Это проверка переноса: работает ли
приём без подготовки и без специального места. И заведи правило: не делай
довдох в середине разговора — сначала выдохни в паузе, потом говори.
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Что можно заметить: довдох трудно сделать «неправильно», но легко
пропустить. Если после 3 циклов ничего не изменилось, проверь, не
проскочил ли один из них как обычный выдох. Второй день делай в другой
момент: в очереди, в машине, перед разговором.

Частая ошибка: торопиться. Довдох требует паузы в конце, а пауза — то, что
все хотят пропустить. Без паузы включается дыхание, но не переключается
состояние.

Юлия А. · Нейролегкость 1 · стр. 22 / 69



Сила, которая растёт изнутри. Начинается с одного шага.
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Практика 6. Сбор поля

Это практика про внимание и про то, куда оно направлено. Она нужна в
начале рабочего дня, в начале сложного отрезка и в любой точке, где ты
чувствуешь, что работаешь, но работа размазана по 10 задачам сразу.

Механика простая: внимание собирается в центре, центр становится
тёплым, из центра выходит 1 вектор. «Сбор поля» не требует ни энергии, ни
времени — 15–30 секунд, и это тот случай, когда практику можно делать стоя
в очереди.

Усталость от работы и усталость от расфокуса — разные вещи. Первая
лечится отдыхом, вторая — сбором. Если ты устал, но не знаешь, от чего, —
попробуй сначала собрать поле: чаще всего выясняется, что устал не от
задачи, а от того, что она была не одна.

Время: 15–30 секунд

Шаги:

1. Сядь или встань так, чтобы тело было прямым, но мягким: живот —
тёплый центр, грудь свободна, шея длинная.

2. Положи ладонь на солнечное сплетение и ощути там тихое, плотное тепло
— внутреннюю батарею.

3. Скажи внутри: «Собираю внимание. Собираю силу» — и почувствуй, как
рассеянные нити внимания возвращаются в центр. Это ощущается как
лёгкое уплотнение внутри.

4. Направь внимание на то, что важно сейчас: 1 действие, 1 мысль, 1 шаг.
Скажи: «Я направляю. Я усиливаю».

5. Вдохни животом, как будто включаешь внутренний прожектор. На выдохе
почувствуй: поле стало плотнее, чище, собраннее.

Почему это работает: внимание собирается — энергия возвращается,
потому что расфокус это распыление и одновременно источник усталости.
Внутренняя структура убирает фоновый гул. Направленность усиливает
поток: 1 вектор внимания работает сильнее, чем 10 одновременных.
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Маленький шаг: называешь «1 действие» — и делаешь его в течение
минуты после практики.

Источник: канал «АнтиСтресс Экспресс», пост 590.

День 2. Собери поле в другой обстановке — в начале рабочего дня, перед
сложным разговором, в середине дня. Обрати внимание на шаг 2: ладонь на
солнечное сплетение работает и без нажатия. Если тёплое тепло не
ощущается сразу, положи ладонь и подожди 3 секунды — этого достаточно.

Что можно заметить: после сбора поля фон обычно не исчезает, а
становится тише. Это нормально: цель не в том, чтобы убрать шум, а в том,
чтобы вернуть главному делу больше внимания, чем у него было.

Частая ошибка: забыть шаг 4. Собрать внимание — и не направить его. Это
как собрать воду в одну чашу и сразу её вылить. Сбор без направления даёт
ощущение «собрался», но не даёт результата.

Практика 7. Мягкий скан поля

Практика без анализа и без психологии. Её задача — не улучшить состояние,
а заметить, что оно уже есть. Обычно мы этого не замечаем: состояние
становится фоном, и мы начинаем с оценки и разбора вместо наблюдения.

Скан занимает 30 секунд и состоит из 3 простых вещей: вдох, 1 слово,
микродвижение в сторону приятного. Если хочется усложнить — не
усложняй. Практика работает именно в простоте.

Внимание — как камера. Куда она направлена, там что-то есть. Большую
часть времени камера направлена на то, что не работает: на проблему, на
нехватку, на сравнение. Скан — это 1 разворот камеры на то, что уже есть.
Это не позитивное мышление и не самообман: то, что «уже есть», обычно не
замечается ровно потому, что не вызывает тревоги.

Время: 30 секунд

Шаги:

1. Сделай 1 мягкий вдох — не глубокий, а «как получилось», — и отметь, где в
теле сейчас больше всего жизни. Не ищи, позволь всплыть: это может быть
грудь, живот, плечи, лицо.
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2. Назови это ощущение 1 словом.

3. Сделай очень маленькое движение в сторону приятного: поверни голову
на миллиметр, слегка расправь плечи, поменяй опору стоп, улыбнись
уголком губ.

4. Поймай новое состояние: оно чуть светлее, чем было. Запомни его словом
«светлее».

Почему это работает: ты не анализируешь — ты чувствуешь, и внимание
в теле вместо головы снимает шум мыслей. Ты не исправляешь — ты
подстраиваешь, и даже микродвижение меняет тонус и положение тела. 1
слово вместо описания переводит состояние из переживания в
наблюдаемое, а значит, в управляемое.

Маленький шаг: назови, что в тебе сейчас «светлее», и оставь это в поле
внимания до конца дня.

Источник: канал «АнтиСтресс Экспресс», пост 606.

День 2. Просканируй поле в момент, когда ты обычно устал: после обеда,
после длинного созвона, вечером. Сравни ощущение с утренним. И проверь
шаг 2 ещё раз: если слово не подбирается, попробуй назвать состояние 1
прилагательным, а не существительным — так быстрее.

Что можно заметить: если ощущение назвать не получается — это не
провал. Иногда вместо слова приходит сразу шаг: это значит, что состояние
уже ясное и просто не успело обрести форму.

Частая ошибка: искать «хорошее» специально и не находить. Скан не ищет,
он замечает. Если ты начал перебирать, остановись и вернись к вдоху.

Практика 8. Точка — предел — мера

Практика для состояния, в котором ты зажат. Обычно оно выглядит так:
мысли крутятся вокруг 1 и того же — 1 фразы, 1 человека, 1 ошибки, 1
ожидания. Мир при этом не изменился, изменился только фокус.

Здесь важно не «отпустить» и не «побороть», а вернуть объём восприятия. 3
слова — «точка», «предел», «мера» — и расширение фокуса хотя бы на 1
элемент.
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Корень зажатости — подмена: конечный фокус принимается за предел
реальности. Мир не стал узким, узким стал взгляд. Практика возвращает
объём обратно, и вместе с ним возвращается трезвость и способность
принимать решения.

Время: 60–90 секунд

Шаги:

1. Скажи внутри: «Сейчас я вижу только точку» — и назови 1 словом, что
заняло весь фокус: страх, фраза, человек, ошибка, ожидание.

2. Скажи: «Это предел моего внимания, а не предел реальности».

3. Скажи: «Моя мера — …» (ясность, ровность, лёгкость, свобода) и позволь
вниманию расшириться хотя бы на 1 дополнительный элемент.

Почему это работает: 1 слово превращает «ком» в объект, а объект можно
наблюдать, а не тонуть в нём. Внимание конечно, реальность — нет, и
страх живёт именно в этой подмене. Мера — не лозунг, а конкретное
расширение: 1 элемент в фокусе вместо 1.

Маленький шаг: названный элемент сделай своим следующим шагом.

Источник: канал «АнтиСтресс Экспресс», пост 689.

День 2. Работай с фокусом в другой ситуации: когда зажатость связана не с
ожиданием, а с оценкой себя или с конфликтом. Шаг 1 остаётся тем же —
назови, что заняло фокус. И замети, что фраза «предел моего внимания, а не
предел реальности» работает и в обратную сторону: расширение объёма
возвращает трезвость.

Что можно заметить: расширение фокуса появляется не сразу после фразы, а
через несколько секунд — как будто мир медленно встаёт на место. Спешить
не нужно, достаточно не открывать обратно точечное зрение.

Частая ошибка: пропускать шаг 1 и сразу переходить к расширению. Без
названного объекта фокус не удерживается — мозг не понимает, что именно
нужно отпустить.
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Рука чувствует стебель раньше, чем голова успевает подумать.

Практика 9. Контакт «я и тело»

Полминуты — и энергия поднимается сама, без «я заставляю себя».
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Практика про возвращение в контакт. Состояние «я в тумане», когда ты
вроде здесь, но себя не чувствуешь, — очень распространённое и почти
незаметное. Оно накапливается от долгой работы без пауз и ощущается не
как плохое настроение, а как анестезия. Возврат в тело — самый быстрый
способ из неё выйти.

Время: 30–60 секунд

Шаги:

1. Сделай мягкий вдох и скажи внутри: «Я здесь. И ты — тоже». Почувствуй,
как тело будто поворачивается к тебе: тёплое, живое, радостное.

2. Направь внимание в живот и почувствуй свой центр силы: «Я могу. Я
живое. Я сильное».

3. Сделай 1 жест, который телу приятно: потянись, поверни плечи, проведи
рукой по груди или голове. Поймай отклик — тёплый, настоящий.

4. Скажи внутри: «Когда я в контакте с телом — энергия поднимается сама».

5. На выдохе отметь: «Мне хорошо. Я в себе». Пусть ощущение разойдётся по
телу тихой волной.

Почему это работает: тело — самая быстрая точка входа состояния,
дыхание и контакт с телом меняют состояние быстрее мысли. Жест с
откликом переводит внимание из головы в тело и снимает мышечный
зажим. Фраза-включение задаёт новую связь: контакт с телом равно
энергия, а связь закрепляется повтором.

Маленький шаг: после практики сделай 1 действие, которое обычно «не
хочется», но делается легко.

Источник: канал «НейроЛёгкость. Лучшая жизнь легко», пост 97.

Быстрый вариант для глаз. Если состояние «в тумане» и нужно совсем
немного: потри ладони, положи их на глаза на 30 секунд, сними медленно.
Подробно — Практика 16.

День 2. Сделай практику стоя, в движении, в неудобной позе. Если контакт с
телом доступен и там, значит, он доступен всегда. И обрати внимание на
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порядок: дыхание, центр, жест. Пропуск любого из 3 сокращает эффект,
потому что каждый шаг открывает следующий.

Что можно заметить: если «мой центр силы» ощущается как пустота, это
нормально. Не ищи силу — ищи отклик. Отклик на приятный жест приходит
всегда, даже когда ресурса нет.

Частая ошибка: искать «силу». Запрос «дай мне силы» запускает оценку
состояния — и ты снова в голове. Практика работает, когда ищешь отклик, а
не силу.

Практика 10. АнтиСтресс-код

Практика-ключ к острому состоянию. 5 переключателей, которые
возвращают тебе масштаб за 10–15 секунд, когда всё сжато в точку и ты
потерял ощущение, что управляешь.

Здесь важно соблюдать порядок: вертикаль, кадр, объём, опора, статус. Это
не список советов, а последовательность, которая снимает сжатие по слоям.

Острый момент — это состояние, в котором объём восприятия схлопнулся в
точку. Мозг при этом читает узкий фокус как угрозу: «всё плохо, всё срочно, я
не справляюсь». Код возвращает объём за 5 шагов, и каждый шаг убирает
свой слой сжатия. Порядок важен: он снимает сжатие от внешнего к
внутреннему, и потому работает быстро.

Время: 60–90 секунд

Шаги:

1. Вертикаль: выпрямись и дай себе +2% высоты. Тело выше — реактивность
ниже.

2. Кадр: отъедь «камерой» назад, расширь обзор. Стресс живёт только в
узком фокусе.

3. Объём: не убирай сжатие, дай ему пространство — добавь вокруг
напряжения 10–20 см внутреннего объёма. Сжатие теряет власть.

4. Опора: коснись рукой поверхности и побудь так 3 секунды.
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5. Статус: скажи себе «Я — автор, а не объект».

Почему это работает: вертикаль меняет тонус тела и сразу возвращает
ощущение, что ты управляешь. Субъективный узкий фокус читается
мозгом как угроза, поэтому расширение обзора снижает
физиологический стресс, а пространство вокруг напряжения убирает с
него власть. Тактильный контакт с поверхностью включает
парасимпатику за секунды, а смена роли с объекта на автора меняет
тонус и способ действовать дальше.

Маленький шаг: сразу после — 1 действие по задаче, которая сейчас стоит
перед тобой.

Источник: канал «НейроЛёгкость. Лучшая жизнь легко», пост 92.

День 2. Прогони код в ситуации, где сжатие сильнее обычного: перед
сложным звонком, в очереди, в середине рабочего дня. Отметь, какой из 5
переключателей сработал быстрее всех. Тот, что сработал быстрее всех, —
твой основной. Держи его под рукой на самые частые случаи.

Что можно заметить: самый быстрый эффект даёт шаг 4 — опора. 3 секунды
контакта с поверхностью меняют состояние быстрее, чем любой разговор с
собой.

Частая ошибка: пропустить шаг 3. Большинство людей сжимаются ещё
сильнее, пытаясь «успокоиться», и тем самым усиливают сжатие. Объём
добавляется, а не убирается.

Практика 11. Мне нравится

Последняя практика основного маршрута. Она про то, что уже хорошо, —
про внимание, направленное на удавшееся, а не на неудачу. По канону
метода «Живое проектирование реальности» состояние живёт в том, на что
направлено внимание, а не в том, что произошло.

Формулы простые и в них нет ничего мистического: «Мне нравится, как я
выбираю», «Мне нравится, как я решаю вопросы». Это переключатель, а не
аффирмация: он требует внимания, а не веры.

Формула «мне нравится, как я делаю» устроена хитро. Она не утверждает,
что получилось хорошо, — она утверждает, что тебе нравится сам способ. А
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это верно почти всегда и не требует от тебя ничего. Внимание, попавшее на
«нравится», усиливает ту часть опыта, на которую направлено, и ослабляет
ту, на которую не направлено.

Время: 60 секунд

Шаги:

1. Скажи себе: «Мне нравится, как я сейчас двигаюсь по дню» и «Мне
нравится, как я выбираю».

2. Скажи себе: «Мне нравится, как я чувствую своё тело» и «Мне нравится,
как я решаю вопросы».

3. Скажи себе: «Мне нравится, как я сейчас живу» и «Мне нравится, как я
смотрю на мир».

4. Скажи себе: «Мне нравится, как я умею быть собой».

Почему это работает: это переключатель, а не аффирмация — внимание
переводится с оценки на то, что уже хорошо. Не требует усилия, только
внимания: ноль мышечного напряжения и полная скорость
переключения. Повтор в течение дня подбрасывает хворост: формула
работает как маленький огонь, а не как разовый фейерверк.

Маленький шаг: произнеси 1 фразу из списка — ту, что сейчас про тебя, —
и сделай 1 шаг из неё.

Источник: канал «АнтиСтресс Экспресс», пост 551.

День 2. Проговори формулы в другой контексте: в машине, в душе, на ходу.
Сравни, где они звучат естественнее. И проверь главное: формула работает
и тогда, когда вторая часть пока неправда. «Мне нравится, как я решаю
вопросы» — не о том, что вопрос решён, а о том, что это твой способ.

Что можно заметить: если фразы звучат неискренне, не выбрасывай их, а
замени на свои. Своя формулировка работает лучше, потому что внимание
узнаёт в ней факт, а не пожелание.

Частая ошибка: произносить все 4 блока подряд и заканчивать на
четвёртом. Эффект даёт первая фраза, сказанная с вниманием. Произнеси 1
— и сделай шаг.
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Практики с запасом

Здесь 7 практик. Основной маршрут — 11, по 2 дня на каждую, 22 дня.
Остальные 7 даны с запасом: выбирайте, что нравится, и добавляйте в свой
маршрут вместо любого дня.

Эти 7 практик — самые сильные в наборе. Именно их имеет смысл оставить
себе после 22-го дня, когда будешь выбирать 3 практики для свободного
режима.
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Удачу не выбирают — её встречают.
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Практика 12. Мне всегда везёт

Три строки, которые меняют состояние за секунды. Произноси их
внутренним голосом, спокойно и ровно:

«Мне всегда везёт. Всё легко и просто. Бог всегда со мной».

Расширенный набор — для моментов, когда нужно больше опоры: «Моя
жизнь — кайф, мой мир заботится обо мне и балует меня приятными
сюрпризами». Читай весь набор подряд, как 1 фразу.

Здесь важно 2 вещи: произносить ровно, с выдохом на каждой строке, и
сразу после — сделать шаг. Без шага рамка не закрепляется.

Три строки — самая переносимая практика в наборе. Ей не нужны ни
зеркало, ни вода, ни порог, ни время: нужен только момент, в который ты её
произносишь. Поэтому её стоит выучить наизусть и использовать в любой
точке: в лифте, в очереди, перед звонком, за рулём на светофоре.

Время: 60 секунд

Шаги:

1. Произнеси 3 строки медленно, ровно, с выдохом на каждой: «Мне всегда
везёт. Всё легко и просто. Бог всегда со мной».

2. Если нужно больше опоры — добавь расширенный набор как 1 длинную
фразу: «Моя жизнь — кайф, мой мир заботится обо мне и балует меня
приятными сюрпризами».

3. Сразу после сделай 1 маленький шаг по текущей задаче: 1 письмо, 1
звонок, 1 разобранный пункт.

Почему это работает: фраза переводит внимание с оценки «трудно,
застряла» на прогноз «легко, получится» — меняется не содержание
мыслей, а их рамка. Мозг реагирует на предсказание: «всё легко»
разгружает тревогу и включает режим действия. Опора на смысл снимает
ощущение одиночества в трудной точке, а «кайф» работает как телесный
маркер, который мозг включает легче, чем голый факт.

Маленький шаг: 1 действие по текущей задаче сразу после строк.

Источник: лид-магнит «90 секунд».
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День 2. Произнеси строки в другом состоянии: не в момент застревания, а
когда всё идёт хорошо, или перед сложным разговором. Так ты увидишь, что
приём работает не только как аварийный.

Что можно заметить: «Мне всегда везёт» — не про удачу, а про устойчивую
позицию, в которой действие возможно. Если фраза кажется пафосной,
начни с одной: «Всё легко и просто».

Частая ошибка: произносить строки, но не сделать шаг. Это самая частая
потеря результата во всём наборе. Формула без шага — это мысль, шаг
после формулы — это новая связь.
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Порог: иногда достаточно посмотреть на мир из другой точки.

Юлия А. · Нейролегкость 1 · стр. 37 / 69



Практика 13. Перезагрузка за 90 секунд

Зависший компьютер перезагружают. С человеком работает тот же приём:
вместо починки — переключение.

Точка, в которой пора перезагружаться: следующий шаг по задаче перестал
формулироваться за минуту. Мысли идут по кругу, тело тяжёлое, внимание
рассыпается.

Механика в том, что перезагрузка не чинит задачу — она меняет состояние,
в котором ты решаешь. И в этом её отличие от обычного «займись другой
задачей»: смена занятия без смены входа оставляет мозг в той же модели.
Здесь каждый шаг — новый вход: другой канал восприятия, другая среда,
другое действие.

Время: 90 секунд

Шаги:

1. Слова — 15 секунд. Скажи вслух, спокойно и ровно: «Мне всегда везёт, всё
легко и просто. Моя жизнь — кайф, мой мир заботится обо мне и балует
меня приятными сюрпризами».

2. Вода — 20 секунд. Встань и выпей стакан воды медленными глотками.
Холодная вода даёт ясность, тёплая — спокойствие; выбери ту, что
соответствует задаче.

3. Порог — 25 секунд. Пройди через порог: 10 шагов, чтобы оказаться в
другой комнате. Смени пространство: коридор, улица, другой зал, лестница.

4. 10 приседаний — 20 секунд. В своём безопасном темпе: колени в сторону
стоп, спина ровная, взгляд вперёд. Скорость значения имеет меньше, чем
завершённость.
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5. Цель, эмоция, шаг — 10 секунд. Назови цель 1 коротким предложением
вслух: «Сегодня я закончу отчёт». Назови эмоцию, которая придёт:
спокойная уверенность, лёгкость, радость. Сделай 1 шаг прямо сейчас.

Почему это работает: слова вслух включают тело в работу: дыхание, губы,
грудь, а внутренняя формула слабее произнесённой. Мозг привязан к
среде, поэтому смена пространства меняет состояние быстрее мыслей, а
движение возвращает управление. Через минуту после завершения
меняются дыхание, тонус мышц и доступ к действию, и это окно длится от
нескольких минут до получаса.

Маленький шаг: 1 шаг к названной цели, сделанный сразу после пятого
шага.

Источник: лид-магнит «90 секунд».

День 2. Проведи перезагрузку в другой точке застревания: не в середине
задачи, а перед сложным разговором или после тяжёлой новости. Порядок
шагов не меняй — именно он создаёт якорь. И засеки время: 90 секунд
кажется долгими только до первого раза.

Когда перезагрузка особенно нужна: совещание началось, а мысль
перестаёт формулироваться. Переписка затянулась, ответ нужен прямо
сейчас. Застрял на задаче, которую делал в третий раз. Обед закончился, а
голова всё в работе. Утро началось с плохих новостей.

Если 90 секунд дали мало — повтори полный цикл 1 раз. 2 полных цикла это
3 минуты, и после них состояние меняется почти всегда.

Частая ошибка: пропустить шаг 3 и выполнить перезагрузку, не выходя из
комнаты. Без смены пространства мозг остаётся в той же сцене, и 4 из 5
шагов работают вполсилы.

Практика 14. Три строки

Практика метода. Порядок всегда одинаковый: открытый вопрос → образ 20–
30 секунд → 3 строки → маленький шаг.

Открытый вопрос удерживает внимание. Незавершённое задание остаётся
активным в мозге: он возвращается к нему сам, без напоминаний. Пока
вопрос про счастье, энергию, деньги, свободу и творчество открыт, он
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задаёт направление, в котором живёт твоё состояние. Лозунг вместо
вопроса эту петлю закрывает.

Это полная практика маршрута в 4 шагах, и она собирает всё, что есть в
остальных приёмах: направление, образ, формулу и действие. Если выбрать
1 практику для ежедневного использования — это она.

Время: 60 секунд

Шаги:

1. Задай себе открытый вопрос и побудь в нём 20–30 секунд, без сюжета и
без подробностей: «А как это — ощущать себя здоровой, счастливой, богатой
и удачной?»

2. Посмотри в окно, в стену или в небо и позволь образу прийти: тепло, свет,
пространство, лицо, движение. Без управления и без сюжета.

3. Произнеси 3 строки, спокойно, с выдохом: «Мне всегда везёт. Всё легко и
просто. Бог всегда со мной».

4. Сделай 1 маленькое конкретное действие по текущей задаче: напиши 1
письмо, сделай 1 звонок, разбери 1 пункт плана, открой нужный документ и
запиши 1 абзац.

Почему это работает: открытое задание остаётся активным в мозге — он
возвращается к нему сам, без напоминаний, и задаёт направление, в
котором живёт твоё состояние. Лозунг вместо вопроса эту петлю
закрывает, и внимание остаётся без направления. 3 строки дают мозгу
предсказание, вопрос даёт направление, образ даёт телу сигнал, а шаг
закрепляет связку.

Маленький шаг: шаг из шага 4, до 2 минут, сразу после произнесённых
строк.

Источник: практика метода.

День 2. Повтори практику в середине дня, в точке застревания, и сравни с
утренним вариантом. Обрати внимание, что вопрос меняет состояние
сильнее, чем строки, а строки сильнее, чем шаг. Держи весь порядок: он и
есть механизм.
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Как часто: утром и в точке застревания. В дни, когда срочность высокая,
хватит утреннего повтора: вопрос, образ, 3 строки, шаг.

Частая ошибка: отвечать на вопрос сразу и подробно. Вопрос должен
оставаться открытым: если ты начал строить сюжет, ты закрыл петлю. Образ
должен прийти сам, без управления.
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Лёгкость — это когда не нужно себя удерживать.
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Практика 15. Выбор лёгкости

Самая короткая практика в брошюре — 20 секунд. Она не про расслабление
и не про позитив. Она про то, чтобы перевести внимание с проблемы на
направление и закрепить выбор телесно.

«Я выбираю лёгкость» — это команда вниманию. Микро-ощущение после
неё закрепляет выбор: мозг запоминает состояние, а не мысль о нём.

Практика работает на конкретных выборах, а не на абстрактном «настрое на
лёгкость». Выбор — это всегда момент, где можно было сделать строже,
сложнее, дольше, тяжелее. Практика ловит именно этот момент и переводит
выбор в другой ключ.

Время: 20 секунд

Шаги:

1. Почувствуй тело: тёплое, живое, настоящее, как будто оно говорит: «Я
здесь. Я с тобой».

2. Скажи внутри: «Я выбираю лёгкость. Пусть лишнее тает» — и почувствуй,
как внутри что-то мягко отпускается.

3. Пусть по телу пройдёт маленькая волна: тёплая, свободная, почти
радостная. Ощущение: «О, вот так мне нравится».

4. Скажи: «Лёгкость — это приятно. Я выбираю лёгкость» и позволь телу
улыбнуться изнутри.

Почему это работает: выбор — это не лозунг, а команда вниманию:
формулировка «я выбираю» переводит фокус с проблемы на
направление. Микро-ощущение закрепляет выбор телесно, потому что
мозг запоминает состояние, а не мысль о нём. Повтор 1 формулы создаёт
нейронную тропинку «лёгкость = приятно».

Маленький шаг: сделай 1 ближайший выбор в духе «это легче» — чай
вместо кофе, первое письмо вместо второго.

Источник: канал «НейроЛёгкость. Лучшая жизнь легко», пост 99.

День 2. Примени практику в момент выбора: чай или кофе, первое письмо
или второе, дорога или перерыв. Это и есть её рабочее поле — не
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«настройка на лёгкость», а конкретный выбор в пользу того, что легче.
Сделай 3 таких выбора за день и отметь, что произошло.

Что можно заметить: практика из 4 шагов звучит как аффирмация, но
работает по-другому: если на шаге 3 тело не откликнулось, не продолжай
«стараться». Повтори вдох-выдох и сделай шаг 1 ещё раз: интерес к телу и
есть переключение.

Частая ошибка: применять практику к крупным решениям. Она работает на
малых, конкретных выборах. Решение уровня «переехать или нет» — не её
масштаб; её масштаб — «открыть документ сейчас или через 10 минут».

Практика 16. Тёплые ладони на глаза

Глаза — самая нагруженная точка тела за день: они держат фокус часами, а
мышцы вокруг них почти не отдыхают. Тёплые ладони на глазах — 30 секунд,
за которые зрительная нагрузка снимается, лицо расслабляется, состояние
перезагружается.

Время: 30–60 секунд

Шаги:

1. Потри ладони друг о друга 10–15 секунд, пока они не станут тёплыми.
Согревать о чашку не нужно: тепло должно быть своё, от тела.

2. Сомкни глаза. Прижми ладони к глазницам мягко, без нажима — свет
должен стать мягким, а не слепить.

3. Оставайся так 30–60 секунд. Дыши ровно, без задержек.

4. Сними ладони медленно, открой глаза и дай им 10 секунд на свет. Первые
секунды после — самые ценные: зрение возвращается мягко.

Почему это работает: здесь сразу три канала — тепло, мягкое давление и
темнота. Тепло и давление ладоней тело читает как сигнал безопасности,
а темнота и снятие зрительной нагрузки дают мышцам вокруг глаз тот
отдых, которого у них почти не бывает за день. После практики состояние
обычно не «хорошее» — оно просто перезагружено: есть ресурс думать и
действовать.
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Маленький шаг: 1 раз в день — в тот момент, когда ты поняла, что устала,
ещё до того, как устала по-настоящему.

Источник: приём не авторский. Он известен в хатха-йоге как Шанмукхи-
мудра и встречается в текстах XV–XVII веков: ладони закрывают глаза, и
внимание уходит внутрь. В офтальмологии XX века тот же приём описал
Уильям Бейтс (1920) как способ отдыха для глаз. Личный опыт Юлии А. —
это наблюдение, а не авторство приёма. Механизм правдоподобен и
согласуется с тем, что известно о тепле, давлении и разгрузке зрительного
канала; отдельного исследования именно этой практики пока нет.

Практика 17. Внутренний ребёнок

Внутри нас живёт тот, кем мы были в самые первые годы. Он всё помнит: как
было тепло, когда к нему подходили, как было страшно, когда от него чего-то
требовали или когда рядом был кто-то важный и равнодушный. Он же
главный носитель первых программ — «нельзя», «ты должен», «не
высовывайся», «будь удобным». Взрослая часть всей жизнью отвечает за то,
чтобы эти программы выполнялись.

Про внутреннего ребёнка привычно говорить как о прошлом, с которым
надо разобраться. С ним можно работаться напрямую. Он отзывается, когда
к нему относятся бережно и конкретно: позвали, спросили, дали.

Время: 2 минуты

Шаги:

1. Позови. Вспомни ребёнка, которому было хорошо. Один конкретный
момент: мамины руки, папин смех, тёплая спинка за спиной, запах пирога.
Вспомни его телом: сначала приходит картинка, потом — тепло в груди.

2. Скажи ему. Вслух или внутри, спокойно: «Я тебя вижу. Я выросла, и я
забрала тебя с собой. Теперь мы вместе».

3. Спроси. «Что тебе нужно прямо сейчас?» — и услышь ответ. Первый ответ
самый честный: вода, тишина, ладонь на груди, чтобы никто не трогал.
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4. Дай это сразу. Тридцать секунд того, что он попросил. Прямо сейчас.

Почему это работает: обращение к внутренней модели себя возвращает
доступ к телесной памяти о безопасности и заботе — тело вспоминает
тепло, тонус меняется, дыхание становится глубже. А вопрос и
мгновенное исполнение создают новый опыт «мне дали — и я взяла». Это
и есть третья нить: собственная способность любить, заботиться и давать
себе. Взрослая часть, которая отдаёт всё и забывает о себе, из этого опыта
и вырастает.

Маленький шаг: сделай для внутреннего ребёнка одно действие, которое
ты обычно делаешь только для других. Тридцать секунд тишины, тёплая
вода, ладонь на груди, снятая обувь.

Источник: авторская практика Юлии А.

День 2. Сделай практику в тот момент, когда тянет устать и сдаться: в
очереди, в конце рабочего дня, перед сложным разговором. Сравни, где
ребёнок внутри отзывается легче, а где сопротивляется.

Что можно заметить. Если появляется раздражение, «это глупо» или
желание поскорее закончить — это след старой программы: взрослая часть
привыкла, что с внутренним ребёнком разговаривают бережно. В этот
момент и стоит остановиться и продолжить: именно здесь живёт «нельзя»,
которое мы разбираем.

Частая ошибка. Отмахнуться: «я и так взрослая, у меня нет времени на
этого ребёнка». Фраза принадлежит той же программе, которую мы
разбираем.

Практика 18. Наполнить себя

С пустой тарелки не подают. Сначала напитать свою жизнь и своё сердце, и
себя, а потом уже идти к другому. Эта практика — вход в любой разговор, где
ты отдаёшь: ребёнку, клиенту, близкому, коллеге, себе в конце дня.

Время: 90 секунд

Шаги:
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1. Остановка и дыхание. Встань или сядь ровно, положи ладонь на грудь.
Вдох на 4, выдох на 6, три цикла. На каждом выдохе отпускай плечи и
челюсть.

2. Твоя тарелка. Вспомни последний момент, когда тебя любили по-
настоящему. Вспомни его телом: мамины руки, папин голос, тёплая спинка
за спиной. Держи этот образ в ладони на груди. Он тёплый. И скажи внутри:
«Меня любят. Я наполнен. Моя тарелка полна».

3. Выход к другому. Представь того, к кому ты сейчас пойдёшь: одно лицо,
одна фигура. И скажи: «Я выбираю, что отдам. Моя тарелка полна, и
решение моё».

4. Маленький шаг. Сразу одно действие в сторону другого: первое слово,
первый вопрос, звонок, объятие.

Почему это работает: внимание переходит с оценки «я должна» на
состояние «я есть» — туда, где внимание стоит, там появляется опора.
Формула звучит как факт, который уже случился, и включает режим
действия. Тепло в груди и образ полной тарелки — телесные опоры,
которые мозг принимает быстрее мысли. И главное: из полной тарелки ты
отдаёшь свободно, из пустой — отдаёшь, чтобы закрыть свою дыру.
Разницу видно по телу: там сжатие, а здесь тепло и свобода.

Маленький шаг: одно действие в сторону другого — сразу после
четвёртого шага.

Источник: принцип Юлии А.: «С пустой тарелки не подают. Сначала
напитать свою жизнь и своё сердце, и себя, а потом уже бежать любить
кого-то другого».

День 2. Сделай практику перед самым важным разговором дня и сравни: из
полной тарелки разговор идёт иначе, чем из напряжённой.

Что можно заметить. Если на шаге 2 момент любви пока не приходит — это
самое ценное наблюдение практики: там пусто, и это точка, с которой стоит
работать. Можно вернуться к практике «Внутренний ребёнок».
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Частая ошибка. Сделать практику «для галочки» и сразу перейти к делу.
Четвёртый шаг — обязательная часть приёма: с ним опора доходит до
контакта.

Как выбрать свою практику

Если сомневаешься, не выбирай вообще: иди по маршруту, он собран так,
чтобы практики усиливали друг друга. Но если хочется понять логику
заранее, вот она.

Если состояние серое, и нет сил

Маршрут: «Улыбка-хамелеон» → «Тёплая искра радости» → «Я принимаю
радости» → «Фонтан оптимизма». Эти 4 работают с тем, что состояние есть,
но оно плоское.

Если главная проблема — внимание и расфокус

Маршрут: «Сбор поля» → «Мягкий скан поля» → «Точка — предел — мера».
Эти 3 работают с тем, куда направлена энергия.

Если главная проблема — острое состояние и сжатие

Маршрут: «Вдох — довдох» → «Контакт «я и тело»» → «АнтиСтресс-код» →
«Перезагрузка за 90 секунд». Эти 4 — телесные, и они работают быстрее
всех.

Если главная проблема — отсутствие опоры и веры в свои силы

Маршрут: «Мне всегда везёт» → «Три строки» → «Мне нравится». Эти 3
работают с рамкой и прогнозом.

Если задача — не застрять, а дойти

Маршрут: «Три строки» → «Мне всегда везёт» → «Выбор лёгкости». Здесь
главное — шаг и конкретность выбора.

1 практика на каждый день

Если времени совсем нет, оставь 1: «Перезагрузка за 90 секунд». Это полный
цикл: слова, вода, порог, движение, цель, эмоция, шаг. Все остальные
практики — её фрагменты.
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Дневник состояния на 21 день

Дневник — это часть программы, а не приложение к ней. Без записей ты не
знаешь, что изменилось, и через неделю будешь помнить только
ощущения. С записями у тебя есть 3 точки опоры: день 1, день 10 и день 21.

Ведение дневника занимает 5 минут вечером. Утреннюю оценку вноси сразу
после пробуждения — она занимает 5 секунд.

Как вести

По одной строке в день. Поля простые:

День — номер от 1 до 21.

Утро — оценка по шкале от 0 до 10.

Вечер — оценка по шкале от 0 до 10.

Что получилось — 1 фраза о том, что получилось за день.

Маленький шаг — 1 конкретное действие, которое ты сделал.

Что заметил — что тело сообщало.

Шкала от 0 до 10

0 — совсем плохо, состояние нерабочее, тяжело. 5 — средне, ровно, без
заметного подъёма и без провала. 10 — хорошо, есть силы и ясность,
хочется действовать.

Ставь оценку сразу и не правь её задним числом. Оценка — это не диагноз и
не отчёт о себе, это измерение.

Как читать записи

Оценки. Смотри на среднее за неделю, а не на отдельные дни. День в 2
балла — это случайность, неделя в 6 баллов говорит о системе.

Что получилось. Здесь важно количество, а не качество формулировки.
Даже «ничего, был уставшим» — это запись.

Маленький шаг. Следи, чтобы шаг был один и конкретный. Шаг
«полежал» — это не шаг. Шаг «разобрал один пункт плана» — шаг.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

Юлия А. · Нейролегкость 1 · стр. 49 / 69



Что заметил. Самая ценная колонка. Здесь пишется то, что тело
сообщает: тепло, холод, сжатие, свободные плечи, дыхание, энергия,
желание.

Что искать к 21 дню

Дни, когда утренняя оценка была ниже обычной, и что было накануне.

Практика, которая сработала быстрее всех.

Практика, которая сработала слабо, и причина.

Свои собственные слова состояния — своя версия «Мне всегда везёт».

Момент, когда состояние держалось само, без практики.
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Таблица на 21 день

День Утро Вечер Что получилось Маленький шаг Что заметил

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

Как оценивать утром и вечером

Утренняя оценка отвечает на вопрос: с чего я начинаю. Оценивай сразу
после пробуждения, до телефона и до новостей, по ощущению в теле: есть
силы или нет, есть опора или нет, хочется встать или хочется остаться.
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Низкая утренняя оценка означает, что день начинается с поддержки: вода,
дыхание, перезагрузка, порог. Высокая — что день начинается с действия.

Вечерняя оценка отвечает на вопрос: чем закончился день. Оценивай перед
сном, в спокойном темпе, без разбора и самокритики.

Разница между утренней и вечерней оценкой — твой главный показатель:

Утро ниже вечера — день удался, практика сработала.

Утро выше вечера — день забрал ресурс. Ищи, что обнулило состояние:
соцсети, перегрузка, конфликт, недосып.

Оценки ровные — состояние стабильно, и это тоже результат.

Что делать с оценкой

Ниже 4. Сработал автопилот. Включай перезагрузку за 90 секунд и уходи в
тело.

От 4 до 6. Стабильно. Держи ритм, выбери практику под настройку.

От 7 и выше. Ресурс есть. Направь его в главную задачу дня и закрепи
через якорь.

Оценка говорит тебе, что делать. Дневник состояния говорит, почему
получилось.

Разбор недели

В конце каждой недели — 3 вопроса:

Что сработало лучше всего: какая практика, в какой момент дня, в каком
состоянии.

Что съело состояние: что оказалось сильнее практики — сон, вода,
соцсети, конфликт, спешка.

Что меняю на следующей неделе. Одно изменение. Одно.

Разбор на 21 день

Средняя оценка утром по дням 1–7 и по дням 15–21.

Практика с самым высоким результатом.

Твои слова состояния.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

1. 

2. 

3. 

1. 

2. 

3. 
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Личная практика-якорь: та, которая остаётся в жизни.

Что изменилось в делах, а не только в ощущениях.

Рабочий лист. Карта мозаики

У всех людей стресс приходит в одном и том же виде, но приземляется в
разные места. У одного это желудок: тошнота, жжение, ком в горле. У другого
— давление и пульс в ушах. У третьего — бессонница: лежишь, а сон не идёт.
У четвёртого — дыхание: не хватает воздуха, грудь сдавило. У кого-то
замирает всё сразу, и остаётся оцепенение: «ничего не могу сделать».

Это и есть мозаика: твой личный рисунок. Он не выводится из среднего —
его можно только узнать. Задача этого листа — за 21 день увидеть свою
карту.

Как заполнять

Каждый вечер — 4 строчки, 3 минуты:

Где сегодня отозвалось в теле: место и ощущение.

Ранний звоночек: что было первым, до того как стало тяжело.

Что помогло закрыть: практика, действие, слово, человек.

Оценка 0–10 — в дневник состояния.

4. 

5. 

1. 

2. 

3. 

4. 
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Таблица на 21 день

День Где отозвалось в теле Ранний звоночек Что помогло закрыть

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

Что делать с картой

Ищи повтор. Если одно и то же место отозвалось трижды за 21 день —
это твоё главное место. Работать начинают с него.

• 
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Поздняя стадия. Если по утрам уже всё болит и нет сил — это поздняя
линия, а не ранняя. Тогда вода, сон и «перезагрузка», а не задачи.

Твоя карта — не диагноз. Это наблюдение за собой, с которым уже
можно работать: ты знаешь, где бьёт, и знаешь, что помогает закрыть.

Часть 2. Нейронаука — база (если интересно)

Этот раздел можно не читать: практики работают и без него. Он нужен тем,
кому интересно, что происходит внутри, — и тем, кто хочет перестать
полагаться на веру и начать понимать механизм.

Здесь нет ссылок на исследования, нет таблиц и нет длинных обзоров. Это
объяснение того, что уже происходит с тобой во время практик, — на языке,
который понятен сразу.

Мозг работает всегда

Мозг не отдыхает, когда ты «ничего не делаешь». Он всегда строит модель
текущей ситуации и обновляет её по входящим данным. Пока в твой мозг
поступает новое, модель обновляется. Это и есть ощущение, что ты думаешь
и двигаешься.

Мозг устроен как система прогнозов: он не ждёт реальность, а
предсказывает её, и каждый новый сигнал либо подтверждает прогноз, либо
его опровергает. Совпадение приносит тихое «да, всё как я думал».
Несовпадение — ощущение, что что-то не так, и потребность разобраться.
Вся наша активность в течение дня — это поток таких проверок, и состояние
человека напрямую зависит от того, насколько часто предсказания
сбываются.

Но есть режим, в котором нового входа нет. Ты сидишь над задачей,
повторяешь один и тот же маршрут мыслей, и внутри крутится одна и та же
сцена. Со стороны это выглядит как «завис». В нейронауке у этого есть имя:
сеть пассивного режима мозга продолжает повторять одни и те же мысли, а
передняя хабенулярная область мозга — «ворота не-этого» — накапливает
сигнал недовольства и удерживает тебя в прежней рамке.

Отсюда главное следствие: узнать новое в этот момент невозможно, потому
что нового пока не было. Ты не «не стараешься думать» — ты находишься в

• 

• 
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режиме, где для нового нет входа. Отсюда и решение, которое мы
используем в практике «Перезагрузка за 90 секунд»: не разбираться глубже,
а сменить вход.

Почему зависание лечится перезагрузкой

В перезагрузке 5 шагов, и каждый отвечает на свой механизм.

Сенсорная новизна. Смена входа — другая комната, другой кадр, другой
ракурс — даёт мозгу то самое новое, которого не хватало. Новый вход
перестраивает модель. Это физиология, а не метафора.

Движение. 10 приседаний разряжают мышечное напряжение и
переключают внимание с фоновой сети на управляющую. Застрявший
процесс требует физического действия, а не размышлений о нём.

Длинный выдох. Осознанные вдох-выдох поднимают тонус вагуса,
префронтальная кора возвращается в управление, автоматическая
программа прерывается.

Порог. Самый недооценённый шаг. Выход за физическую границу обрывает
контекст и перезапускает сцену: пересечение порога обнуляет «точку
сборки» внимания.

Взгляд вдаль. Дальний фокус снижает когнитивную нагрузку и сдвигает
настроение. Короткая пауза вдаль возвращает опору.

Обрати внимание на порядок: он не произвольный. Сначала язык, потом
тело, потом пространство, потом движение, потом действие. Тело
запоминает эту последовательность и начинает узнавать её как маршрут —
а узнанный маршрут включает состояние быстрее, чем ты успеваешь
подумать.

Важное различие: зависание процесса и тупик задачи — разные вещи. Если
цель ясна, движение есть, а состояние стоит, — это зависание, и оно лечится
перезагрузкой. Если перезагрузка 2 раза подряд ничего не изменила, значит,
зависание не в состоянии, а в самой задаче: менять нужно условия, роль или
цель, а не настроение. Это уже другой разговор — личный.

Юлия А. · Нейролегкость 1 · стр. 56 / 69



Мозгу нужно пространство, чтобы прокладывать новую тропу.

Нейропластичность: как 21 день прокладывают тропу

Мозг меняет свои связи под то, что повторяется. Каждое повторение
прокладывает тропу, и следующий раз по ней идти легче. Это и есть
механизм привычки — и механизм программы.

Отсюда простой вывод: 21 день — это срок, за который новая привычка
ощущается родной. Нервная система учится считать практику «своей», и
дальше она включается сама, без напоминания себе.

Пластичность работает в обе стороны. Один и тот же маршрут тревожных
мыслей тоже прокладывает тропу, и она с каждым повтором становится
шире. Новая тропа появляется рядом со старой, а не вместо неё. Разница в
том, что старый маршрут ты обычно повторяешь бессознательно, а новый
можешь прокладывать осознанно, каждый день, за 90 секунд.

Именно поэтому программа требует 2 дней на практику. Первый день —
знакомство: мозг записывает последовательность. Второй — перенос: он
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показывает, что последовательность работает не в одном специальном
месте, а в твоей жизни. Тропа становится рабочей, когда по ней прошли в
разных условиях.

Стресс-система: две ручки

В теле работают 2 системы. Одна разгоняет: пульс, дыхание, мышцы, кровь
— тело готовится к действию. Другая тормозит и возвращает баланс.

Практики работают через вторую систему: длинный выдох, холодная вода,
движение, смена пространства. Все они переключают состояние без долгих
разговоров с собой.

У напряжения есть 3 стадии: активация, удержание, истощение. На первой
ты ещё можешь действовать на подъёме. На второй ты держишься, и ресурс
убывает вместе с азартом. На третьей силы падают, и решение начинается с
тела и воды — раньше, чем с плана и головы.

Длительный стресс переводит систему в постоянный режим, и ресурс на
действие уходит на само поддержание. Тело всё время готовится, но
действие не наступает. Это состояние знакомо по ощущению: ты очень
устал, хотя ничего тяжёлого не делал.

Есть и обратная сторона: постоянная активация без разрядки тоже бьёт по
вниманию. Тело остаётся в состоянии «готовности», и каждый новый сигнал
входящих данных воспринимается как угроза. Практики из маршрута дают
разрядку без потери контроля: тело успевает перезагрузиться, а голова
остаётся в задаче.

Тело: самая быстрая точка входа

Тело — самая доступная точка входа. Оно всегда рядом: в тупике, в дороге, в
очереди, в душе. Мысли можно отложить на потом, ритм тела — твой.

Дыхание меняет пульс за полминуты.

Вода меняет тон и ясность за 10 минут.

Движение меняет состояние за 1 минуту.

Смена пространства меняет контекст за 20 секунд.

• 

• 

• 

• 
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Тело переключается за секунды, мысль — за минуты. Поэтому все практики в
этой брошюре начинаются с тела, а не с формулировок. Формулировка без
телесного входа остаётся мыслью; телесный вход без формулировки
работает, но слабее.

Смена пространства работает сильнее, чем кажется. Комната — это не
просто стены, это набор признаков, по которым мозг узнаёт сцену и
продолжает её. Стоило выйти в коридор, как признаки сменились, и сцена
перестала быть текущей. Отсюда и «порог» в перезагрузке: пересечь
физическую границу дешевле, чем искать новую мысль.

Открытая петля

Открытое задание остаётся активным в мозге. Оно возвращается к нему
само, без напоминаний, и задаёт направление, в котором живёт твоё
состояние.

Пока вопрос про счастье, энергию, деньги, свободу и творчество открыт,
мозг продолжает к нему возвращаться. Закрытый лозунг эту петлю
закрывает, и внимание остаётся без направления.

Это и есть разница между аффирмацией и вопросом. Аффирмация говорит:
«всё хорошо» — и мозг не знает, что с этим делать. Вопрос оставляет
открытый контур: «а как это — ощущать себя здоровой, счастливой, богатой
и удачной?» — и мозг продолжает искать. Практика «Три строки» построена
на этом порядке: вопрос → образ → 3 строки → шаг.

Дофамин: не удовольствие, а ожидание

Дофамин отвечает не за удовольствие, а за ожидание и за поиск. Он
включается, когда мозг предвкушает.

Вот почему практики с образом работают: «Тёплая искра радости» и «Я
принимаю радости» дают мозгу конкретный образ — искру, дождь из
золотых искр, смешных существ. Мозг получает предвкушение, и тело
включает то состояние, которое этот образ обещает.

Поэтому в практиках важен именно образ, а не правильность
формулировки. Смешные огурчики счастья работают не хуже, а иногда
лучше, чем «идеальная» визуализация: серьёзный образ мозг удерживает
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плохо, смешной — легко. Чем абсурднее картинка, тем быстрее она
занимает внимание.

Что происходит за 90 секунд

Если пройти цикл перезагрузки по шагам, происходят 4 вещи:

Смена состояния. Тело переходит из застревания в действие.

Возврат управления. Появляется ощущение, что ты снова решаешь, а не
выполняешь автоматическую программу.

Сброс зацикленности. Круг мыслей рвётся сменой действия: новое
действие требует нового входа, и модель обновляется.

Укрепление новой связки «утверждение → действие». Связка
закрепляется повторением, и со 2-й недели переключение становится
лёгким.

Окно после 90 секунд длится от нескольких минут до получаса. В это время
мозг особенно пластичен: то, что ты сделал в этот момент, закрепляется
сильнее. Поэтому практика всегда заканчивается шагом — это не
украшение, а самая ценная часть.

4 настройки состояния

У человека есть 4 базовые настройки состояния. Настройка — это режим, в
котором ты находишься. Она определяет, что ты видишь как возможности,
как действуешь и какая практика сработает сегодня лучше всего.

Прямой ход. Состояние: ясность, решимость, действие. Тело: ровное
дыхание, тёплые ладони, широкие плечи. Темп: быстрый, чёткий, без пауз на
сомнение. Типичная фраза: «Делаю первый шаг и смотрю, что получится».
Признак: ты называешь следующий шаг сразу, без подготовки.

Тёплый старт. Состояние: энергия, опора, готовность начинать. Тело: тепло
в груди, тяжесть в ногах, мягкие плечи. Темп: разгонный, мягкий, с набором
силы. Типичная фраза: «Мне всегда везёт, всё легко и просто». Признак: сил
пока мало, а начать уже легко.

Тихая ясность. Состояние: спокойствие, точность, ясный ум. Тело:
медленный выдох, расслабленный лоб, лёгкие руки. Темп: ровный, плавный,

• 

• 

• 

• 
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с длинными паузами. Типичная фраза: «Я вижу, что делать и делаю это
спокойно». Признак: ты можешь остановиться и подумать, и мысль приходит
ясной.

Расширение для роста. Состояние: смелость, новые возможности, интерес
к большему. Тело: расправленные плечи, открытая грудь, лёгкость в ногах.
Темп: ускоренный, открытый, с улыбкой. Типичная фраза: «Мне всегда везёт,
моя жизнь — кайф». Признак: ты готов взять задачу больше обычного
размера.

Определить настройку просто — ответь быстро, 1-е, что пришло в голову:

Сейчас я готов действовать — Прямой ход.

Сейчас я хочу начать, а силы пока мало — Тёплый старт.

Сейчас я хочу успокоиться и понять — Тихая ясность.

Сейчас я хочу большего, чем обычно — Расширение для роста.

Настройка меняется в течение дня, и это нормальный ход дела. Практики из
маршрута работают не все одинаково в каждой настройке: «Сбор поля» и
«Фонтан оптимизма» сильнее в «Прямом ходе» и «Тёплом старте», «Мягкий
скан поля» и «Вдох — довдох» — в «Тихой ясности».

База: сон, вода, движение

Сон, вода и движение — база, на которой держится всё остальное. Пока база
проседает, практики работают в полсилы.

Сон. Связки, созданные днём, укрепляются ночью. Что делать: за час до сна
убрать экраны, установить время отбоя вместо времени засыпания,
утренний свет в первые 30 минут после подъёма.

Вода. Полтора-два литра в день для взрослого человека в обычном режиме.
Стакан воды сразу после пробуждения — самая простая привычка.
Обезвоживание снижает устойчивость внимания, и настроение становится
зависимым от раздражения.

Движение. 20 минут ходьбы в день меняют уровень тревоги надолго. 10
приседаний — минимальная ежедневная норма, и она уже входит в
практики. Движение снимает зажимы лучше, чем разговор о зажимах.

• 

• 

• 
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Сон, память и почему ночь важна

Днём мозг регистрирует и удерживает: это работа гиппокампа и сетей
памяти. Ночью происходит перенос: события дня, важные для тебя,
«переписываются» в долговременное хранилище, а второстепенное
отфильтровывается.

Отсюда 2 следствия для программы.

Первое. Практика, повторённая в течение дня, закрепляется ночью. Если ты
делал приём 2 раза за день, связь укрепится сильнее, чем от 1 раза. Это ещё
1 аргумент за утренний и вечерний повтор.

Второе. Недостаток сна напрямую бьёт по контролю. В исследованиях после
одной ночи без сна реакция миндалины на негативные стимулы выросла
примерно на 60%, а её связи с лобной корой — той частью мозга, которая
обычно ставит мозг «на место» и удерживает его в реальности — ослабли.
Одна ночь — и тревожный мозг без тормозов.

Практический вывод: если сон ухудшился, состояние просядет сильнее, чем
подействует любая практика. Это не отговорка, а приоритет: база чинится
первой.

Ещё 1 эффект: во сне мозг частично доигрывает сценарии дня. Если день
закончился застреванием, ночь может вернуть его с утра. Перезагрузка
вечером влияет на утро сильнее, чем 2 практики утром. Это дешёвый приём:
90 секунд перед сном экономят утро.

Вода и состояние

Обезвоживание бьёт по тому, что нужно тебе в первую очередь:
устойчивость внимания и ровность настроения. При нехватке воды мозг
начинает работать на «аварийном» режиме, где любая мелкая помеха
читается как раздражение.

Отсюда простая практическая норма для взрослого человека в обычном
режиме: полтора-два литра в день, плюс стакан воды сразу после
пробуждения.
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Стакан воды сразу после пробуждения работает лучше, чем вода «по
расписанию» в течение дня, потому что попадает в момент, когда тело
обезвожено сильнее всего, и сразу даёт телу сигнал: начнём.

Вода — это и самый дешёвый переключатель состояния из всех, что есть в
этой брошюре. Она не требует навыка, не требует времени и не требует
веры. Стакан тёплой воды успокаивает, стакан холодной — включает. Выбор
воды работает как выбор состояния.

Три круга контроля

В любой задаче работают 3 круга контроля, и они всегда на разных уровнях.

Первый круг — действие. Что я делаю в ближайшие 5 минут. Он всегда в
твоей власти.

Второй круг — тактика. Как именно я это делаю: порядок, инструмент,
подход. Он почти всегда в твоей власти, если не упереться в ограничения.

Третий круг — направление. Зачем я это делаю вообще: цель, смысл,
приоритет. Он в твоей власти реже всего, и почти всегда требует
договориться с другими.

Самая частая ошибка — попытка действовать на 3-м круге, когда застрял на
1-м. Отсюда и путаница, и ощущение тупика, и «мне нужно подумать, всё
перестроить, сменить направление».

Практический вывод: когда застрял, спускайся на круг ниже. Не
перестраивай направление — сделай следующее действие. Практики
работают именно так: они возвращают тебя на 1-й круг, где действие
доступно, и с него начинается новое движение по 2-му и 3-му.

Наука, которая ещё не дошла

Наука, которая ещё не дошла

Наука описывает не всё, что происходит с человеком. Она описывает то, для
чего у неё есть инструмент измерения. Где инструмент есть — есть
механизм, есть цифры, есть статья. Где инструмента нет — нет и описания
механизма. И очень легко принять второе за «этого не существует».
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Это подмена: отсутствие измерения — свойство инструмента, а не свойство
явления.

Три разных утверждения — их нельзя путать:

Данных нет. Наблюдение не подтвердилось при повторении.

Данные есть, механизм неизвестен. Факт зафиксирован, но как именно
он работает — пока не описано.

Данные есть и противоречат. Вот тогда факт под вопросом.

Второе и третье — разные вещи. И между «нет данных» и «есть данные
против» находится огромный класс наблюдений, которые просто ещё не
доказаны, но при этом повторяются.

Эмпирика — сильный инструмент. Эмпирический факт — это не «мне
показалось». Это наблюдение, которое повторяется: у разных людей, в
разное время, в разных местах, и даёт предсказуемый результат. Чтобы
признать наблюдение эмпирическим, достаточно четырёх проверок:

Воспроизводимость. Сработало не один раз, а снова и снова — и у тебя,
и у другого человека.

Предсказуемость. Ты знаешь заранее, что будет дальше, и это
происходит. Если бы результата не было, практика давно отвалилась бы.

Связь с контекстом. Эффект появляется в определённых состояниях и
условиях. Это не «работает всегда» — и это нормально: у любого явления
есть условия.

Достоверность. Эффект помечен: что именно изменилось и насколько.

Эмпирика — не замена науке. Это её предшественница и её источник. Почти
всё, что сегодня считается доказанным, начиналось с таких наблюдений —
просто повторённых методично.

Правило метода: если факт существует и повторяется, он заносится в
реестр для дальнейшего изучения — а не игнорируется. Реестр —
рабочий список наблюдений, у которых пока нет объяснения. Он нужен не
чтобы сомневаться в практиках, а чтобы не потерять то, что реально
работает. В записи: что наблюдается, в каких условиях и у кого, какой
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результат и как часто, что уже проверено, какое исследование помогло бы
это объяснить.

Обратная ошибка — тоже ошибка. Нельзя обещать лечения и говорить
«наукой доказано», если этого нет. Но нельзя и обесценивать: «раз механизм
неизвестен, значит, не работает». Эмпирика — не доказательство, у неё
другой вес и другой язык. Честная позиция: «Вот что происходит. Вот как это
повторяется. Вот где это нужно изучить дальше».

В методе часть практик описывается наукой уже достаточно (смысловой
ответ, плацебо, нейропластичность), а часть — пока гипотезами или не
трогалась вовсе. Это не делает их ненастоящими: это делает их кандидатами
в реестр. Практика работает через тело, внимание и формулировку — через
то, что доступно сейчас. Реестр честно фиксирует: вот наблюдение, вот
условия, вот что стоит изучить.

Факт, который повторяется, не становится ненастоящим от того, что наука
пока не дошла до его механизма: он идёт в реестр, а не в корзину.

Что делать, если день пропущен

Пропущенный день — обычное дело и нормальный рабочий режим.
Программа устроена так, что один пропуск переносит всего один день.

Пропустил 1 день — начни с текущего дня, номер сохрани.

Пропустил 2–3 дня — вернись к последнему пройденному дню и пройди
его заново.

Пропустил неделю — перечитай раздел «Как работает программа»,
выбери маршрут и начни с него.

Что делать в день пропуска

Ничего сверх обычного. Сделай маленький шаг по своей задаче — без
практики. Связка «утверждение → действие» держится даже тогда, когда
практика пропущена.

• 

• 

• 

Юлия А. · Нейролегкость 1 · стр. 65 / 69



Правило пропущенного дня

Практика работает через повтор. 40 дней подряд дают глубину, 21 день из 30
дают результат, а 3 дня подряд дают знакомство с приёмом. Ты уже внутри —
один пропуск этого не отменяет.

Если пропущено утро

Оцени состояние вечером, по шкале от 0 до 10, и запиши её как вечернюю.
Практику сделай в любое удобное время дня. Утренний слот можно
разнести: 5 минут оценки утром, 10 минут дневника вечером.

Если пропущен вечер

Дневник заполни на следующий день, по памяти: оценка, что получилось, 1
маленький шаг. Память хранит 3 вещи надёжно — оценку, самое яркое
событие дня и то, что ты сделал по делу.

Если пропуски повторяются

Если 2–3 дня подряд ты пропускаешь одно и то же место программы,
перенеси практику: делай её не там, где «полагается», а там, где ты её точно
сделаешь. Практика в удобном месте работает лучше, чем практика в
правильном месте, которая не сделана.

Если кажется, что ничего не меняется

Проверь 3 вещи, в таком порядке:

Делал ли ты шаг. Без шага практика остаётся переживанием. Это самая
частая причина «программа не работает».

Когда ты делал практику. Сравни 2-й день с 1-м: если практика всегда в
одном и том же состоянии, она не переносится. Меняй время и место.

Что было накануне. Сон, вода, движение, соцсети, конфликт. Если день
съедает что-то одно и то же, практика работает в полсилы — это видно по
дневнику.

1. 

2. 

3. 
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Кто это ведёт

Юлия А.

Кандидат биологических наук, нейронауки. Диплом психолога. 19 статей в
рецензируемых журналах, 15 из них — на английском. Автор метода «Живое
проектирование реальности».

Если нужен личный разбор

Если хочешь личную консультацию — обращайся в личные сообщения.

Финальная страница

Вторая брошюра

«Нейролегкость 2» — расширенная версия.

Эта брошюра — про состояние и про то, как его удерживать. Первая часть
про то, как переключиться, когда ты застрял. Вторая часть про то, что
происходит после: как состояние теряется в соцсетях, как возвращать его в
течение дня, как управлять режимами дня, недели и месяца, как выстроить
личный маршрут под свою задачу.

Если первая брошюра дала тебе переключение, вторая даёт устойчивость.
Её можно начать сразу после 21-го дня, а можно взять позже — когда
почувствуешь, что практики перестали быть нужны каждый день.

Как перейти к расширенной версии

Расширенная версия построена вокруг того же, что и эта брошюра:
состояние, внимание, смысл, режимы дня, недели и месяца. Разница в
глубине. Здесь ты переключаешь состояние за 90 секунд и ведёшь дневник
21 день. Там — разбираешь режимы, выстраиваешь личный маршрут под
свою задачу, работаешь с тем, что сливает состояние ежедневно: соцсети,
новости, перегрузка, чужие ожидания.

Порядок такой: сначала 21 день здесь, потом расширенная версия. Если ты
уже прошёл первый круг и чувствуешь, что практики дают меньше, чем
раньше, — это и есть сигнал, что пора расширять маршрут.
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Тишина, в которой слышно себя.
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Что остаётся в жизни

После 22-го дня остаются 3 практики, которые работают на тебя сильнее
всего, и дневник, который можно вести дальше. Остальное — по желанию.

3 практики на выбор, которые чаще всего остаются:

«Перезагрузка за 90 секунд» — если главная проблема была в
застревании.

«Три строки» — если нужна полная маршрутная практика.

«Мне всегда везёт» — если нужен короткий переключатель под рукой.

Выбирай не по названию, а по тому, что сработало быстрее всего в
дневнике.

Последнее

Программа работает не тогда, когда ты вдохновлён, а тогда, когда ты просто
делаешь. 1 практика, 1 шаг, 1 строка в дневнике. Остальное нарастает само.

Если хочешь продолжить с более глубокой версией программы — она
описана выше. Если хочешь разобрать своё состояние лично — напиши в
личные сообщения.

Юлия А. · НейроЛёгкость · Премиум практика сознания · НейроЭстетика
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