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Аннотация
Вы устали успевать? Вы делаете больше, чем когда-либо,

но чувствуете, что движетесь не туда? Эта книга не очередной
сборник советов, как втиснуть в день ещё дел. Это манифест в
защиту стратегической лени умной, осознанной экономии вашего
времени, сил и внимания.

Ленивый гений это для тех, кто понял, что гонка на
пределе возможностей заканчивается выгоранием. Вы узнаете,
как безжалостно фильтровать суету, оставляя только суть; как
автоматизировать рутину, освобождая мозг для творчества; и как
действовать точечно, находя те самые 20% усилий, которые дают
80% результата. Это практическая философия для тех, кто хочет
достигать большего, не истощая себя.

Здесь нет призывов стараться сильнее. Только инструменты,
чтобы стараться умнее. Это ваш шанс выйти из бесконечного
цейтнота, вернуть себе энергию и начать наконец проживать свою



 
 
 

жизнь, а не отчитываться о её имитации. Просто позвольте себе
быть гениально ленивым.
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Пролог: Лень как метод
 

Представьте себе самое уютное кафе в вашем городе. За
столиком у окна сидит человек с ноутбуком. Он не лихо-
радочно стучит по клавиатуре, не мечется взглядом между
экраном и часами, не судорожно глотает кофе между дело-
выми звонками. Он смотрит в окно, наблюдает за прохожи-
ми, иногда что-то небрежно записывает в блокнот. Со сторо-
ны может показаться, что он просто бездельничает. Но имен-
но этот человек – автор бестселлера, который вы держали в
руках на прошлой неделе. Владелец небольшой, но прибыль-
ной компании, чьи сотрудники работают из любой точки ми-
ра. Создатель дистанционного курса, который меняет жизни
десятков тысяч людей, пока он спит. Он не выглядит устав-
шим. Он выглядит… заинтересованным и живым.

А теперь посмотрите на другой столик. Там сидите вы.
Лицо напряжено, пальцы летают по клавиатуре, на экране –



 
 
 

двадцать вкладок, в ушах – подкаст о продуктивности, в го-
лове – тревожный список из семидесяти трёх пунктов, ко-
торый растёт быстрее, чем вы успеваете его сокращать. Вы
очень стараетесь. Вы прочитали все книги об управлении
временем, освоили все популярные методики, купили при-
ложение, которое должно было организовать вашу жизнь. Вы
делаете больше, чем когда-либо. Но почему-то чувствуете,
что движетесь не туда. Что успех – этот зыбкий, манящий
образ – отдаляется со скоростью вашего же бега. Вы истоще-
ны. И в самые тихие, честные с самим собой моменты вас
посещает крамольная мысль: а что, если всё это – огромная,
коллективная ошибка?

Эта книга родилась из моей собственной катастрофы, ко-
торая внешне выглядела как успех. К тридцати пяти годам
я достиг всего, что, как мне говорили, должно было сделать
меня счастливым. У меня была своя консалтинговая фир-
ма, солидный доход, признание в профессиональной среде.
Я вставал в пять утра, работал по двенадцать часов, прове-
рял почту в полночь. Я был живым воплощением культовой
фигуры нашего времени – сверхпродуктивного человека. И
я был полностью опустошён. Моё тело восстало: мигрени,
бессонница, панические атаки в метро. Мой разум превра-
тился в перегруженный сервер, который постоянно зависал.
Я мог провести блестящую презентацию для клиента, но не
мог решить, что заказать на ужин. Я научился делегировать
задачи сотрудникам, но не мог позволить себе право на пе-



 
 
 

редышку. Однажды, засыпая за рулём (да, и такое бывало), я
понял, что система дала сбой. Не я в системе, а сама система
– та самая, которую нам всем продают под видом формулы
успеха – была порочной в своей основе.

Я взял паузу. На месяц. Отключил всё. И в этой тиши-
не, которую сначала заполняла тревога, а потом – непривыч-
ное, почти пугающее спокойствие, до меня стало доходить.
Я осознал, что потратил годы, оптимизируя процесс бега по
беличьему колесу. Я научился бегать быстрее, эффективнее,
с меньшими затратами энергии. Но я забыл спросить:  а ку-
да, чёрт возьми, ведёт это колесо? И есть ли у меня вообще
желание бежать в том направлении, куда оно крутится?

Именно этот вопрос и стал семенем, из которого выросла
концепция ленивого гения. Не пугайтесь слова «ленивый».
Мы договоримся о его настоящем значении. Я говорю не о
безволии, апатии или желании переложить свои проблемы
на других. Нет. Речь идёт о стратегической, осмыслен-
ной, радикальной экономии жизненных сил. О мудро-
сти, которая знает цену каждому вложенному усилию и от-
казывается тратить себя на суету. О смелости, которая поз-
воляет игнорировать навязанные правила игры и создавать
свои.

Ленивый гений – это не тип личности. Это навык. Мыш-
ление. Способ взаимодействия с миром, который освобож-
дает пространство для того, что на самом деле важно. Лени-
вый гений понимает, что в мире, который одержим действи-



 
 
 

ем, самое мощное конкурентное преимущество – это спо-
собность бездействовать там, где это не имеет смысла. Он
умеет отличать сигнал от шума, суть от шелухи, золото от
песка. Он знает, что его время, внимание и энергия – невос-
полнимый капитал, и управляет им как скупой, но гениаль-
ный инвестор: вкладывает только в те проекты, которые при-
несут экспоненциальную отдачу в виде смысла, радости и ре-
альных результатов.

Возьмем великих творцов, чьи имена у всех на слуху. Мы
часто представляем их затворниками, дни и ночи напролёт
корпящими над своими трудами. Но давайте присмотрим-
ся внимательнее. Чарльз Дарвин, создавший теорию, пере-
вернувшую наше понимание жизни, работал всего по 4-5 ча-
сов в день. Остальное время гулял, читал романы, слушал
музыку и играл с детьми. Он писал: «Мои ошибки всегда
происходили от поспешности, от желания сделать дело, не
дожидаясь, пока соберётся достаточно материала». Он был
стратегически ленив – он давал идеям время созреть. Ком-
позитор Джон Кейдж создал своё самое знаменитое произ-
ведение «4’33″», которое состоит из четырёх минут тридца-
ти трёх секунд тишины. Это высшая форма ленивого гения:
он ничего не сделал, но заставил миллионы людей услышать
музыку мира вокруг них. Он переопределил саму суть дей-
ствия в искусстве.

Но эта книга не о великих. Она о нас с вами. О том,
как применить ту же философию к нашему перегруженному,



 
 
 

тревожному, зашумлённому существованию. Как перестать
быть человеческим действием и снова стать человеческим
существом, которое иногда действует, а иногда – просто жи-
вёт.

Вот что ждёт вас в этом путешествии. В первой части мы
поставим диагноз. Мы разберём, как культ продуктивности
завёл нас в тупик, и научимся видеть, куда на самом деле
утекают ваши силы. Во второй части мы вооружимся ин-
струментами стратегической лени – фильтрацией, автомати-
зацией и фокусом. Вы узнаете, в чём можно и нужно быть
несовершенным, чтобы блестяще преуспеть в главном. Тре-
тья часть – это проект вашей новой жизни. Мы спроектируем
систему, которая работает на вас, а не вы на неё. И, наконец,
в четвёртой части мы интегрируем это знание в саму ткань
вашей личности и отношений. Вы поймёте, почему отдых –
это высокоэффективная практика, а не грех, и как ваш при-
мер может освободить и тех, кто рядом с вами.

Я не обещаю вам волшебных таблеток или десяти шагов
к немедленному богатству. Я предлагаю кое-что более цен-
ное: перемирие с самим собой. Возможность выйти из
бесконечной гонки, в которой вы были и бегуном, и судьёй,
и зрителем, освистывающим свои же ошибки. Я предлагаю
перестать пытаться впихнуть в свою жизнь ещё больше дел
и начать безжалостно выбрасывать из неё всё лишнее, чтобы
осталось только то, что делает её вашей.

Итак, если вы устали успевать, если вы чувствуете, что



 
 
 

живёте в режиме постоянного цейтнота, если вам кажется,
что вы работаете на систему, а не система на вас – добро по-
жаловать в восстание ленивых гениев. Восстание начина-
ется не с баррикад, а с тихого, твёрдого «нет» ненуж-
ной суете и с радостного «да» – осмысленному бездей-
ствию. Давайте начнём. Первый шаг самый простой: отло-
жите на минуту всё, что вы «должны» делать. Сделайте глу-
бокий вдох. И задайте себе один вопрос: а что, если старать-
ся меньше – это и есть тот самый недостающий ингредиент,
которого не хватало для того успеха, о котором вы мечтали
на самом деле?

Поехали.



 
 
 

 
Часть I. Диагноз: Эпидемия суеты

 
В этой части мы проведем честную «инвентаризацию» ва-

шей текущей жизни. Вы не найдете здесь советов по тайм-
менеджменту – вместо этого мы разберем на части сам миф
о необходимости быть всегда занятым. Через две главы мы
исследуем психологические и социальные механизмы, кото-
рые заставляют нас бежать в колесе, даже когда путь ведет в
никуда. К концу этой части вы не просто поймете, что устали,
– вы увидите системные причины своей усталости и получи-
те четкий диагноз: «синдром тотальной суеты». Это необхо-
димая основа для выздоровления, ведь нельзя вылечить бо-
лезнь, не признав ее существования.



 
 
 

 
Глава 1. Выгорание как система:

как культ продуктивности
заводит нас в тупик

 
Эта глава – детальный разбор ловушки, в которую мы

все попали. Мы начнем с деконструкции современного ми-
фа о «сверхуспевающем человеке», навязанного соцсетями и
корпоративной культурой. Вы узнаете, как многозадачность
буквально делает нас глупее, истощая когнитивные ресурсы.
Мы поговорим о «синдроме отложенной жизни» – состоя-
нии, когда счастье всегда находится в гипотетическом завтра
после завершения всех дел. Отдельное внимание будет уде-
лено цифровой усталости и тому, как постоянные уведомле-
ния и переключения крадут нашу психическую энергию. Вы
выполните простой, но наглядный тест, чтобы оценить свой
«индекс суеты». Глава завершится провокационным первым
принципом ленивого гения: чтобы выиграть, нужно сначала
признать, что сама гонка сфальсифицирована и ведет в ни-
куда.



 
 
 

 
Миф о «сверхуспевающем человеке»

 
Представьте, что вы пришли в огромный, сверкающий

супермаркет успеха. Полки здесь ломятся от товаров с яр-
кими этикетками: «Ранние подъёмы», «Многозадачность»,
«Жесткое планирование», «Отказ от соцсетей», «Двухча-
совые медитации», «Ежедневные тренировки», «Идеальное
питание», «Осознанное родительство», «Боковой проект»,
«Непрерывное обучение». Голос из динамиков вежливо, но
настойчиво сообщает: «Чтобы быть достойным человеком
двадцать первого века, вам необходимо взять всё это. И не
забыть про новые поступления в конце зала». Вы хватаете
тележку и начинаете сметать с полок всё подряд. Через пять
минут тележка уже переполнена, но вы всё равно толкаете её
дальше, потому что сзади подходят новые покупатели, и в их
глазах вы читаете тот же испуг и ту же решимость: успеть,
схватить, не отстать. Ваша тележка тяжёлая, колёса застре-
вают, ручка давит на ладони. Но останавливаться нельзя. По-
тому что остановиться – значит признать, что вы не справ-
ляетесь. Значит, вы недостаточно сильны, недостаточно мо-
тивированы, недостаточно… успешны.

Этот супермаркет – порождение мифа о сверхуспеваю-
щем человеке, самой вредоносной и устойчивой культур-
ной схемы нашего времени. Он говорит нам: идеальный че-
ловек – это тот, кто может всё. Он совмещает головокру-



 
 
 

жительную карьеру с идеальным телом, глубокие отноше-
ния с насыщенным хобби, духовные практики с активной
гражданской позицией. И делает это легко, с улыбкой, будто
всё даруется ему некими сверхъестественными силами, ко-
торые, разумеется, доступны и вам – нужно только купить
правильный курс, прочитать правильную книгу, завести пра-
вильный ежедневник.

Корни этого мифа уходят глубоко. Отчасти – в проте-
стантскую этику, где труд был знаком избранности. Отчасти
– в индустриальную революцию, превратившую человека в
придаток машины, ценность которого измеряется выработ-
кой. Но свой современный, глянцевый, токсичный вид миф
приобрёл в эпоху социальных сетей и личных брендов. Мы
больше не сравниваем себя с соседом по лестничной клет-
ке. Мы сравниваем себя с тщательно отобранной и отфиль-
трованной коллекцией лучших моментов шести миллиардов
людей. Мы видим, как наш бывший одноклассник строит ка-
рьеру в стартапе и бегает марафоны, как молодая мама ве-
дет блог о развитии детей и запускает свой бизнес, как наш
коллега после работы учит китайский и играет в группе. И
наш внутренний голос, тот самый, что сродни голосу из су-
пермаркетных динамиков, шепчет: «А почему ты не можешь
так же?»

Проблема не в амбициях. Амбиции – это прекрасный дви-
гатель. Проблема в том, что миф требует от нас быть не
просто разносторонними, а одинаково блестящими во



 
 
 

всех областях одновременно. Он не оставляет места для
человеческой ограниченности. Он отрицает фундаменталь-
ный закон физики и жизни: энергия конечна. Если вы вкла-
дываете её в одно, вы автоматически забираете из другого.
Но миф уверяет нас, что существуют секретные техники,
позволяющие обойти этот закон. И мы верим. Мы становим-
ся алхимиками, пытающимися получить золото совершен-
ства из свинца своих усталых будней.

Давайте рассмотрим конкретный, исторический пример,
который все мы знаем, но редко рассматриваем под этим уг-
лом. Юлий Цезарь. Его часто приводят как пример сверх-
человеческой продуктивности. Считается, что он мог дик-
товать несколько писем одновременно разным секретарям.
Плутарх писал об этом как о невероятном даре. Мы чита-
ем и восхищаемся: вот она, вершина многозадачности! Но
давайте зададим себе другой вопрос: а какой ценой? Како-
во было качество этих решений? И, в конце концов, к чему
привел этот бешеный ритм, эта постоянная необходимость
быть везде и решать всё? К известному итогу в мартовские
иды. Я не утверждаю, что причиной заговора была его мно-
гозадачность. Но я уверен, что стиль жизни, в котором нет
пауз для глубокого размышления, для восстановления свя-
зей, для простого наблюдения за тем, что происходит на пе-
риферии, делает человека слепым к опасностям. Он застав-
ляет концентрироваться на тушении самых ярких пожаров,
упуская тление фитиля в подвале.



 
 
 

Перенесемся в наше время. Современные исследования
когнитивной науки говорят нам нечто очень важное: мозг,
который постоянно переключается между задачами, не де-
лает ничего хорошо. Он не работает как мощный многопро-
цессорный компьютер. Он работает как жонглер, которому
с каждой новой палкой или мячиком в воздухе приходится
жертвовать вниманием к уже летящим. В итоге всё, что он
делает, – это лишь предотвращает падение. Не более. Каче-
ство падает, стресс растёт, а чувство глубокой, осмысленной
погружённости в процесс – то самое состояние потока, ко-
торое и даёт нам удовлетворение – становится недостижи-
мой роскошью. Мы превращаем свой разум в Ferrari, кото-
рый вечно едет по грунтовой дороге в первой передаче. Дви-
гатель ревёт, бензин уходит, а скорость – смехотворна.

Так почему же миф так живуч? Потому что он выгоден.
Он выгоден экономике, основанной на потреблении – ведь
вы, стремясь стать сверхчеловеком, будете покупать гадже-
ты для продуктивности, курсы, коучей, спортивную форму,
суперфуды. Он выгоден цифровым платформам, чья биз-
нес-модель построена на нашем внимании – чем больше
мы стремимся успевать, тем больше мы зависим от их ин-
струментов и тем чаще проверяем уведомления. Он выго-
ден корпоративной культуре, которая получает от сотрудни-
ков больше часов труда под соусом «развития» и «гибкости».
И, как это ни парадоксально, миф выгоден нам самим – на
короткой дистанции. Он даёт простое объяснение неудачам



 
 
 

(«мало старался») и иллюзию контроля над хаотичным ми-
ром («если я буду делать всё по списку, всё получится»).

Но на длинной дистанции миф терпит крах. Он приво-
дит нас туда, где я оказался несколько лет назад: к полной
потере связи с собой. К выгоранию, которое Всемирная ор-
ганизация здравоохранения официально признала профес-
сиональным феноменом, возникающим из-за хронического
стресса на рабочем месте. Обратите внимание на формули-
ровку: «хронический стресс». Это не следствие одной слож-
ной задачи. Это системный сбой, результат долгой жизни
в режиме, который противоречит нашей биологии и психо-
логии.

Поэтому первый, самый важный шаг к тому, чтобы стать
ленивым гением, – не начать делать что-то новое. Это пере-
стать верить в сказку. Перестать покупать товары в том су-
пермаркете. Выкатить наконец свою перегруженную тележ-
ку к кассе, вывалить из неё всё содержимое и спросить себя:
«А что из этого действительно нужно мне для моей жизни?
Для жизни, которую я хочу прожить, а не для жизни, кото-
рую от меня ждут?» Это акт глубочайшего неповиновения.
Это начало восстания.

И когда вы сделаете этот шаг, вы вдруг услышите не гул
супермаркета, а тишину. И в этой тишине обнаружите, что у
вас наконец-то свободны руки. Чтобы обнять близкого. Что-
бы взяться за карандаш. Чтобы просто ощутить, как вы ды-
шите. Вы обнаружите, что истинная продуктивность на-



 
 
 

чинается не с добавления, а с освобождения места.
А для этого нужно разобраться, как именно работает меха-
низм, заставляющий нас бежать. Что именно крадёт наши
силы, маскируясь под полезную деятельность? Это и есть
наш следующий вопрос.



 
 
 

 
Цена многозадачности:

почему мы становимся глупее
 

Есть одно удивительное место, где миф о сверхчеловеке
обретает плоть и кровь, становясь нашим ежедневным риту-
алом. Это наш рабочий стол. Не физический, заваленный бу-
магами, а цифровой. Откройте прямо сейчас вкладку ваше-
го браузера. Сколько их? Пять? Десять? Двадцать? В одной
– незаконченный отчет, в другой – открытая статья, которую
вы «обязательно дочитаете», в третьей – мелькают уведомле-
ния мессенджера, в четвертой – корзина интернет-магазина с
отложенным товаром, в пятой – таблица, которую нужно за-
полнить к вечеру. А еще есть отдельная программа для пре-
зентаций, три окна Word, и где-то на заднем плане тихо иг-
рает подкаст «для фона». Вы смотрите на этот калейдоскоп
и чувствуете легкое, почти нарциссическое удовлетворение:
я в гуще событий, я управляю сложными процессами, я –
пилот звездолета, считывающий данные с десятков экранов.
Это ощущение называется иллюзией продуктивности. И
оно обходится нам дороже, чем мы можем себе представить.

Наш мозг – великолепный орган, но он не был спроекти-
рован для той информационной бури, в которую мы его по-
грузили. Он не многозадачен. То, что мы называем много-
задачностью, на нейробиологическом уровне является быст-
рым, изнурительным и крайне затратным переключением



 
 
 

контекста. Представьте себе старого библиотекаря, который
должен обслуживать сразу пять читателей. Он подходит к
первому, начинает искать на полке нужную книгу, но тут его
окликает второй. Он бросает первую книгу на полпути к пол-
ке, идет ко второму, делает пару шагов по лестнице, и тут
зовет третий. Через полчаса такой работы библиотекарь бу-
дет вымотан, книги будут валяться по всему залу в полном
беспорядке, а читатели – раздражены до предела. Именно
это происходит в вашей префронтальной коре – управляю-
щем центре мозга, отвечающем за фокус и сложные задачи.
Каждый раз, когда вы переключаетесь с отчета на сообще-
ние в Telegram, а затем обратно, ваш внутренний библиоте-
карь тратит ресурсы на то, чтобы «вынуть» из памяти кон-
текст предыдущей задачи, «очистить» рабочее пространство
и «загрузить» контекст новой. Это создает то, что ученые
называют когнитивными издержками переключения, –
микроскопические, но накапливающиеся потери времени и
качества мышления.

История дает нам поразительный пример того, как инду-
стриальная эпоха попыталась привить человеку неестествен-
ный для него ритм. Конвейер Генри Форда. Его гениальность
для бизнеса и катастрофа для человеческой психики заклю-
чались в одном: он разбивал сложный процесс сборки авто-
мобиля на сотни простейших, повторяющихся операций. Ра-
бочий больше не создавал машину. Он целый день делал од-
но движение. Его мозг, лишенный необходимости планиро-



 
 
 

вать, видеть целое, решать нестандартные задачи, буквально
деградировал от скуки и монотонности. Сегодня мы живем в
эпоху цифрового конвейера. Только теперь нас заставля-
ют делать не одно движение, а десятки разнородных микро-
действий в минуту: лайкнуть, ответить, переключить вклад-
ку, проверить показатель, отправить мем. Наш конвейер –
это интерфейс, а сырье – наше внимание. И платим мы за это
той же валютой, что и рабочий начала XX века: истощением,
чувством опустошенности и глубинным ощущением, что за
этим бегом нет никакого высшего смысла.

Когнитивная наука собрала неопровержимые доказатель-
ства этого вреда. Классическое исследование, проведенное
в Стэнфордском университете, сравнивало людей, которые
считали себя мастерами многозадачности, с теми, кто пред-
почитал концентрироваться на одном деле. Результаты бы-
ли подобны холодному душу.  «Супер-таскеры» показали
себя хуже почти во всех тестах. Они с трудом фильтрова-
ли не относящуюся к делу информацию, их рабочая память
была перегружена, и, что самое ироничное, они намного ху-
же переключались между задачами, чем те, кто практиковал
последовательную работу. Их мозг, привыкший к хаосу, по-
терял способность к глубокой, непрерывной концентрации.
Они стали глупее в своем стремлении казаться умнее и .

Давайте перенесем этот вывод из лаборатории в реальную
жизнь, в область, где цена ошибки особенно высока. Хирург
во время сложной операции. Его внимание сфокусировано



 
 
 

на поле, инструментах, показаниях мониторов. Представь-
те, что во время наложения шва ему каждые тридцать се-
кунд начинали бы звонить по телефону, быстреепоказывать
уведомления из соцсетей или задавать вопросы по поводу
расписания на следующую неделю. Абсурд? Конечно. Мы
интуитивно понимаем, что в таких ситуациях многозадач-
ность недопустима. Но почему же мы считаем, что создание
стратегии для компании, написание важного письма, глубо-
кий разговор с ребенком или просто наслаждение хорошей
книгой требуют меньшей концентрации? Мы позволяем себе
оперировать в условиях цифрового шторма, а потом удивля-
емся, почему «идеи не приходят» и «решения даются с тру-
дом».

Эффект от этой постоянной фрагментации внимания ко-
варен и долгосрочен. Он подрывает саму нашу способность
мыслить глубоко и творчески. Философ Уолтер Айзексон,
биограф Стива Джобса, Альберта Эйнштейна и Леонардо
да Винчи, отмечал общую черту своих героев: способность
к «задумчивости», к долгому, ничем не прерываемому раз-
мышлению над одной проблемой. Эйнштейн мог часами
смотреть в окно, «ничего не делая». Джобс известен своими
длительными прогулками, во время которых он обдумывал
ключевые решения. Их гений был не в умении делать много
всего, а в умении защищать свое внимание от всего лишне-
го, чтобы направить всю мощь интеллекта на единственную,
самую важную в данный момент точку. Они были стратеги-



 
 
 

чески однозадачны.
Что же делать с этим знанием? Первый шаг – признать

поражение. Признать, что наш мозг – не суперкомпьютер, а
скорее удивительный, но ограниченный садовник. Он может
взращивать прекрасные идеи, но только если регулярно по-
лоть сорняки отвлекающих факторов, поливать их фокусом
и давать время для роста. Попытка заставить его одновре-
менно обрабатывать десятки грядок ведет к тому, что уро-
жай будет скудным на всех. Поэтому сегодня, прямо после
прочтения этой главы, попробуйте провести маленький экс-
перимент. Выберите одну, самую важную задачу на день. За-
кройте все лишние вкладки, отключите уведомления на те-
лефоне, поставьте таймер на 45 минут. И погрузитесь в эту
одну задачу. Вы почувствуете сначала сопротивление, почти
физическую тягу проверить что-то, потом – облегчение, а
под конец – удивление от того, сколько вы успели сделать и
какого качества был ваш труд. Это и есть первый, робкий
шаг из царства суеты в страну осмысленного действия. Шаг
от цифрового конвейера обратно к ремесленному станку, где
вы – хозяин процесса, а не его винтик. И этот шаг неизбежно
приведет вас к следующему вопросу: если я так много вре-
мени трачу на переключение между неважными делами, то
что же происходит с моей настоящей, большой жизнью? Той
жизнью, которая всегда где-то там, за горизонтом текущих
дел?



 
 
 

 
Синдром отложенной жизни

(«Вот закончу проект, тогда…»)
 

Есть одна фраза, которая, возможно, является главным
девизом нашей эпохи. Мы произносим её про себя, шеп-
чем в телефон близким, пишем в чатах коллегам. «Вот за-
кончу проект, тогда…» Дальше может следовать что угод-
но: «…тогда займусь здоровьем», «…тогда поеду в путеше-
ствие», «…тогда начну рисовать», «…тогда проведу время
с семьёй». Эта фраза – не просто отговорка. Это симптом
глубокого системного сбоя, который я называю синдромом
отложенной жизни. Это вера в то, что настоящая, полно-
ценная жизнь существует где-то в будущем, за высоким за-
бором из выполненных задач и достигнутых целей. А насто-
ящее – это лишь предбанник, черновик, подготовительный
этап, который надо поскорее перетерпеть.

Механизм этого синдрома коварен своей рационально-
стью. Он маскируется под ответственность и целеустремлён-
ность. Действительно, разве не правильно сначала закончить
важное дело, а потом уже отдыхать? Проблема в том, что в
системе культовой продуктивности «важных дел» никогда не
становится меньше. Они выстраиваются в бесконечную че-
реду, словно вагоны уходящего поезда. Вы вскакиваете в по-
следний, хватаясь за поручень, с облегчением думаете: «Вот
доеду, тогда…» – но поезд только набирает скорость, и впе-



 
 
 

реди – новый туннель, новая станция, новый список «надо».
Жизнь превращается в бег с эстафетной палочкой, которую
некому передать.

Исторически этот феномен не нов. Вспомните пуритани-
на XVII века, откладывающего радости земной жизни ра-
ди загробного царства. Или советского человека, готового
потерпеть «ещё немного» ради светлого коммунистическо-
го завтра. Идеология меняется, но шаблон остается: настоя-
щее приносится в жертву мифическому будущему. Се-
годня эту роль играет не бог и не идеология, а абстрактный,
но оттого не менее требовательный идол Успеха. Мы откла-
дываем жизнь, потому что боимся, что она – эта самая на-
стоящая, счастливая жизнь – будет не заслужена, пока мы не
выполним некий набор условий.

Психологи видят в этом классическую ловушку целепола-
гания. Когда цель становится не средством для улучшения
жизни, а её заменой. Вы стремитесь к повышению не что-
бы обрести безопасность и свободу, а чтобы наконец почув-
ствовать себя «достаточно хорошим». Вы запускаете проект
не чтобы принести пользу и реализовать идею, а чтобы дока-
зать (себе, миру, родителям) свою состоятельность. В этом
беге вы проходите мимо самого себя. Художник Винсент Ван
Гог в своих письмах брату Тео с болезненной пронзительно-
стью описывал эту агонию: он одержимо работал, надеясь,
что следующая картина, следующее признание (которое так
и не пришло при жизни) наконец принесут ему покой и чув-



 
 
 

ство принадлежности к миру. Он откладывал жизнь «на по-
том», а «потом» оборачивалось трагическим финалом. Его
история – крайний, но показательный пример того, как син-
дром пожирает саму суть существования.

В быту это проявляется в тысяче мелочей. Вы откладыва-
ете звонок старому другу, потому что «сейчас слишком мно-
го работы». Не покупаете себе хороший матрас, потому что
«вот будут деньги». Не идёте на прогулку в парк в солнеч-
ный день, потому что «надо доделать отчёт». Вы живёте в
режиме постоянного дефицита – дефицита времени на себя,
на радость, на простое бытие. А мозг, получая сигнал, что
«сейчас не время жить», переходит в стрессовый режим вы-
живания. Он экономит на всём, что кажется непервоочерёд-
ным: на творчестве, на сопереживании, на любопытстве. Вы
становитесь функциональным роботом, запрограммирован-
ным на выполнение, но не на переживание.

Разрыв этого порочного круга начинается с простого, по-
чти еретического вопроса: «А что, если настоящее – это
и есть та самая жизнь, которую я откладываю?» Что,
если тот самый «проект» – часть жизни, а не её противопо-
ложность? Это требует смелости включить в список «важ-
ных дел» пункты, которые система считает неважными: по-
слеобеденный сон, разговор ни о чём, наблюдение за обла-
ками. Ленивый гений понимает, что отложенная жизнь име-
ет свойство так и не наступить. Поэтому он намеренно «за-
грязняет» своё продуктивное настоящее вкраплениями чи-



 
 
 

стой, ничем не обусловленной радости. Он знает, что луч-
ший момент, чтобы начать жить, – это не завтра, не после
отчёта, а прямо сейчас, в эту самую секунду, между вдохом
и выдохом. И именно эта способность быть здесь и сейчас,
а не в мифическом «потом», в конечном итоге и становится
источником той самой творческой энергии, которая и при-
водит все «проекты» к по-настоящему гениальным результа-
там. Синдром отложенной жизни – это тупик. Выход из него
– в точечном, осознанном проживании настоящего, каким
бы загруженным оно ни казалось. И следующий вопрос, ко-
торый мы должны задать: что именно в этом настоящем кра-
дёт нашу энергию, не давая нам даже попытаться ощутить
его вкус? Часто ответ лежит на ладони – в устройстве, кото-
рое вы, возможно, держите в руках прямо сейчас.



 
 
 

 
Цифровая усталость: как

гаджеты крадут нашу энергию
 

Проведём небольшой мысленный эксперимент. Пред-
ставьте, что к вашей голове подключили десяток тонких, по-
чти невесомых трубочек. Они не причиняют боли, но каж-
дая из них соединена с небольшим насосом, который может
в любой момент начать выкачивать из вас по капле жизнен-
ные силы. Вы не замечаете этого процесса, когда он проис-
ходит по отдельности. Капля тут, капля там. Но вот насосы
включаются чаще. Они работают не синхронно, а хаотично
– один за другим, иногда сразу несколько. И вы, сами того
не осознавая, начинаете чувствовать странную опустошён-
ность, фоновую раздражительность, туман в голове. Вы ду-
маете, что просто устали от работы, от жизни, от себя. А на
самом деле вас методически, по каплям, осушают эти неви-
димые трубки. Примерно так наши цифровые устройства об-
ращаются с самым ценным нашим ресурсом – психической
энергией или, как это часто называют в современной психо-
логии, когнитивными ресурсами.

Мы привыкли думать об усталости как о физическом яв-
лении: ноют мышцы, клонит в сон. Цифровая усталость – это
иное. Это истощение не тела, а внимания и воли. Её меха-
низм прекрасно описал ещё в 1970-х годах психолог Рой Ба-
умейстер своей теорией истощения эго. Он доказал, что сила



 
 
 

воли – конечный ресурс, похожий на мышцу, которая устаёт
от постоянного напряжения. Каждое микрорешение, кото-
рое мы принимаем в течение дня – проигнорировать уведом-
ление или ответить, продолжить читать или переключить-
ся, – требует крошечного, но вполне реального усилия во-
ли. А теперь умножьте это на сотни, если не тысячи, цифро-
вых взаимодействий в сутки. Наш мозг постоянно находится
в состоянии лёгкой боевой готовности, реагируя на тригге-
ры, которые мы же сами и расставили повсюду. Этот фено-
мен получил название когнитивной перегрузки – состояния,
когда психические ресурсы исчерпаны обработкой слишком
большого количества информации и решений.

Чтобы понять масштаб произошедшего сдвига, оглянем-
ся назад, в совсем недалёкое прошлое. Всего тридцать лет
назад, в начале 1990-х, если вам нужно было узнать что-то,
вы шли в библиотеку или искали статью в энциклопедии. Ес-
ли нужно было связаться с кем-то, вы звонили по стацио-
нарному телефону или писали письмо, которое шло несколь-
ко дней. Информационное пространство было дискретным,
прерывистым. Были моменты получения информации и бы-
ли долгие периоды тишины и интегрирования знаний. Се-
годня мы живём в океане непрерывного информационного
потока. Наш мозг эволюционировал в мире, где новое и яр-
кое событие (шорох в кустах, крик сородича) было редко-
стью и означало потенциальную опасность или возможность.
Поэтому он с рабской преданностью реагирует на каждый



 
 
 

пинг, каждое вибрацию, каждый красный кружок с цифрой
– это древние инстинкты, одетые в цифровые одежды. Про-
блема в том, что «шорохов в кустах» теперь миллионы, и они
не несут ни реальной опасности, ни реальной возможности.
Они просто истощают систему оповещения, оставляя нас в
состоянии хронического, низкоуровневого стресса, который
исследователи называют состоянием постоянного частично-
го внимания.

Возьмём для примера не технологическую компанию, а,
казалось бы, далёкую от этого сферу. Оркестр. Дирижёр
во время концерта находится в состоянии максимальной
концентрации. Он следит за десятками музыкантов, чита-
ет сложнейшую партитуру, удерживает в голове общее зву-
чание и эмоциональный строй произведения. Теперь пред-
ставьте, что у каждого музыканта на пюпитре стоит смарт-
фон, который каждые несколько минут вспыхивает уведом-
лениями. Что бы произошло с симфонией? Она бы рассы-
палась на набор несогласованных звуков. Дирижёр бы поте-
рял контроль и связь с музыкой. Именно это происходит с
нашим внутренним «дирижёром» – префронтальной корой,
которая пытается дирижировать нашей жизнью в условиях
непрекращающегося цифрового шума. Мы перестаём слы-
шать свою собственную «симфонию» – связную историю на-
ших целей, ценностей и глубинных желаний.

Более того, устройства создают иллюзию лёгкости и эко-
номии времени, которая оборачивается его чудовищной тра-



 
 
 

той. Мы проверяем почту за секунду, но затем десять минут
приходим в себя после прочтения стрессового письма. Мы
«быстренько» заходим в соцсеть на пять минут, а вынырива-
ем через полчаса с ощущением пустоты и зависти. Этот пара-
докс – тратить время, чтобы «сэкономить» его – лежит в ос-
нове бизнес-модели внимания. Ваше время – не продукт. Ва-
ше внимание – продукт. И его продают рекламодателям. По-
этому каждое приложение, каждая платформа спроектиро-
вана так, чтобы зацепить вас и удержать как можно дольше,
используя уязвимости вашей психики: страх упустить что-то
важное (FOMO), потребность в социальном одобрении (лай-
ки), любопытство (бесконечная лента). Вам кажется, что вы
используете социальные сети. На самом же деле социальные
сети используют вас, выкачивая ваше внимание и превращая
его в деньги.

Что же делать? Первый шаг к излечению от цифровой
усталости – это не тотальный отказ от технологий, что для
большинства нереально, а переход от бездумного потребле-
ния к осознанному использованию. Это означает начать от-
носиться к своему вниманию как к строго лимитированно-
му бюджету, а к приложениям и устройствам – как к его
потенциальным расхитителям, которых нужно держать под
жёстким контролем. Ленивый Гений не борется с техноло-
гиями. Он обезвреживает их, лишая власти над своим фоку-
сом. Он отключает 99% уведомлений, превращая смартфон
из устройства тревоги в спокойный инструмент. Он исполь-



 
 
 

зует чёрно-белый режим экрана, чтобы сделать интерфейс
менее привлекательным для древнего мозга, жаждущего яр-
ких цветов. Он создаёт в своём расписании «цифровые пу-
стыни» – периоды, когда все устройства убраны, и остаётся
только он и реальный, а не виртуальный мир.

В конечном счёте, борьба с цифровой усталостью – это
борьба за право на собственную внутреннюю жизнь. За пра-
во думать одну мысль до конца. За право скучать (именно в
скуке, как показывают исследования, рождаются самые твор-
ческие идеи). За право присутствовать в моменте, в разгово-
ре, в своей собственной жизни, не делясь ежемгновенно сво-
им вниманием с цифровым призраком где-то в облаке. Когда
вы возвращаете себе этот контроль, происходит удивитель-
ная вещь: к вам возвращается энергия. Та самая энергия, ко-
торую вы тратили на сопротивление тысяче мелких соблаз-
нов, теперь может быть направлена на то, что действительно
имеет значение. И тогда вы начинаете замечать, что некото-
рые цели, за которыми вы гнались в цифровом тумане, были
вовсе не вашими. Они были навязаны вам той самой систе-
мой, которая сначала украла ваше внимание, а затем продала
вам мечту о продуктивности, чтобы вы продолжали исправ-
но производить это внимание для неё. Это подводит нас к
последней, самой коварной ловушке культуры продуктивно-
сти – ловушке, в которой сама цель перестаёт быть источни-
ком радости и становится тюремщиком.



 
 
 

 
Токсичная амбиция: когда
цели перестают радовать

 
Есть один парадокс, который рано или поздно переживает

каждый, кто слишком усердно бежит по нарисованной трас-
се. Вы достигаете цели. Той самой, к которой шли месяца-
ми или годами. Вы получаете повышение, запускаете проект,
выигрываете тендер, покупаете долгожданную машину или
дом. И вместо волны эйфории, торжества, чувства завершён-
ности – вы чувствуете… пустоту. Легкую тошноту. Вопрос:
«И что теперь?» И почти сразу же – зов следующей цели,
уже более высокой и далекой, на которую нужно немедленно
бросить все силы. Этот момент, когда достижение не прино-
сит удовлетворения, а лишь топливо для новой, более изну-
рительной гонки, и есть сердцевина токсичной амбиции.
Это уже не здоровое стремление к росту, а зависимость от
самого процесса погони, при полной неспособности остано-
виться и насладиться результатом. Цель перестаёт быть точ-
кой назначения и становится временной стоянкой на беско-
нечной дороге в никуда.

Механизм этой токсичности коренится в искажении си-
стемы вознаграждения нашего мозга. В норме дофамин –
нейромедиатор мотивации – выделяется в двух ключевых
моментах: в предвкушении награды (это заставляет нас дей-
ствовать) и при её получении (это даёт чувство удовлетво-



 
 
 

рения). Токсичная амбиция ломает этот цикл. Весь дофа-
мин теперь выделяется лишь в фазе предвкушения, в самой
гонке. Сам момент достижения становится настолько размы-
тым, невыразительным, что мозг, привыкший к дофамино-
вым всплескам борьбы, просто не замечает его. В результа-
те вы становитесь похожи на Сизифа, который вкатывает ка-
мень на гору не потому, что верит в смысл этого действия,
а потому, что разучился чувствовать что-либо, кроме мы-
шечного напряжения при толкании. Остановка кажется ему
смерти подобной – ведь тогда он останется наедине с пугаю-
щей тишиной и вопросом о смысле своего труда.

Исторический пример, который прекрасно иллюстрирует
эту ловушку – фигура царя Мидаса из греческой мифологии.
Он получил дар превращать в золото всё, к чему прикоснёт-
ся. Казалось бы, воплощение абсолютной цели любого дель-
ца и правителя. Но очень скоро дар обернулся проклятием: в
золото превращалась еда и вода, превратилась его собствен-
ная дочь. Мидас получил формальное исполнение своего же-
лания, но оно убило саму суть жизни – возможность есть,
пить, любить. Так и с токсичной амбицией: вы можете до-
стичь формального признания, статуса, богатства, но в про-
цессе теряете вкус к простым, человеческим радостям, кото-
рые и составляют ткань настоящей жизни. Вы превращаете
свою жизнь в мёртвое, пусть и позолоченное, изваяние.

В современном мире этот феномен подпитывается куль-
турой «безграничного роста». В бизнесе – это квартальная



 
 
 

отчётность, требующая постоянного увеличения показате-
лей любой ценой. В личном развитии – это индустрия «улуч-
шения себя», которая продаёт вам образ идеального «я», от-
даляя его каждый раз, как только вы к нему приближаетесь.
Вы перестаёте быть человеком и становитесь проектом, ко-
торый никогда не будет завершён. Ваша ценность начинает
измеряться не тем, кто вы есть, а тем, чего вы ещё не до-
стигли. Это создаёт фундаментальную трещину в самоощу-
щении: вы никогда не бываете «достаточно хорошим» здесь
и сейчас. Вы всегда в долгу перед будущей, улучшенной вер-
сией себя.

Психологи называют это гедонистической беговой до-
рожкой. Вы бежите, чтобы оставаться на месте в плане сча-
стья. Каждое достижение лишь ненадолго поднимает вашу
базовую планку удовлетворённости, которая быстро возвра-
щается к исходному уровню, заставляя вас бежать быстрее
за следующей целью. В итоге вы оказываетесь в ловушке,
где процесс движения – это не радостное путешествие, а му-
чительный побег от ощущения собственной «незавершённо-
сти».

Разорвать этот круг можно только одним способом —
сместив фокус с «достижения» на «значение». Спро-
сить себя не «Что я должен сделать дальше?», а «Зачем я
это делаю? Что это даст моей жизни по-настоящему?». Ле-
нивый гений умеет различать цели, навязанные извне (об-
ществом, рекламой, индустрией самопомощи), и цели, кото-



 
 
 

рые резонируют с его глубинными ценностями. Он понима-
ет, что иногда самое гениальное решение – это не поставить
новую цель, а отказаться от старой, которая перестала иметь
смысл. Поэтому он позволяет себе остановиться и отпразд-
новать достижение, осознанно прожить момент завершения,
дать нервной системе сигнал: «Миссия выполнена. Можно
отдохнуть». В этом акте признания и празднования и кроет-
ся противоядие от токсичности. Это переход от бега по до-
рожке к осмысленной прогулке в выбранном самим направ-
лении. И первый шаг на этом пути – честно оценить ту са-
мую гонку, в которой вы участвуете. Пора задать себе пря-
мой вопрос: а где же я нахожусь? И куда, собственно, бегу?



 
 
 

 
Тест: ваш личный индекс суеты

 
Представьте, что вы – капитан корабля, который вышел

в открытое море с чётким курсом, нанесённым на карту.
Первые несколько дней вы бодро стоите у штурвала, сверя-
етесь с компасом, измеряете скорость. Но потом начинается
шторм. Сперва лёгкая качка, потом волны становятся выше,
небо темнеет, ветер сбивает с пути. Вы бросаетесь от штур-
вала к парусам, от парусов – к помпе, откачивающей воду.
Вы мокрые, измотанные, ваши руки в мозолях, глаза воспа-
лены от солёных брызг и недосыпа. Проходят дни, недели.
Шторм то усиливается, то стихает, но никогда не кончается.
И в какой-то момент вы перестаёте смотреть на карту и ком-
пас, просто реагируя на очередную волну, новый порыв вет-
ра, тревожный скрип мачты. Вы уже не помните, куда плы-
ли. Ваша единственная цель – удержать судно на плаву, что-
бы оно не перевернулось в следующую секунду. Выживание
подменило собой навигацию. Вы больше не капитан, вы –
измученный матрос, борющийся со стихией. Ваше путеше-
ствие превратилось в бесконечную, изматывающую борьбу с
хаосом, который стал вашей новой нормой.

Именно это состояние хронической реактивности, когда
мы только отвечаем на вызовы, но никогда не задаём направ-
ление, я называю высоким индексом суеты. Это не про-
сто загруженность. Это качество нашей занятости. Это ко-



 
 
 

гда 90% ваших ментальных и физических ресурсов тратится
не на движение к цели, а на тушение пожаров, латание дыр
и уклонение от кризисов, которые возникают как раз пото-
му, что у вас не осталось ресурсов на профилактику. Чтобы
вырваться из этого штормового круга, нужно сначала осо-
знать, где мы находимся. Не в том смысле, «я очень занят», а
в том, какова точная пропорция между осмысленным
действием и суетливой реакцией в структуре вашего
дня, недели, жизни. Для этого нам нужен не очередной
список дел, а своего рода рентгеновский снимок, который
покажет скелет вашей повседневности – куда на самом деле
уходит ткань вашего внимания и энергетический бюджет ва-
ших усилий.

Давайте назовём этот диагностический инструмент лич-
ным индексом суеты (ЛИС). Его задача – измерить непро-
изводительные затраты. В экономике есть понятие «тран-
закционные издержки» – скрытые расходы на организацию
самого процесса сделки: поиск информации, переговоры,
оформление документов. Они не производят продукт, но без
них не обойтись. Проблема современной жизни в том, что
наши психологические «транзакционные издержки» взлете-
ли до небес. Каждый «чих» цифрового мира, каждое мел-
кое решение, каждое переключение контекста – это крошеч-
ная комиссия, которую мы списываем со счёта нашей кон-
центрации. ЛИС как раз и показывает, какую часть нашего
психического капитала мы безвозвратно теряем на этих ко-



 
 
 

миссиях, не доходя до сути – до «сделки» с самим собой, до
реализации замысла.

Чтобы понять, как работает эта диагностика, обратимся
к истории. В середине XX века на автомобильных заводах
компании Toyota родилась философия «бережливого про-
изводства» (lean manufacturing). Её создатель, Тайити Оно,
ввёл понятие «муда» – что переводится с японского как «от-
ходы», «бесполезная трата». Он выделил семь видов таких
потерь: перепроизводство, излишние запасы, лишние дви-
жения, ожидание, лишняя транспортировка, излишняя об-
работка и выпуск брака. Гениальность подхода была в том,
что он заставил инженеров увидеть не очевидный брак, а
скрытые, повседневные, привычные операции, которые не
добавляли ценности конечному продукту, но съедали время
и ресурсы. Рабочие привыкли к ним настолько, что считали
их неотъемлемой частью работы. Задачей стало выявить и
устранить муда.

Ваша жизнь – это такой же производственный цех. А ваш
ЛИС – это показатель уровня муда в ваших ежедневных про-
цессах. Это не про лень. Это про выявление скрытых потерь.
Потеря ли это – пять раз за час проверять почту, когда вы
пишете статью? Безусловно. Потеря ли это – участвовать в
часовом совещании без повестки, где 90% информации к
вам не относится? Абсолютно. Потеря ли это – перфекци-
онистски полировать презентацию, которая уже и так хоро-
ша, в ущерб сну? Несомненно. Эти потери коварны, потому



 
 
 

что они маскируются под благие намерения: «быть в курсе»,
«быть командным игроком», «делать всё на отлично». Но
в системе с ограниченными ресурсами каждая такая трата
означает изъятие энергии из чего-то другого, действительно
важного.

Как же измерить этот индекс? Я предлагаю вам не корот-
кий тест из десяти вопросов, результат которого можно будет
тут же забыть. Я предлагаю вам трёхдневное исследование,
которое требует минимальных усилий, но даёт максималь-
ную ясность. Вам понадобится обычная тетрадь или замет-
ка в телефоне. Разделите лист на четыре колонки. В первую
вы будете записывать  деятельность с указанием времени
(«10:15 – 11:00: работа над финансовым отчётом»). Во вто-
рую – уровень затраченной психической энергии  по
шкале от 1 (почнути автоматически, без усилий) до 10 (пол-
ное истощение, после которого нужен длительный отдых). В
третью – категорию. Я предлагаю простую, но эффектив-
ную классификацию из трёх типов задач, о которой мы по-
дробнее поговорим в следующей главе, но которая уже сей-
час поможет нам в диагностике:

1. Смысл: Деятельность, которая напрямую связана с ва-
шими ключевыми целями и ценностями, приносит ощути-
мый результат и чувство глубокой удовлетворённости.

2. Суета: Деятельность, которая кажется срочной или
необходимой, но не продвигает вас по главным направлени-
ям. Часто это реакция на внешние запросы, тушение мелких



 
 
 

пожаров, выполнение ритуалов, ценность которых никто не
проверял.

3. Шум: Полностью бесполезная деятельность, которая
служит только для отвлечения, прокрастинации или запол-
нения пауз. Бесцельный скроллинг, переключение между
вкладками без цели, участие в разговорах «ни о чём» из
страха упустить что-то.

Четвёртая колонка – самая важная. Она называется «Сто-
имость упущенной возможности». Здесь вы отвечаете на
вопрос: «Чем бы я мог заниматься в это время, если бы
был максимально эффективен и сосредоточен на главном?»
Например, если вы потратили час на «суетное» совещание,
его стоимостью может быть «один час углублённой работы
над стратегией проекта». Если вы потратили сорок минут на
«шум» в соцсетях, стоимостью может быть «короткая про-
гулка, которая перезагрузила бы мозг». Эта колонка не для
того, чтобы вызвать чувство вины, а чтобы продемонстриро-
вать в денежном эквиваленте вашего времени, какие диви-
денды вы теряете, позволяя суете и шуму управлять вашим
днём.

Проведите это наблюдение три дня. Не меняйте своё пове-
дение специально. Будьте нейтральным антропологом, изу-
чающим племя под названием «Ваша повседневность». Ве-
чером третьего дня проведите анализ. Сложите примерное
количество часов и, что важнее, сумму баллов психической
энергии, потраченных на каждую из трёх категорий. Посмот-



 
 
 

рите на колонку «Стоимость упущенной возможности». Ка-
кие повторяющиеся, дорогостоящие потери вы видите?

Результат для многих становится откровением. Один из
моих клиентов, талантливый руководитель отдела, обнару-
жил, что 65% его рабочего дня с наивысшими энергозатра-
тами (баллы 7-10) уходит на категорию «Суета»: длительные
согласования, исправление чужих ошибок, ответы на сроч-
ные, но не важные запросы. При этом «Смысловая» деятель-
ность – разработка новой продуктовой линейки – влачила
жалкое существование в промежутках, получая его остаточ-
ную, уставшую энергию (баллы 2-4). Он понял, что, по сути,
его высокооплачиваемая экспертиза и творческая сила ухо-
дили в песок, а компания платила ему за то, чтобы он был
высококвалифицированным пожарным. Его ЛИС был ката-
строфически высок.

Но диагноз – это уже начало лечения. Сам факт измере-
ния меняет систему. Как только вы начинаете видеть законо-
мерности суеты, вы не можете «развидеть» их. Вы замечае-
те, как определённые люди, темы или типы задач системати-
чески высасывают из вас энергию, не предлагая ничего вза-
мен. Вы начинаете замечать свои личные «триггеры суеты» –
возможно, это чувство вины, которое заставляет вас брать на
себя лишнее, или перфекционизм, заставляющий переделы-
вать хорошее, или страх сказать «нет», превращающий ваш
календарь в помойку чужих приоритетов.

Этот тест – ваш первый акт неповиновения системе, кото-



 
 
 

рая хочет, чтобы вы оставались слепым, реактивным участ-
ником гонки. Это момент, когда вы берёте в руки карту и
компас и спрашиваете: «Так, стоп. А где я вообще нахожусь?
И куда, чёрт побери, плыву?» Без этого честного, пусть и
неприглядного, ответа все советы по тайм-менеджменту бу-
дут всего лишь способом быстрее бежать по уже протоптан-
ной колее, ведущей в тупик выгорания. Ответ же на этот во-
прос естественным, даже неизбежным образом приводит нас
к краеугольному камню всей философии ленивого гения. К
принципу, который не является ни осуждением, ни призы-
вом к смирению. Он является констатацией освобождающей
истины и отправной точкой для любого настоящего движе-
ния вперёд. Этот принцип звучит так: признать, что гонка
проиграна. И в этом признании обрести не поражение, а,
наконец, настоящую силу.



 
 
 

 
Первый принцип ленивого гения:

признать, что гонка проиграна
 

Вся наша диагностика, всё это путешествие по минным
полям современной продуктивности подводит нас к одному,
единственно возможному выводу. К принципу, который зву-
чит как капитуляция, но на деле является единственной фор-
мой победы, доступной разумному человеку в безумной гон-
ке. Первый принцип ленивого гения: признать, что гонка
проиграна. Не вами лично. Гонка как концепция. Система,
построенная на идее бесконечного роста, безостановочного
действия и тотальной доступности в мире конечных ресур-
сов человеческой психики и времени, фундаментально по-
рочна. Попытка выиграть в ней, следуя её же правилам, об-
речена. Вы не можете превзойти систему, став её идеальным
винтиком. Вы можете превзойти её только одним способом
– сойдя с дистанции и начав играть в свою игру.

Это признание – не пораженчество. Это высшая форма
прагматизма. Это как если бы вы, участвуя в марафоне, вне-
запно осознали, что трасса ведёт по кругу, финишная черта
– мираж, а призом за износ сердца и суставов является право
бежать ещё один такой же круг. Продолжать бег в этой ситу-
ации – не мужество, а безумие. Остановиться, вытереть пот,
перевести дух и сказать: «Эта игра не стоит свеч» – вот что
требует подлинной смелости. Смелости усомниться в свя-



 
 
 

щенной корове эпохи – вере в то, что «больше» и «быстрее»
всегда равно «лучше».

История изобилует примерами армий и полководцев, ко-
торые, столкнувшись с невозможностью победить врага в ло-
бовой атаке, меняли сам подход к войне. Вместо того чтобы
бросать всё новые батальоны на штурм неприступной крепо-
сти, они начинали осаду, искали обходные пути, вели пере-
говоры или просто уходили, сохраняя силы для другой, бо-
лее важной битвы. Римский полководец Красс, погнавшийся
за славой и богатством в походе против парфян, проигнори-
ровал все признаки того, что его тактика в открытой пустыне
обречена. Он отказался признать, что правила игры измени-
лись, и его армия была уничтожена. Его упрямство стоило
жизни тысячам солдат. Признать поражение в конкретной
битве – значит сохранить армию для войны в целом.

В контексте нашей жизни «крепость» – это миф о тоталь-
ной успешности, а «армия» – это ваши жизненные силы:
физические, ментальные, эмоциональные. Штурмовать эту
крепость, пытаясь успеть всё, быть идеальным во всех ро-
лях, соответствовать всем ожиданиям – это тактика Красса.
Она ведёт к разгрому, имя которому – выгорание. Страте-
гическое отступление, перегруппировка и выбор сво-
ей, доступной и значимой цели – вот тактика лениво-
го гения.

Что на практике означает «признать поражение»? Это
значит отказаться от:



 
 
 

· Идеи, что вы можете сделать «всё, что запланировали»,
если будете лучше стараться.

· Веры в то, что ваша ценность как человека определяется
вашей занятостью и списком достижений.

· Ожидания, что когда-то наступит момент, когда все дела
будут переделаны и наконец можно будет «начать жить».

· Попыток угнаться за всеми трендами, прочитать все важ-
ные книги, посмотреть все значимые сериалы, чтобы «быть
в теме».

Это не призыв к апатии. Это призыв к радикальному
расстановке приоритетов на основе признания своей
конечности. Вы не бог. У вас двадцать четыре часа в сут-
ках, ограниченный заряд психической энергии и одна жизнь.
Приняв это, вы обретаете невероятную силу – силу говорить
«нет». Нет – задачам, которые не являются критически важ-
ными. Нет – людям, которые видят в вас лишь ресурс. Нет –
внутреннему голосу, который шепчет: «А что подумают дру-
гие, если ты не будешь успевать?»

Личный пример. Моим моментом капитуляции стал тот
самый день, когда я заснул за рулём. До этого я годами ве-
рил, что моё выгорание – это временная неудача, следствие
неправильного планирования. Что нужно просто найти «ту
самую» методику, нанять «того самого» коуча, купить «тот
самый» планировер. Я пытался чинить двигатель на полном
ходу, лишь подливая масло в дымящийся мотор. В тот день
я понял, что двигатель не просто дымится – он вот-вот взо-



 
 
 

рвётся, унеся с собой всё. Я признал поражение. Я сдался.
Я отменил все встречи на месяц. И в этой тишине, в этом
вакууме после капитуляции, начали прорастать семена но-
вой, иной логики – логики ленивого гения, основанной не на
страхе не успеть, а на мудрости выбора.

Поэтому, если вы провели диагностику, увидели свой вы-
сокий Индекс Суеты и чувствуете тяжёлую усталость, поз-
вольте себе сделать этот первый и самый важный шаг. Ска-
жите себе, вслух: «Гонка, в которую я пытался вписать-
ся, проиграна. Её правила не для человека. Я слагаю
с себя это безумное бремя. Я выхожу из игры, чтобы
создать свою.» С этого момента всё меняется. Вы переста-
ёте быть бегуном на чужой трасе и становитесь архитекто-
ром собственного пространства. А архитектору не нужно бе-
жать. Ему нужно видеть целое, выбирать лучшие материалы
и расставлять опоры там, где они будут держать вес самого
главного.

С признания этого поражения начинается настоящая по-
беда – победа над хаосом, над навязанными сценариями, над
истощением. И с этой новой, твёрдой почвы под ногами мы
можем наконец перейти от диагноза к строительству. От во-
проса «почему я выгораю?» к вопросу «куда на самом де-
ле уходят мои силы и время и как начать управлять
этой рекой, а не тонуть в её потоке?» Это и есть тема
нашей следующей главы.



 
 
 

 
Глава 2. Анатомия усилий:
куда на самом деле уходят

ваши время и энергия
 

Здесь мы переходим от общей картины к личному ауди-
ту. Вы научитесь классифицировать все свои дела на три ка-
тегории: «Смысл» (что приближает к цели), «Суета» (что
создает видимость деятельности) и «Шум» (что просто от-
влекает). Мы разберем, как «ловушка срочного» заставля-
ет нас постоянно тушить мелкие пожары, игнорируя страте-
гическое развитие. Вы поймете, что такое «эмоциональные
налоги» – скрытая энергозатратность постоянного принятия
мелких решений. Мы исследуем психологический феномен
«заполненного времени», когда работа магическим образом
растягивается на все отведенное на нее время. В конце главы
вы создадите свою первую «карту энергетических потоков»,
чтобы визуально увидеть, куда утекают ваши силы. Это ста-
нет основой для применения второго принципа: управлять
можно только тем, что вы осознаете и измеряете.



 
 
 

 
Три типа задач: смысл, суета, шум

 
Перед нами теперь лежит карта территории под названием

«Наша повседневность». Мы исследовали её климат – ток-
сичную культуру продуктивности. Мы измерили свои коор-
динаты – тот самый индекс суеты. Но чтобы начать движение
не наугад, а по выверенному маршруту, нам нужна подроб-
ная легенда этой карты. Нужно научиться различать типы
почвы под ногами, чтобы понимать: вот здесь – твёрдая ска-
ла, на которой можно строить, а вот здесь – зыбучие пески,
которые затянут в пучину бесполезных трат. Эта легенда –
система категоризации всех наших дел. Я предлагаю разде-
лить всю деятельность, заполняющую наши дни, на три фун-
даментальных типа: смысл, суета и шум. Это не просто яр-
лыки для списка дел. Это три различных вида материи в на-
шей личной вселенной, три типа горючего с разной тепло-
творной способностью, три вида отношений со временем и
с самим собой. Понимание различий между ними – это тот
самый навык, который отделяет того, кто просто занят, от
того, кто занят тем, что имеет значение.

Давайте начнём с самого ценного, с золотого стандарта
наших усилий – с смысла. Деятельность этой категории –
это не просто «важные дела». Это дела, которые обладают
живой, пульсирующей связью с ядром вашей личности, с ва-
шими глубинными «зачем». Когда вы занимаетесь чем-то



 
 
 

осмысленным, возникает редкое и прекрасное чувство ре-
зонанса: ваши действия, ваши навыки и ваши ценности зву-
чат в унисон, словно хорошо настроенный оркестр. Это мо-
жет быть сложно. Часто – очень сложно. Написание главы
книги, разработка стратегии, трудный, но честный разговор,
обучение новому навыку через первоначальное разочарова-
ние. Однако ключевая характеристика смысла – это каче-
ство энергии на входе и на выходе. Вы вкладываетесь, но
не истощаетесь до состояния выжженной пустыни. Вы уста-
ёте, но эта усталость – плодотворная, наполненная, как уста-
лость альпиниста, достигшего вершины. После такой рабо-
ты вы чувствуете не опустошение, а прирост: прирост ком-
петенции, прирост ясности, прирост самоуважения. Резуль-
тат деятельности, несущей смысл, часто материален (гото-
вый продукт, решённая проблема), но всегда – психологиче-
ски осязаем. Это шаг вперёд в вашей собственной истории.

Чтобы прочувствовать это на примере, давайте на минуту
представим себе будни Марии Кюри в её знаменитой лабо-
ратории-сарае. Десятилетия кропотливой, монотонной, фи-
зически тяжелой работы по переработке тонн урановой смо-
ляной обманки для получения десятых долей грамма радия.
Со стороны это могло выглядеть как безумная, почти бес-
смысленная суета: размешивание кипящих растворов в чу-
гунках, перенос мешков с рудой, бесконечные замеры. Но
каждый грамм этого добытого вещества был для неё не про-
сто элементом таблицы Менделеева. Это была буква в пред-



 
 
 

ложении, которое она читала во Вселенной, – предложении о
самой природе материи. Её работа была пропитана Смыслом
до самого молекулярного уровня, потому что процесс (тяж-
кий, грязный труд) был неразрывно связан с целью (фунда-
ментальное открытие) и с её личной одержимостью познани-
ем. Она вкладывала здоровье и годы, но получала не только
Нобелевские премии, но и глубочайшее удовлетворение от
причастности к тайне. Это и есть чистая форма смысла: ко-
гда то, что ты делаешь, есть прямое продолжение того, кто
ты есть.

Теперь резко сменим угол зрения и посмотрим на проти-
воположный полюс – на шум. Если смысл – это питательная,
органическая пища для ума и души, то шум – это её пласти-
ковая имитация, яркая, но бесполезная и токсичная. Шум –
это деятельность, лишённая не только цели, но и самого на-
мёка на содержательность. Её единственная функция – за-
полнить вакуум, заглушить внутренний дискомфорт, «убить
время» – удивительно точное и страшное выражение. Клас-
сический, знакомый каждому пример – это состояние «циф-
рового блуждания». Вы берёте телефон, чтобы «быстренько
проверить» что-то конкретное, но через двадцать минут об-
наруживаете себя листающим ленту какого-то приложения,
которое вы даже не помните, как открыли. Ваш взгляд сколь-
зит по картинкам и заголовкам, не задерживаясь, мозг отка-
зывается что-либо регистрировать. Это не отдых. Это кома-
тозное состояние псевдодеятельности. К шуму также отно-



 
 
 

сятся ритуальные, пустые разговоры, в которых никто нико-
го не слышит, бесцельное переключение каналов телевизора,
навязчивое обновление почты в ожидании «чего-то важно-
го». После сеанса шума остаётся характерное послевкусие –
лёгкая тошнота от потраченного впустую времени и смутное
чувство вины. Шум крадёт у вас самый невозобновляемый
ресурс – моменты вашей жизни, не предлагая взамен ниче-
го, кроме тренировки в бессмысленности.

Но если бы нашим врагом был только очевидный шум, по-
ловина проблем с продуктивностью решилась бы сама собой.
Нет, главный диверсант, мастер маскировки и чемпион по
краже энергии – это суета. Суета – это волк в овечьей шкуре
смысла. Она искусно мимикрирует под полезную, важную,
даже срочную деятельность. Она требует высокой концен-
трации, создаёт видимость кипучей работы, заставляет вас
чувствовать себя нужным и занятым. Но её фундаменталь-
ная характеристика – нулевой или ничтожно малый век-
тор движения к вашим истинным целям. Суета – это бег
на скоростной беговой дорожке. Вы обливаетесь потом, ра-
ботают все мышцы, показатели на дисплее растут, но ланд-
шафт за окном не меняется. Вы остаётесь в той же точке.

Проявления суеты коварны и разнообразны. Это – бес-
конечные правки в уже хороший дизайн, движимые не тре-
бованием клиента, а внутренним перфекционистским демо-
ном. Это – участие в многочасовых совещаниях без чёткой
повестки и полномочий по принятию решений, где главным



 
 
 

результатом является чувство усталости и список «после-
словий». Это – ручное выполнение задач, которые можно и
нужно было автоматизировать год назад, но «руки не дохо-
дят». Это – ответы на все входящие письма и сообщения
в режиме реального времени, что превращает вас в диспет-
чера чужого приоритетного списка. Суета часто коренится
в двух мощных психологических механизмах: в страхе пе-
ред значимым действием и в иллюзии контроля. Страх
взяться за большую, сложную, рискованную задачу (напи-
сать книгу, начать бизнес, изменить карьеру) заставляет нас
дробить время на сотню мелких, безопасных, понятных дей-
ствий. Мы создаём себе убежище из микродостижений, что-
бы не выходить на открытое поле, где можно по-настоящему
проиграть (или выиграть). Иллюзия контроля питается тем,
что, погружаясь в суету, мы чувствуем, что управляем про-
цессами: вот я ответил на 50 писем, вот я отредактировал
все слайды, вот я посетил все встречи. Создаётся мощный,
но ложный сигнал продуктивности. Трагедия в том, что за
этот сигнал мы платим самой высокой валютой – энергией,
которая могла бы пойти на что-то, что изменит траекторию
нашей жизни.

Почему же это триединое разделение – не интеллектуаль-
ная игра, а практический инструмент выживания и преуспе-
вания? Потому что современный мир, особенно цифровая
среда, систематически размывает границы между этими ка-
тегориями. Алгоритмы соцсетей превращают Шум в беско-



 
 
 

нечно персонализированный поток, который легко принять
за полезный материал. Корпоративная культура часто возна-
граждает суету (сверхурочные, видимость занятости) боль-
ше, чем тихую, глубокую работу над смыслом. Мы сами на-
чинаем верить, что наша ценность равна нашей занятости,
не спрашивая – занятости чем?

Поэтому ваше первое практическое задание в качестве ис-
следователя собственных усилий – выработать внутренний
детектор-фильтр. В течение следующих нескольких дней, в
моменты перехода между делами, прежде чем погрузиться
в новую активность, на секунду замрите и задайте себе про-
стой, но пронзительный вопрос: «Что я собираюсь сде-
лать сейчас – посеять смысл, обслужить суету или по-
требить шум?» Не нужно тут же героически отказываться
от всего, что попадает в две последние категории. На этом
этапе важнее чистое, беспристрастное осознание. Вы будете
поражены, как часто рука сама тянется к телефону за пор-
цией Шума, когда мозг, уставший от сложной работы, жаж-
дет лёгкого одурманивания. Вы ясно увидите, как страх пе-
ред сложным, но смысловым проектом заставляет вас с эн-
тузиазмом нырять в знакомое болото суеты – разбирать по-
чту, наводить порядок на столе, составлять идеальные спис-
ки дел. Это осознание – первый и самый важный акт обрете-
ния власти над своим вниманием и временем. Оно подводит
нас к пониманию главного механизма, который превращает
нашу жизнь в царство суеты, к силе, которая умеет рядить-



 
 
 

ся в одежды важности и перехватывать управление нашими
днями. Это всемогущий и вездесущий тиран – срочность.



 
 
 

 
Ловушка «срочного»: почему мы
тушим пожары вместо стройки

 
Допустим, что вы – единственный страж у ворот большо-

го, прекрасного, но ещё недостроенного города. Ваша задача
– охранять мастеров, которые возводят стены, прокладыва-
ют дороги, разбивают сады. Вдруг на дальнем конце пустыря
вы замечаете дымок. Маленький, едва заметный. Вы бросае-
тесь туда, находите тлеющую кучу хвороста, заливаете её во-
дой, возвращаетесь на пост. Не успели вы перевести дух, как
слышите крик с другой стороны – кто-то поссорился из-за
инструмента. Вы мчитесь разнимать. Потом обнаруживаете,
что сломалась тачка. Потом прибегают сказать, что у колодца
пересохло ведро. Вы в бесконечном движении, вы реагиру-
ете, вы – герой текущего момента. А вечером, измотанный,
вы смотрите на город и понимаете: стена не стала выше, до-
рога не продвинулась, сад не зацвёл. Вы были заняты каж-
дую секунду. Но вы не строили. Вы тушили. И самое страш-
ное – вы начинаете гордиться своей ролью пожарного. Ведь
это так наглядно, так героически! Кто усомнится в важности
человека, спасающего город от огня?

Эта метафора вскрывает нерв нашей повседневности. Нас
систематически, почти насильственно, отрывают от строи-
тельства и заставляют тушить. Виновник этого — тирания
срочного. Это умственная и организационная ловушка, в



 
 
 

которой задачи, громко требующие немедленного внима-
ния («ПИЛИТ!», «СРОЧНО!», «ГОРИТ!»), вытесняют за-
дачи, которые являются по-настоящему важными, но мол-
чат. Важные задачи не пищат, не горят алыми буквами в по-
чте. Они просто лежат в основании того, чего вы хотите до-
стичь. Они связаны со стратегией, развитием, глубокими от-
ношениями, здоровьем. Они – это та самая стена, дорога,
сад. Срочные задачи – это дым на горизонте, сломанная тач-
ка, пересохшее ведро. Проблема в том, что наш мозг, наша
корпоративная культура и наши цифровые инструменты на-
строены реагировать именно на срочность. Срочное активи-
рует древние механизмы выживания: адреналин, суженное
сознание, реакцию «бей или беги». Это своего рода нарко-
тик, создающий иллюзию значимости и немедленной полез-
ности. После решения срочной задачи мы чувствуем прилив
– мы молодцы, мы справились! Но этот прилив короток, а
цена – неподъёмна.

Классическую модель для понимания этого противоречия
предложил Дуайт Эйзенхауэр, 34-й президент США и быв-
ший верховный главнокомандующий войск союзников. Он
говорил: «У меня есть два вида проблем: срочные и важ-
ные. Срочные не важны, а важные никогда не бывают сроч-
ными». Позже эта мысль оформилась в знаменитую Матри-
цу Эйзенхауэра , разделяющую все дела на четыре квадран-
та: 1) Срочные и важные (кризисы, проекты с дедлайном),
2) Несрочные и важные (стратегия, обучение, отношения),



 
 
 

3) Срочные и неважные (прерывания, некоторые звонки и
письма), 4) Несрочные и неважные (поглотители времени).
Весь фокус эффективного управления, по Эйзенхауэру, дол-
жен быть сосредоточен на втором квадранте – несрочных,
но важных делах. Именно они создают будущее. Парадокс
же нашей реальности в том, что мы живём в первом и, что
катастрофичнее, в третьем квадранте. Мы либо разгребаем
кризисы, которые часто являются следствием нашего невни-
мания к важному, либо суетимся, реагируя на срочный, но
неважный шум.

История даёт нам яркий пример негативных последствий
победы срочного над важным. Конец 1990-х, компания
Kodak. Её инженеры изобрели цифровую камеру ещё в 1975
году. У них было технологическое превосходство, бренд,
ресурсы. Но что было срочным для руководства в те го-
ды? Защита и монетизация огромного, прибыльного бизне-
са на плёнке и фотохимикатах. Цифровая фотография бы-
ла важной (фундаментально менявшей рынок), но несроч-
ной – она не горела, не требовала немедленных кварталь-
ных прибылей. И компания, уделяя всё внимание «тушению
пожаров» на рынке плёнки (борьба с конкурентами, марке-
тинг, оптимизация производства), полностью упустила воз-
можность построить новое, цифровое будущее. Срочное по-
бедило важное. Итог известен – банкротство гиганта. Они
были великолепными пожарными в своём цеху, но не заме-
тили, как весь завод устарел.



 
 
 

В нашей личной жизни эта ловушка обретает более при-
землённые, но оттого не менее разрушительные формы. Ваш
проект по обучению новому навыку (важный, несрочный)
откладывается из-за потока «срочных» писем, которые на
80% состоят из информационного мусора. Ваш план пройти
медицинский чек-ап (важный, несрочный) переносится ме-
сяц за месяцем, потому что «срочно» нужно закрыть отчёт
или съездить в командировку. Ваше намерение провести ка-
чественный вечер с семьёй (важный, несрочный) сходит на
нет из-за «срочного» звонка от коллеги, который мог бы по-
дождать до утра. Каждый раз, отдавая приоритет срочному,
вы делаете логичный, оправданный в данный момент выбор.
Но совокупность этих выборов за год, за пять лет, рисует
картину жизни, в которой не было места для самого главно-
го. Вы построили карьеру великолепного пожарного, но так
и не стали архитектором своей судьбы.

Как же вырваться из этой ловушки? Первый шаг – это вве-
сти обязательную паузу между стимулом («Это сроч-
но!») и реакцией («Бегу тушить!»). Когда раздаётся зво-
нок, приходит письмо с восклицательным знаком, коллега
вбегает в кабинет с горящими глазами, ваша внутренняя ре-
акция должна быть не действием, а вопросом: «Насколько
это действительно важно в контексте моих ключевых це-
лей?» Часто оказывается, что «пожар» горит только в вос-
приятии того, кто его объявил, и его можно локализовать,
поручить кому-то другому или просто дать ему догореть под



 
 
 

контролем, не тратя на него свои лучшие силы.
Второй шаг – это защита календаря. Ленивый гений

не просто реагирует на поступающие задачи. Он проактивно
резервирует в своём расписании неприкосновенные блоки
времени для дел из квадранта «Важные, но несрочные». Он
называет их, например, «Стратегическая сессия» или «Глу-
бокий проект». И относится к этому времени с тем же ува-
жением, как к встрече с генеральным директором – его нель-
зя переносить, прерывать, отдавать на растерзание срочным
делам. Вы должны стать самым строгим секретарём для са-
мого себя, охраняющим доступ к своему же самому ценному
ресурсу – времени на строительство.

Третий шаг – это пересмотр системы личных уведом-
лений. Отключите мгновенные уведомления на всём, кроме
действительно критических каналов (например, сообщений
от ближайшей семьи или системы аварийного оповещения
на работе). Перейдите на режим проверки почты и мессен-
джеров 2-3 раза в день в строго отведённое время. Вы сразу
обнаружите, что 99% «срочного» прекрасно дожидается вас
к назначенному часу, не утратив своей актуальности, а часто
и вовсе разрешившись само собой. Вы перестаёте быть слу-
гой чужого ощущения срочности.

Освободившись от тирании срочного, вы обретёте неожи-
данный дар – способность видеть последствия своих дей-
ствий не на горизонте завтрашнего дня, а на горизонте ме-
сяцев и лет. Вы начнёте вкладывать время в то, что прино-



 
 
 

сит эффект сложного процента – в знания, отношения, здо-
ровье, системы. И тогда вы поймёте, что самое важное реше-
ние – это не то, как быстро потушить очередной костёр, а то,
где посадить дерево, которое через десятилетие даст тень и
плоды вам и тем, кто идёт за вами. Однако, чтобы делать та-
кие выборы, нужна ясная голова. А её как раз и подтачивает
скрытый, ежедневный грабёж, который совершает над нами
бесконечный поток мелких решений. Это явление я называю
эмоциональными налогами.



 
 
 

 
Эмоциональные налоги:

скрытая цена принятия решений
 

Вообразите себе ваш ментальный бюджет – ту сумму пси-
хической энергии, с которой вы просыпаетесь каждое утро.
Условно назовём её сто единиц. Эти единицы – ваша валюта
на день. На них вы покупаете всё: концентрацию для важного
отчёта, терпение для разговора с капризным клиентом, си-
лу воли для вечерней пробежки, внимание для чтения сказ-
ки ребёнку. Казалось бы, трать разумно, и дня хватит. Но
есть одна проблема, о которой почти никто не предупрежда-
ет. Помимо крупных, заметных покупок, существует огром-
ное количество скрытых комиссий и мелких сборов, ко-
торые автоматически списываются с вашего счёта задолго
до того, как вы доберётесь до действительно важных трат.
Вы не видите их в выписке, но чувствуете их последствие
– странную, необъяснимую усталость уже к полудню, когда,
казалось бы, ничего значительного ещё не произошло. Эти
сборы и есть эмоциональные налоги – психологические
издержки, связанные с постоянной необходимостью прини-
мать микрорешения, управлять вниманием и подавлять ре-
акции.

Наиболее затратным из этих налогов является налог на
принятие решений. Каждое, даже самое крошечное решение
– что надеть, что съесть на завтрак, как ответить на письмо,



 
 
 

какой маршрут выбрать до работы, – требует от вашего моз-
га включения аппарата выбора. Он должен взвесить вариан-
ты, оценить последствия, подавить сомнения и сделать вы-
бор. Этот процесс расходует тот самый ограниченный ресурс
– силу воли или самоконтроль, истощение которого психо-
логи называют истощением эго-ресурса. Чем больше та-
ких микрорешений вы принимаете утром, тем меньше у вас
остаётся топлива для действительно сложного выбора днём.
Вы начинаете день как миллионер психической энергии, а
к обеду чувствуете себя банкротом, готовым на импульсив-
ные, недальновидные поступки – сорваться на коллегу, зака-
зать фастфуд вместо здорового обеда, отложить сложную за-
дачу на завтра. Ваша способность к самоконтролю истощена
не крупными кризисами, а тысячей бумажных порезов.

Пример, который часто приводят в этом контексте, – это
президент Барак Обама. В интервью он говорил, что старает-
ся максимально сократить количество решений, не связан-
ных с управлением страной. «Я ношу только синие или се-
рые костюмы, – говорил он. – Я стараюсь сократить количе-
ство решений. Я не хочу принимать решения о том, что я ем
или что ношу. Потому что мне приходится принимать слиш-
ком много других решений». Он интуитивно понял принцип
эмоциональных налогов и создал для себя систему, которая
минимизирует их впустую. Он не экономил энергию на по-
литике – он экономил её для политики, освобождая её от
бытовых выборов. Это не причуда сильных мира сего. Это



 
 
 

стратегия любого, кто осознаёт ограниченность своего ум-
ственного ресурса.

Но современный мир устроен как гигантская фабрика
по производству этих микрорешений. Каждое уведомление
на телефоне – это мини-решение: проигнорировать или от-
ветить? Каждый пост в социальной сети – это решение:
лайкнуть, прокомментировать, пролистать? Каждое письмо
во входящих – это целый веер решений: прочитать сейчас
или потом? Ответить кратко или развёрнуто? Переслать ко-
му-то? Открывая социальные сети или мессенджер, вы, по
сути, заходите в налоговую инспекцию и добровольно плати-
те десятки сборов за несколько минут. Цифровая среда со-
здала беспрецедентную по плотности среду для начисления
этих скрытых психологических пошлин. Мы платим их, да-
же не получая чека.

Ещё один тяжёлый налог – налог на переключение
контекста. Мы уже касались его, говоря о многозадачности.
Но с точки зрения эмоционального бюджета, это не просто
потеря времени. Это двойное или тройное обложение. Ко-
гда вы переключаетесь с написания отчёта на сообщение в
чате, вы платите налог за прекращение первой задачи (моз-
гу нужно «заархивировать» её контекст), затем – за начало
второй (ему нужно «распаковать» новый контекст), а потом,
когда вы возвращаетесь к отчёту, – ещё один налог за обрат-
ное переключение. Каждый такой цикл – это капля, вытяну-
тая из резервуара вашей концентрации. К концу дня, прове-



 
 
 

дённого в режиме постоянного реагирования, вы чувствуе-
те себя так, будто проехали по городу с десятком пробок, –
усталость несоразмерна проделанному расстоянию, потому
что основная энергия ушла не на движение, а на трогание с
места и торможение.

Третий вид налога – налог на подавление раздраже-
ния и поддержание социально приемлемого лица. Это
цена, которую мы платим, когда вынуждены общаться с ток-
сичным коллегой, терпеливо выслушивать несправедливую
критику, улыбаться, когда нам не до смеха, или участвовать
в бессмысленном, но обязательном корпоративном ритуале.
Это эмоциональная работа, которая требует огромных за-
трат, но редко признаётся и почти никогда не оплачивается.
Особенно тяжело этот налог ложится на тех, чья работа свя-
зана с постоянным обслуживанием чужих эмоций – учите-
лей, врачей, менеджеров, сотрудников сервиса. Но в той или
иной степени мы все его платим, просто заходя в социальные
сети и вынужденно сталкиваясь с агрессией, глупостью или
навязчивостью.

Что же делает ленивый гений, столкнувшись с этой все-
проникающей системой обложения? Он не пытается герои-
чески платить все налоги и при этом достигать великих це-
лей. Он становится гениальным налоговым оптимизато-
ром. Его стратегия состоит не в увеличении дохода (то есть
попытках стать ещё более выносливым и продуктивным), а
в разумном сокращении базы для этих поборов.



 
 
 

Во-первых, он создаёт рутины и правила по умолча-
нию, которые раз и навсегда уничтожают целые категории
решений. Как Обама с костюмами. Что надеть? Рутина: «В
понедельник и среду – синее, во вторник и четверг – серое».
Что есть на завтрак? Правило по умолчанию: «Овсянка с
ягодами и орехами». Когда работать над глубинными проек-
тами? Ритуал: «Каждое утро с 9 до 11 – только стратегиче-
ская работа, никакой почты и звонков». Вы не принимаете
эти решения каждый день. Вы принимаете их один раз, со-
здавая свод правил для своей повседневной жизни. Это осво-
бождает колоссальные объёмы психического пространства.

Во-вторых, он автоматизирует и делегирует всё, что
можно. Платежи, подписки, регулярные отчёты, закупку
бытовой химии, планирование встреч – всё, что требует по-
вторяющихся мыслительных операций, передаётся либо тех-
нологии (календари, будильники, шаблоны, автоматические
переводы), либо другим людям. Делегирование – это не сла-
бость. Это инвестиция, которая окупается возвратом вашего
самого ценного актива – незахламлённого внимания.

В-третьих, он создаёт буферные зоны и ограничива-
ет информационный поток, чтобы снизить налог на пе-
реключение и раздражение. Он отключает уведомления, со-
здаёт в расписании «тихие часы», безжалостно отписывается
от токсичных информационных потоков и сводит к миниму-
му контакты с «энергетическими вампирами». Он понимает,
что его психическое состояние – это его личная ответствен-



 
 
 

ность и главный рабочий инструмент, который нуждается в
такой же защите, как дорогое медицинское или музыкальное
оборудование.

Снизив бремя эмоциональных налогов, вы совершаете
удивительное открытие: у вас появляется энергия. Не та ли-
хорадочная, адреналиновая энергия цейтнота, а спокойная,
ровная, мощная сила, которую можно направлять на созида-
ние, а не на реакцию. Вы перестаёте быть измученным нало-
гоплательщиком, отдающим последнее на поддержание си-
стемы, которая вас же и истощает. Вы становитесь инвесто-
ром, который вкладывает свой когнитивный капитал в ак-
тивы, приносящие дивиденды в виде смысла, роста и удо-
влетворения. И именно с этой новой, свободной энергией
вы можете взглянуть на ещё один парадокс своего времени:
почему, имея больше инструментов для экономии времени,
чем когда-либо в истории, мы чувствуем, что его нам веч-
но не хватает? Ответ кроется в коварном психологическом
законе, который заставляет нас заполнять любое доступное
пространство деятельностью, независимо от её ценности. Об
этом законе – далее.



 
 
 

 
Эффект «заполненного времени»:

почему мы растягиваем работу
 

Существует один важный закон психологии времени, ко-
торый каждый из нас интуитивно знает, но систематически
игнорирует. Этот закон гласит: работа заполняет всё вре-
мя, отпущенное на её выполнение. Если у вас есть три
дня на подготовку презентации, вы, скорее всего, потрати-
те три дня. Если на ту же самую презентацию даётся три ча-
са, вы уложитесь в три часа, и результат часто будет не ху-
же, а иногда и лучше, потому что в сжатые сроки не оста-
ётся места для перфекционистских метаний и прокрастина-
ции. Этот феномен, известный как закон Паркинсона, не
просто забавное наблюдение. Это ключ к пониманию, поче-
му мы так часто чувствуем себя занятыми, но не продуктив-
ными. Мы не столько делаем работу, сколько позволяем ей
раздуваться, как воздушный шар, заполняя собой любое до-
ступное пространство нашего календаря.

Историк и публицист Сирил Норткот Паркинсон сформу-
лировал этот закон в 1955 году, наблюдая за британской ко-
лониальной бюрократией. Он заметил, что количество чи-
новников увеличивалось независимо от объёма реальных
дел. Работа росла, чтобы заполнить время, доступное для
её завершения. Сегодня мы имеем дело с внутренней, пси-
хологической бюрократией. Наши задачи размножаются и



 
 
 

усложняются не потому, что этого требует объективная ре-
альность, а потому, что мы подсознательно позволяем им это
делать. Чем больше свободного пространства в распи-
сании, тем больше соблазн заполнить его не важны-
ми, а просто доступными делами.  Мы путаем занятость
с продуктивностью. Пустой календарь вызывает у современ-
ного человека почти экзистенциальную тревогу – как буд-
то незаполненные клеточки служат доказательством его ник-
чёмности. И мы спешим забросать их чем попало, лишь бы
не видеть пустоты.

Яркий пример из области, далёкой от офисной работы –
мир кино. Режиссёры и монтажёры знают: первый черновик
фильма всегда оказывается значительно длиннее финальной
версии. Сначала в ход идут все отснятые сцены, все диало-
ги. И только потом начинается мучительный, но творческий
процесс сокращения. Вырезается всё, что не работает на
главную историю, что замедляет ритм, что является самолю-
бованием. Великий режиссёр и монтажёр (а часто это один
человек) задаёт себе вопрос: «А что эта сцена даёт зрителю?
Что мы теряем, если вырежем её?» Часто выясняется, что те-
ряется только лишняя минута хронометража, а сила воздей-
ствия фильма только возрастает. Так и наш день: мы сначала
«снимаем» и «включаем» в него всё подряд, а потом удив-
ляемся, почему сюжет нашей жизни кажется скомканным и
бессвязным. Нам не хватает внутреннего «монтажёра», ко-
торый безжалостно вырезал бы всё лишнее, оставляя только



 
 
 

ключевые, смыслообразующие «сцены».
На практике эффект заполненного времени проявляется

в двух основных формах. Первая – искусственное услож-
нение простых задач. Вместо того чтобы написать ясный
и краткий ответ на письмо, вы начинаете подбирать иде-
альные формулировки, добавлять избыточные детали, ис-
кать дополнительные источники – в общем, превращаете
десятиминутную задачу в часовой проект. Вторая форма
– прокрастинация, перемежаемая периодами лихора-
дочной активности. Вы знаете, что на задачу есть неделя,
поэтому первые пять дней уходят на фоновую тревогу и от-
влечение на мелочи, а последние два – на аврал, стресс и ра-
боту в безостановочном режиме. В обоих случаях вы тратите
время, но не создаёте пропорциональной ценности. Вы лишь
создаёте драму, которая даёт иллюзию значимости происхо-
дящего.

Бороться с этим эффектом бессмысленно. Его нужно
использовать. Ленивый Гений применяет искусственные
ограничения как инструмент повышения качества и ско-
рости. Он сам устанавливает себе жёсткие, но реалистичные
дедлайны, которые меньше тех, что диктует привычка или
внешние ожидания. Если на отчёт обычно уходит два дня,
он ставит себе задачу сделать черновик за четыре часа. Это
заставляет мозг работать в режиме фокуса, отбрасывая вто-
ростепенное и выискивая самые эффективные пути. Такие
ограничения действуют как твёрдые стенки сосуда, не поз-



 
 
 

воляющие задаче бесконечно расплываться.
Другой приём — создание «временных островов».

Вместо того чтобы оставлять на большую задачу размы-
тые «понедельник и вторник», вы выделяете ей конкретный,
ограниченный временной блок: «завтра с 9:00 до 12:30». И
защищаете этот блок как крепость. Ограниченность ресурса
(времени) заставляет немедленно приступить к сути, минуя
ритуалы раскачки. Вы начинаете работу не с «освоения про-
странства», а с решения конкретной проблемы.

Преодоление эффекта заполненного времени – это пере-
ход от логики «у меня есть время, чтобы сделать это» к ло-
гике «у меня есть ровно столько времени, сколько нужно,
чтобы сделать самое главное в этом». Это смещение фоку-
са с процесса на суть. Когда вы овладеваете этим навыком,
происходит удивительная вещь: в вашем расписании появля-
ются бреши. Пустые пространства. И эти пространства – не
враг, а величайший союзник. Это места для передышки, для
неожиданных озарений, для спонтанности. Именно в этих
«пустотах» часто и рождается гениальность. Но чтобы на-
учиться их создавать и комфортно в них существовать, нуж-
но понимать не только куда уходит время, но и куда утека-
ет ваша жизненная сила. Пора перейти от хронометража к
энергоаудиту. Пора нарисовать карту ваших внутренних ре-
сурсов.



 
 
 

 
Карта ваших энергетических потоков

 
Представьте, что вы стоите на берегу широкой, полновод-

ной реки. Эта река – поток вашей жизненной силы, вашей
психической и физической энергии. Каждое утро, просыпа-
ясь, вы получаете доступ к её новому участку. Ваша задача
на день – разумно распределить эту воду: полить сад важ-
ных проектов, напоить животных повседневных обязанно-
стей, возможно, запустить маленькую турбину, которая про-
изведёт электричество для чего-то прекрасного и творческо-
го. Но вот в чём проблема: большинство из нас подходит к
этой реке с одним единственным вёдром и начинает судо-
рожно черпать. Мы льём воду туда, куда кричат громче, или
туда, где уже образовалась лужа от вчерашнего ливня. Мы не
знаем рельефа местности – где у нас плодородные низины,
а где каменистая пустошь. Мы не знаем, есть ли у нас под-
земные источники, которые можно раскопать, или плотины,
которые пора починить. Мы просто черпаем, пока река не
мелеет, а к вечеру остаёмся с пустым ведром и чувством, что
снова ничего не успели полить как следует.

Нам нужна карта. Не линейный график с дедлайнами, ко-
торый говорит, когда что делать. Нам нужна топографиче-
ская карта энергетических потоков , которая показыва-
ет, с какой внутренней силой мы подходим к разным точкам
нашего дня и нашей жизни. Эта карта – не абстракция. Это



 
 
 

практический инструмент, который показывает ландшафт
ваших внутренних ресурсов: где возвышаются пики ясно-
сти и концентрации, где простираются равнины спо-
койной, методичной работы, где петляют реки соци-
ального взаимодействия , требующие отдачи, а где пря-
чутся болота истощения , затягивающие в трясину прокра-
стинации и бессилия. Проживать день без такой карты –
всё равно что путешествовать по незнакомой горной стра-
не без компаса и отметок о высотах. Вы можете двигаться
в правильном направлении, но будете постоянно срываться
в овраги, карабкаться по кручам в неподходящей обуви и
удивляться, почему путешествие такое изматывающее, а ви-
ды с вершин не радуют.

Давайте обратимся к примеру из мира, который кажет-
ся полной противоположностью «ленивому гению», – к ми-
ру профессионального спорта. Тренеры олимпийских чем-
пионов не просто составляют график тренировок. Они стро-
ят периодизацию – циклическое планирование нагрузок и
восстановления. Они знают, что после периода интенсивных
нагрузок должен наступить период активного отдыха и лёг-
ких, восстановительных упражнений. Если игнорировать эту
карту энергетических потоков организма, спортсмена ждёт
неминуемая травма или синдром перетренированности – то
самое выгорание, только на физическом уровне. Великий
тренер по плаванию Боб Боуман, работавший с Майклом
Фелпсом, выстраивал его подготовку не как непрерывный



 
 
 

марафон усилий, а как волну, где фазы невероятно интен-
сивной работы чередовались с фазами ментального и физи-
ческого расслабления. Они измеряли не только время на ди-
станции, но и частоту сердечных сокращений, качество сна,
уровень стресса. Они управляли энергией, чтобы она высво-
бодилась в нужный момент – на соревнованиях. Ваша жизнь
– это не Олимпиада, но принцип тот же: чтобы выдать вы-
дающийся результат в моменты, которые важны, нужно ува-
жать естественные ритмы накопления и расхода сил.

Как же составить свою личную карту? Это требует неде-
ли внимательного, ненавязчивого самонаблюдения. Вам не
нужно менять своё поведение. Вам нужно стать этногра-
фом, изучающим племя под названием «Я». Заведите про-
стой блокнот или заметку в телефоне. Каждый час-полтора,
с момента пробуждения и до отхода ко сну, ставьте таймер и
задавайте себе три коротких вопроса, записывая ответы од-
ним-двумя словами:

1. Уровень энергии (1-10): Где 1 – «я едва могу думать,
хочу лечь и смотреть в стену», а 10 – «я чувствую прилив
сил, ясность ума и могу свернуть горы».

2. Фокус (1-10): Насколько легко мне концентрировать-
ся? Где 1 – «мысли разбегаются, я постоянно отвлекаюсь»,
а 10 – «я в состоянии потока, полностью поглощён тем, что
делаю».

3. Что я ТОЛЬКО ЧТО делал? Не «чем занят», а что
уже завершил в предыдущий час. «Писал стратегический до-



 
 
 

клад», «участвовал в совещании», «отвечал на письма», «гу-
лял с собакой», «смотрел сериал».

Через 5-7 дней перед вами откроется не сводка о времени,
а спектрограмма вашего внутреннего состояния. Вы нач-
нёте видеть закономерности, которые раньше были скрыты.
Возможно, вы обнаружите, что ваш пик ясности наступает
не утром, как у «жаворонков» из популярных книг, а между
10 и 12 часами. Или что после обеда у вас не просто спад,
а настоящий обрыв, послеобеденный провал сил, когда лю-
бая интеллектуальная работа даётся втрое тяжелее. Вы заме-
тите, что после двух часов непрерывных встреч ваш фокус
падает до 2 баллов, даже если уровень общей энергии ещё
относительно высок. Это критически важные данные. Они
показывают, что планировать глубокую аналитическую ра-
боту на время после серии созвонов – это всё равно что пы-
таться читать при свече во время урагана. Бессмысленно и
истощительно.

Но карта – это не только хронология. Второй её слой – это
каталог ваших личных драйверов и дренажей энер-
гии. Это ответ на вопросы: что меня наполняет, даже если
это требует усилий? И что меня опустошает, даже если вы-
глядит как лёгкое занятие?

Драйверы энергии – это не всегда отдых. Для кого-то
драйвером является сложная, но интересная задача, кото-
рая бросает вызов. Для кого-то – интенсивная социальная
встреча с близкими по духу людьми. Для третьего – физи-



 
 
 

ческая активность. Знакомый IT-архитектор как-то расска-
зал мне, что после трёх часов кропотливой работы над ко-
дом он чувствует умственное онемение. Его способ «пере-
загрузить» драйвер – не лечь на диван, а пойти в спортзал
и на час забыть обо всём, кроме штанги. Мышечная уста-
лость каким-то парадоксальным образом очищала его мен-
тальный кэш. После этого он мог снова садиться за сложные
задачи. Его драйвером было не бездействие, а контрастное
действие.

Дренажи энергии – это часто неочевидные активности,
которые маскируются под нейтральные или даже полезные.
Для многих таким дренажем является пассивное потребле-
ние новостной ленты или бесцельный веб-сёрфинг. Со сто-
роны кажется, что человек отдыхает. На самом деле его мозг
находится в состоянии постоянного рассеянного внимания,
обрабатывая мелькающие образы и тексты. Это не восста-
новление, это фоновый шум, который препятствует настоя-
щему отдыху. Другим мощным дренажем может быть обще-
ние с определёнными типами людей – не обязательно злыми,
но хронически жалующимися, требующими эмоциональной
поддержки без взаимности, или просто разговаривающими
на волне, которая резонирует с вашей собственной тревогой.

Когда оба слоя карты – хронология потоков и каталог
драйверов/дренажей – наложены друг на друга, вы получае-
те руководство к действию. Вы понимаете, что ваша задача –
не впихнуть в «горы» как можно больше дел, а спроектиро-



 
 
 

вать день так, чтобы тип деятельности соответствовал типу
доступной энергии.

Это значит:
– Взбираться на пики с правильным снаряжением.

Зарезервировать часы своей наивысшей энергии (те самые
9-10 баллов) исключительно для самой важной, сложной,
творческой работы – для деятельности категории «Смысл».
Защитить это время как священную корову от вторжения
срочных, но неважных дел.

– Спокойно пересекать равнины.  В периоды стабиль-
ной, средней энергии (5-7 баллов) заниматься администра-
тивными задачами, рутиной, планированием, несложной
коммуникацией.

– Обходить болота, а не пытаться их осушить. Когда
энергия на нуле (1-3 балла), не корить себя за бездействие
и не пытаться выжать из себя невозможное. Это время для
запланированного, осознанного восстановления. Сделать то,
что является для вас драйвером: короткий сон, прогулку, ме-
дитацию, чтение художественной литературы. Отнестись к
этому не как к прокрастинации, а как к стратегической пе-
резагрузке системы.

– Строить плотины и каналы. Осознанно встраивать в
день короткие, но мощные драйверы энергии до того, как вы
истощитесь. Десятиминутная прогулка перед тем, как сесть
за вечерний отчёт. Пятнадцать минут с книгой между рабо-
чими встречами. Эти действия – не трата времени. Это ин-



 
 
 

вестиции в качество следующего отрезка работы.
Это и есть суть второго принципа ленивого гения: из-

мерять, чтобы управлять. Вы не можете разумно распре-
делить то, о чём у вас нет данных. Попытки «стать продук-
тивнее» без этой карты – это попытки экономить деньги, не
видя выписки по счёту. Вы действуете вслепую, полагаясь
на истощаемую силу воли. Когда же вы начинаете действо-
вать в гармонии со своими внутренними ритмами, происхо-
дит магия. Вы перестаёте бороться с собой. Работа, которая
раньше отнимала три часа мучительного напряжения, может
быть сделана за полтора часа лёгкой концентрации в «пико-
вое» время. Вы обнаруживаете, что были не ленивы, а про-
сто пытались пахать каменистую почву в полдень, когда все
силы уходили на борьбу с жарой, вместо того чтобы сделать
это на рассвете, когда земля мягкая, а воздух свеж.

Эта карта – ваш пропуск из мира, где вы раб времени, в
мир, где вы – архитектор своей энергии. И с этим пропус-
ком в руках вы оказываетесь перед новым, более тонким вы-
бором. Теперь, когда вы знаете, куда уходят ваши силы, вы
можете наконец спросить: а на что я хочу их тратить? Что
из бесконечного списка дел действительно заслуживает ме-
ста на плодородных землях моих энергетических пиков? Это
вопрос фильтрации. Это вопрос безжалостной расстановки
приоритетов. И это искусство, которое превращает просто-
го управленца своими ресурсами в подлинного стратега соб-
ственной жизни.



 
 
 

 
Второй принцип:

измерять, чтобы управлять
 

Вся проведённая нами диагностика – разбор мифов, ана-
лиз типов задач, ловушек срочности, эмоциональных нало-
гов и энергетических потоков – была бы не более чем интел-
лектуальным упражнением – любопытным, но бесполезным,
– если бы не вела к одному простому и практическому вы-
воду. К принципу, который является мостом между осозна-
нием проблемы и началом её решения. Второй принцип
ленивого гения: измерять, чтобы управлять. Вы не мо-
жете управлять тем, что не видите и не осознаёте в конкрет-
ных, измеримых терминах. Попытка изменить свою жизнь,
опираясь лишь на смутное чувство «я всё время занят» или
«я вечно уставший», обречена. Это всё равно что пытаться
починить сложный механизм с завязанными глазами, пола-
гаясь только на слух. Вам нужны глаза. Вам нужны данные.
Вам нужна ваша личная метрика.

Этот принцип уходит корнями не в поп-психологию, а
в фундаментальный научный метод. Прежде чем что-либо
улучшить, нужно установить базовый уровень – точку от-
счёта. Инженер, повышающий КПД двигателя, сначала заме-
ряет его текущую производительность. Врач, назначающий
лечение, опирается на результаты анализов. Фермер, жела-
ющий увеличить урожай, изучает состав почвы и климати-



 
 
 

ческие циклы. Игнорирование этапа измерения – всё
равно что пытаться лечить болезнь, не поставив диа-
гноз. Мы же, пытаясь стать продуктивнее, часто действуем
как знахарь, раздающий одно и то же снадобье от всех болез-
ней: «Планируй лучше!», «Рано вставай!», «Мотивируй се-
бя!». Но если причина вашего истощения – не в отсутствии
планирования, а, скажем, в токсичном проекте, который вы
боитесь бросить, или в нарушении циркадных ритмов из-за
ночных бдений за компьютером, то никакой планировщик
вас не спасёт. Нужно измерять то, что болит.

История управления знает и печальные примеры того, что
происходит, когда измеряют не то, или когда измерение ста-
новится самоцелью. Фредерик Тейлор и его «научный ме-
неджмент» в начале XX века сводили работу человека к про-
стым, измеримым операциям, игнорируя мотивацию, уста-
лость, творческий потенциал. Он измерял только скорость
выполнения, превращая людей в придатки машин. Это тупи-
ковый путь. Измерение, о котором мы говорим, служит
не тотальному контролю над каждым моментом, а об-
ретению свободы. Его цель – не загнать себя в ещё более
жёсткие рамки, а выявить те невидимые ограничения, кото-
рые уже существуют, чтобы затем сознательно либо принять
их, либо сломать.

Что же конкретно нужно измерять ленивому гению? Не
количество выполненных задач и не количество рабочих ча-
сов. Эти метрики вводят в заблуждение, поощряя суету.



 
 
 

Ключевые точки для измерения – это качество и направ-
ление вашей энергии. Те самые данные, которые вы на-
чали собирать, составляя карту энергетических потоков: ко-
гда и после чего вы чувствуете подъём, а когда – спад; ка-
кие виды деятельности являются для вас чистыми «донора-
ми», а какие – «вампирами»; сколько времени уходит на де-
ятельность категории «Смысл» в сравнении с «Сутягой» и
«Шумом». Это измерение – не ради отчёта. Оно – ради од-
ного-единственного вопроса: «На что я трачу свою един-
ственную и невозобновляемую жизненную силу и сто-
ит ли полученный результат таких затрат?»

Когда у вас есть ответы, пусть и приблизительные, управ-
ление перестаёт быть игрой в угадайку и становится осознан-
ным выбором. Вы обнаруживаете, что двухчасовое совеща-
ние в конце дня, после которого вы чувствуете себя выжатым
(оценка энергии: 2/10), почти всегда оказывается суетой. И
вы принимаете решение: либо радикально менять формат
этих встреч, либо делегировать их посещение, либо вооб-
ще ставить вопрос об их необходимости. Вы видите, что час
утренней прогулки перед работой стабильно поднимает ваш
энергетический уровень с 5 до 8. И вы защищаете этот час
как священное время для инвестиций в себя. Вы замечае-
те, что проверка почты первым делом с утра запускает ре-
жим реактивности на весь день. И вы создаёте новое прави-
ло: первый час дня – только глубокая работа.

Следовательно, второй принцип – это не призыв к то-



 
 
 

тальному самоконтролю. Это призыв к  осознанному само-
уважению. Вы начинаете относиться к своему времени и
энергии не как к дармовому, бесконечному ресурсу, а как к
ценнейшему капиталу, требующему разумного управления.
Вы перестаёте быть рассеянным расточителем и становитесь
внимательным инвестором. И как любой хороший инвестор,
прежде чем вложить капитал (энергию) в актив (задачу), вы
проводите проверку должной осмотрительности. Вы спра-
шиваете: «Какую отдачу я получу? Каковы риски? Есть ли
альтернативные варианты вложения, которые дадут больший
результат с меньшими затратами?»

С этого момента всё меняется. Вы выходите из тумана об-
щих ощущений на твёрдую почву фактов о себе. Диагноз по-
ставлен. Инструменты измерения в руках. Теперь можно, на-
конец, перейти от анализа к действию. От понимания того,
куда утекают силы, – к построению системы, которая будет
эти силы беречь, приумножать и направлять на то, что до-
стойно вашей жизни. Мы закончили с диагностикой. При-
шло время вооружиться. И первое, самое острое и безжа-
лостное оружие в арсенале ленивого гения – это умение не
добавлять, а отсекать. Искусство безжалостного исключения
всего лишнего. К нему мы и перейдём.



 
 
 

 
Часть II. Оружие: Инструменты

стратегической лени
 

Теперь, когда проблема ясна, пора вооружиться. Эта часть
– ваш личный арсенал методов «умной лени». Каждая глава
посвящена одному ключевому навыку: безжалостному отбо-
ру задач, автоматизации рутины, глубокой концентрации и
искусству стратегического несовершенства. Здесь минимум
теории и максимум практики: правила, фильтры, техники и
чек-листы. Вы научитесь отсекать лишнее, создавать «авто-
пилот» для скучных дел, фокусироваться на главном и пере-
ставать полировать то, что уже достаточно хорошо. Это пре-
вращение из жертвы обстоятельств в архитектора своей ра-
бочей реальности.



 
 
 

 
Глава 3. Фильтр №1: Искусство

безжалостного исключения
 

Это практическая глава об очищении вашего простран-
ства задач. Вы глубоко погрузитесь в закон Парето (80/20)
и научитесь вычислять те 20% действий, которые приносят
80% ваших результатов. Мы составим персональный «стоп-
лист» – перечень дел, обязательств и привычек, от кото-
рых нужно отказаться немедленно. Вы освоите простой во-
прос-фильтр: «А это действительно нужно кому-то (мне,
компании, семье) и добавляет ценность?». Мы переосмыс-
лим делегирование не как слабость или перекладывание от-
ветственности, а как акт щедрости и доверия, который осво-
бождает вас для гениальной работы. Вы узнаете несколько
тактик для мягкого, но твердого произнесения слова «нет».
Глава завершится освоением техники «Одного обязатель-
ства» – фокуса на одной ключевой задаче в день, что карди-
нально повышает чувство удовлетворенности.



 
 
 

 
Правило 80/20 для лентяев:

как найти свои 20%
 

Допустим, что вы владелец виноградника. Год за годом вы
ухаживаете за всеми лозами одинаково: поливаете, подреза-
ете, удобряете, боретесь с вредителями. Работа идёт от рас-
света до заката, спина ноет, руки в мозолях. И каждый сезон
вы собираете урожай. Большую часть составляют хорошие,
крепкие гроздья, из которых получается стандартное, непло-
хое вино. Его можно продать, им можно напоить гостей. Но
есть на вашем участке несколько особых, почти волшебных
лоз. Они занимают всего пятую часть площади, требуют не
больше ухода, чем остальные, но их ягоды – иные. Они нали-
ваются таким ароматом, такой сложной сахаристостью, что
вино из них получается не просто хорошим, а выдающим-
ся. Оно заставляет людей закрывать глаза, чтобы глубже по-
чувствовать вкус. Оно приносит не просто деньги, а славу,
признание, чувство глубокого удовлетворения от того, что
вы создали нечто прекрасное. Теперь вопрос: как бы вы рас-
порядились своим временем и силами, если бы точно зна-
ли, где растут эти волшебные лозы? Вы бы, конечно, про-
должали заботиться обо всём винограднике – он ваш источ-
ник жизни. Но самые ценные часы вашего внимания, самые
тонкие методы ухода, самое чуткое наблюдение вы бы посвя-
тили именно этим двадцати процентам лоз. Вы бы стали не



 
 
 

просто виноградарем, а хранителем чуда. Вся остальная ра-
бота, важная, но рутинная, была бы подчинена одной цели –
создать условия для расцвета этой избранной пятой части.

Именно так работает принцип Парето, или правило
80/20, в жизни ленивого гения. Это не просто статистиче-
ское наблюдение, что 80% результатов проистекают из 20%
усилий. Для стратегически ленивого ума это – главный ин-
струмент освобождения и самый надёжный компас в мо-
ре возможностей. Суть не в цифрах, которые могут быть и
90/10, и 70/30. Суть в самом факте кардинального дисба-
ланса между вложением и отдачей. Мир устроен несправед-
ливо, и в этой несправедливости – наше спасение. Не нуж-
но становиться в десять раз лучше, работать в десять раз
больше. Нужно стать в десять раз разборчивее. Нужно найти
те самые волшебные лозы в своём винограднике – проекты,
действия, отношения, клиентов, привычки – которые прино-
сят непропорционально большую отдачу в виде денег, удо-
влетворения, роста, радости. И затем, опираясь на эту твёр-
дую опору, начать безжалостно пересматривать всё осталь-
ное.

Исторический контекст этого правила придаёт ему осо-
бый вес. Вильфредо Парето, итальянский инженер и эко-
номист, изучал в конце XIX века распределение богатства.
Он обнаружил, что 80% земель в Италии принадлежат 20%
населения. Позже, уже в XX веке, консультант по качеству
Джозеф Джуран перенёс этот принцип в бизнес, заметив, что



 
 
 

80% проблем с качеством вызваны 20% причин. Но давай-
те взглянем глубже. Парето не просто открыл закон. Он вы-
явил фундаментальный, нелинейный характер реаль-
ности. Наши же инстинкты, наша культура, наше образо-
вание часто заставляют нас мыслить прямолинейно: «чем
больше вложу, тем больше получу», «чтобы увеличить ре-
зультат на 100%, нужно увеличить усилия на 100%». Это за-
блуждение – источник нашего выгорания. Принцип 80/20 го-
ворит: «Остановись. Оглядись. Посмотри, где ты уже сейчас
получаешь 80% своего настоящего успеха (каким бы скром-
ным он ни был) и 80% своего настоящего счастья. И удвой
усилия именно там. А на остальное – посмотри с холодной
оценкой: а что из этого можно просто перестать делать?»

Практический поиск своих «20%» – это не одномомент-
ное озарение, а процесс расследования. Вам предстоит стать
детективом на месте преступления под названием «Ваша
жизнь», где преступник – это распылённое внимание, а ули-
ки – это закономерности ваших результатов и состояний.
Начните с самых очевидных сфер.

Возьмите свою профессиональную деятельность. Проана-
лизируйте, допустим, за последний год. Какие 20% ваших
рабочих задач принесли 80% признания, продвижения по
службе, дохода или чувства профессиональной гордости?
Возможно, это не рутинные отчёты, а стратегические пре-
зентации для руководства. Не ответы на сотни писем, а на-
ставничество одного перспективного коллеги. Не участие во



 
 
 

всех проектах подряд, а углублённая работа над одним, са-
мым инновационным. Часто оказывается, что эти высокоэф-
фективные задачи – те самые, что мы откладываем, потому
что они сложные, непривычные, пугающие. Мы прячемся от
них в гуще «срочных» 80%, которые дают иллюзию движе-
ния.

Теперь обратите взгляд на личную жизнь, на круг обще-
ния. Какие 20% людей в вашем окружении приносят 80%
поддержки, вдохновения, радости от общения? После встре-
чи с какими друзьями вы чувствуете себя заряженным и
полным идей, а после общения с какими – истощённым и
опустошённым? Правило 80/20 здесь работает безжалостно:
скорее всего, лишь горстка людей действительно питает ва-
шу душу. Остальные – просто фон, привычка или социаль-
ная обязанность.

Практический блок: как провести этот аудит.
Шаг первый: Сбор улик. Выделите час тишины. Возь-

мите три листа бумаги. На первом озаглавьте «Профессио-
нальные результаты». Вспомните 5-10 самых значимых, с ва-
шей точки зрения, профессиональных достижений или мо-
ментов глубокой удовлетворённости за последние 1-2 года.
Не обязательно это повышение или премия. Это может быть
удачно завершённый сложный проект, благодарность кли-
ента, решение нестандартной проблемы. Кратко запишите
каждое. Теперь напротив каждого достижения попробуйте
вспомнить и записать конкретные действия, которые к нему



 
 
 

привели. Не «я хорошо работал», а «я потратил два дня на
изучение нового подхода к анализу данных» или «я настоял
на личной встрече с ключевым заказчиком, чтобы понять его
боли».

Шаг второй: Выявление шаблона. Посмотрите на спи-
сок действий. Что их объединяет? Возможно, это всегда дей-
ствия, связанные с глубокой аналитикой. Или с творческим
поиском решения. Или с прямым, искренним общением с
людьми. Или с обучением новому. Вы ищете не просто де-
ла, а типы деятельности, которые систематически дают вам
высокий результат. Это и есть кандидаты в ваши «20%». Это
ваш уникальный, узнаваемый стиль работы  – то, что вы
делаете не просто хорошо, а гениально, что приносит мак-
симум отдачи при относительной лёгкости (потому что это
опирается на ваши сильные стороны).

Шаг третий: Карта утечек энергии. На втором ли-
сте проведите обратное расследование. Вспомните задачи
или периоды, после которых вы чувствовали себя особен-
но выжатым и раздражённым, хотя результат был мизер-
ным. Опять же, конкретизируйте: «трёхчасовое совещание
без чёткой повестки», «ручное сведение данных из десяти
таблиц в одну», «улаживание конфликта между коллегами
из-за ерунды». Это – кандидаты в ваши «80%», которые съе-
дают силы, но не двигают вперёд. Часто это задачи, которые
находятся в зоне ваших слабостей или просто являются чу-
жой обузой, которую вы по каким-то причинам взвалили на



 
 
 

себя.
Шаг четвёртый: Первая директива. На третьем листе

напишите два заголовка: «УДВОИТЬ» и «ЛИКВИДИРО-
ВАТЬ». Под «УДВОИТЬ» выпишите 2-3 типа деятельности
из первого списка (ваших «20%»). Ваша стратегическая за-
дача на ближайший квартал – не просто делать их, а созна-
тельно создавать для них больше пространства в своём рас-
писании. Защищать это время. Отказываться от всего, что на
него посягает. Под «ЛИКВИДИРОВАТЬ» выпишите 1-2 са-
мых бесполезных энергоутечки из второго списка. Ваша за-
дача – не оптимизировать их, а найти способ полностью пе-
рестать это делать. Делегировать, автоматизировать, от-
казаться, передать, наконец, просто признать их ненужность
и выбросить из своей жизни.

Этот процесс – не про лень в привычном смысле. Это про
стратегическую смелость. Смелость признать, что вы не
можете и не должны делать всё одинаково хорошо. Что ваша
гениальность проявляется на узком участке фронта. И что,
сконцентрировав на нём огонь своих лучших сил, вы не толь-
ко достигнете большего, но и освободите пространство для
дыхания. Вы перестанете быть садовником, в панике бегаю-
щим с лейкой по всему огромному парку. Вы станете масте-
ром бонсай, который часами может сидеть перед одним де-
ревцем, потому что знает: именно в этой точечной, виртуоз-
ной работе – весь смысл, вся красота и всё его мастерство. А
сорнякам вокруг просто не останется места. Именно с этого



 
 
 

точечного, осознанного усилия и начинается путь ленивого
гения. И следующим логичным шагом на этом пути стано-
вится создание чёрного списка – чёткого перечня того, от
чего вы отказываетесь навсегда, чтобы ваши «20%» наконец
могли расцвести.



 
 
 

 
Стоп-лист: что перестать

делать прямо сейчас
 

Если принцип 80/20 – это компас, указывающий на ва-
ши волшебные лозы, то стоп-лист – это мачете в вашей ру-
ке. Инструмент грубый, прямой, иногда пугающий в своей
решительности. Его задача – расчистить джунгли бесполез-
ной активности, чтобы солнечный свет и питательные соки
почвы достались тем самым избранным лозам. Составление
стоп-листа – это акт высшей ответственности перед самим
собой. Это не просто список того, чем вы «можете занять-
ся позже». Это приговор. Это перечень действий, привычек,
обязательств и даже мыслей, которые вы сознательно и окон-
чательно изгоняете из своей жизни, потому что они являют-
ся не просто нейтральными, а вредоносными. Они крадут у
вас не время – они крадут возможность быть гениальным.

Мы живём в культуре сложения. Нам вручают список дел
при рождении и затем всю жизнь учат, как добавить в него
ещё пунктов: больше знаний, больше навыков, больше свя-
зей, больше имущества, больше обязанностей. Мы стано-
вимся похожими на тех несчастных собирателей в древних
мифах, которые, войдя в пещеру с сокровищами, набивают
карманы всем подряд, пока не становятся такими тяжёлыми,
что не могут выбраться на свет. Искусство вычитания –
вот что отличает зрелого стратега от ребёнка, хватаю-



 
 
 

щего всё, что блестит. Составить стоп-лист – значит про-
вести ревизию своих карманов и выкинуть не только явный
мусор, но и те тяжеленные, бесполезные безделушки, кото-
рые лишь имитируют ценность.

Психологический корень нашей неспособности остано-
виться лежит в двух простых, но мощных иллюзиях. Первая
– иллюзия незаменимости.  Нам кажется, что если мы пе-
рестанем что-то делать – будь то еженедельный отчёт опре-
делённого формата, участие в рабочей группе или организа-
ция семейного праздника по сложившемуся сценарию – мир
рухнет. Вторая – иллюзия невозвратных издержек . Мы
вложили в какое-то дело столько сил, времени, эмоций, что
теперь, даже понимая его бесперспективность, не можем за-
ставить себя остановиться. «Я уже столько в это вложил(а)»
– эта фраза является эпитафией для миллионов часов, по-
траченных впустую. Ленивый гений смотрит на эти иллюзии
как на вредные суеверия. Он задаёт простой, почти безжа-
лостный вопрос: «Если бы я не делал этого уже год, стал бы я
начинать это сегодня?» И если ответ «нет» – дело отправля-
ется в стоп-лист. Прошлые инвестиции – не оправдание для
будущих потерь.

В мире бизнеса и технологий сила стоп-листа проявля-
ется особенно ярко. Возьмем историю Стива Джобса, вер-
нувшегося в Apple в 1997 году. Компания была на гра-
ни банкротства, её продуктовая линейка представляла со-
бой невнятный зоопарк из десятков компьютеров, принте-



 
 
 

ров, серверов и аксессуаров с запутанными названиями вро-
де “Power Macintosh 6500/225”. Джобс провёл легендарную
встречу. Он нарисовал на доске простую сетку: «Потреби-
тель» и «Профессионал», «Настольный» и «Портативный».
Получилось четыре квадрата. И он заявил: задача компании
– создать по одному блестящему продукту в каждом квад-
ранте. Всё остальное – отменить. Это был корпоративный
стоп-лист вселенского масштаба. Под нож пошли сотни про-
ектов, целые линейки продукции. Это решение потребовало
невероятной смелости и вызвало шок внутри компании. Но
именно эта радикальная фокусировка, это массовое прекра-
щение распыленных усилий спасло Apple и заложило фун-
дамент для iMac, iPod, iPhone. Джобс понимал, что гениаль-
ность – это не в том, чтобы сказать «да» тысяче хороших
идей. Гениальность – в том, чтобы сказать «нет» тысяче хо-
роших идей, чтобы иметь возможность сказать «да» одной
– гениальной.

Но как перенести этот принцип из корпоративных каби-
нетов в нашу повседневную, загруженную мелочами жизнь?
Как отличить то, что действительно нужно прекратить, от
того, что просто сложно или скучно? Здесь нам на помощь
приходит не бизнес-аналитика, а наша собственная, добы-
тая в предыдущих главах карта энергетических потоков.
Ваш стоп-лист должен составляться не из абстрактных сооб-
ражений о пользе, а из конкретных данных о вашем само-
чувствии. Вспомните те задачи, после которых вы ставили



 
 
 

себе энергетическую оценку в 2 или 3 балла из 10. Вспомни-
те те виды деятельности, которые вы без колебаний отнесли
к категориям «Суета» и «Шум». Они – главные кандидаты.
Но есть и более тонкие претенденты.

Практический блок: Ритуал составления вашего пер-
сонального стоп-листа.

Это не пятиминутное упражнение. Отнеситесь к нему как
к важному совещанию с самим собой, на которое нельзя
опаздывать и которое нельзя прерывать. Выделите час пол-
ной тишины. Возьмите хорошую ручку и красивый блокнот
– это придаст процессу вес. Разделите страницу на три ко-
лонки. Озаглавьте их: «Что я делаю», «Почему я это де-
лаю (истинная причина)», «Цена (что это крадёт у ме-
ня)».

В первую колонку выписывайте всё, что приходит в го-
лову. Не только рабочие задачи. Впишите сюда и привыч-
ки, и ритуалы, и обязательства. От «еженедельного составле-
ния детального отчёта для босса, который его не читает» до
«просмотра сериала, который мне разонравился три сезона
назад, но я „досматриваю“». От «активного участия в чате
родителей класса, где 99% сообщений – обсуждение победи-
телей олимпиад чужих детей» до «приготовления сложного
четырёх-блюдного ужина в среду, после тяжёлого рабочего
дня». Пишите честно и без самоцензуры.

Вторая колонка – самая важная и трудная. Здесь вам нуж-
но докопаться до корня. Почему вы это на самом деле дела-



 
 
 

ете? За поверхностным «потому что надо» или «так приня-
то» скрываются истинные мотивы: страх, вина, перфекцио-
низм, желание угодить, боязнь что-то упустить, нежелание
конфликтовать. Например:

· «Составляю подробный отчёт» → Истинная причина:
Страх, что без отчёта мою работу не заметят; недоверие к
боссу, что он оценит результат без формальной отчётности.

· «Досматриваю сериал» → Истинная причина: Жела-
ние «закрыть гештальт», иррациональное чувство, что по-
траченное время пропадёт зря, если я не увижу концовку;
нежелание выбирать что-то новое (ещё одно решение).

· «Участвую в чате» → Истинная причина: Страх ока-
заться «плохой матерью/отцом», который не в курсе школь-
ных дел; боязнь социальной изоляции от других родителей.

Третья колонка – это бухгалтерия вашей души. Что каж-
дая из этих активностей крадёт у вас в конкретных терми-
нах? Не «время», а что именно вы могли бы сделать за это
время, исходя из вашей карты энергетических потоков? «Час
на отчёт в пятницу вечером крадёт у меня возможность про-
вести качественное время с ребёнком, когда я ещё не выдох-
ся, и 30 минут вечерней прогулки, которая снижает мою тре-
вожность». «Два часа на сериал крадут у меня час сна и час
на чтение той самой книги, которая могла бы дать мне идею
для нового проекта».

Когда три колонки заполнены, возьмите красную ручку.
Теперь ваша задача – вынести приговор. Прочтите каждую



 
 
 

строку и спросите себя: «Оправдывает ли истинная при-
чина ту цену, которую я плачу?»  В 90% случаев ответ бу-
дет оглушительно простым: нет. Нет, страх не заметить мою
работу не стоит еженедельного выгорания в пятницу. Нет,
желание «закрыть гештальт» не стоит чувства раздражения и
потери сна. Нет, страх прослыть неинформированным роди-
телем не стоит постоянного фонового стресса от сотен бес-
полезных сообщений.

Теперь на полях напротив этих строк вы пишете своё ре-
шение. Оно может быть трёх видов:

1. УПРАЗДНИТЬ: Полностью прекратить. Без компро-
миссов. Отписаться от чата. Перестать досматривать сериал.
Отказаться от поручения.

2. АВТОМАТИЗИРОВАТЬ/ДЕЛЕГИРОВАТ Ь: Пере-
дать задачу технологии или другому человеку. Создать шаб-
лон отчёта. Купить подписку на сервис готовой здоровой еды
на пару дней в неделю. Поручить часть организационных
хлопот помощнику или члену семьи.

3. РАДИКАЛЬНО УПРОСТИТЬ: Оставить суть, вы-
бросив всю сложность. Вместо четырёх-блюдного ужина –
одна вкусная паста и салат. Вместо ежедневного скрупулёз-
ного планирования в красивом планировере – список из трёх
главных дел на день, написанный на стикере.

Ваш первый стоп-лист может содержать от 5 до 15 пунк-
тов. Не пытайтесь выполнить всё сразу. Выберите три, кото-
рые вызывают у вас самое сильное чувство облегчения при



 
 
 

мысли, что вы можете от них освободиться. Начните с них.
Процесс отказа – это не одномоментный акт, а ритуал. На-
значьте дату и время, когда вы официально «закрываете» эту
активность. Можете даже мысленно попрощаться с ней. А
затем – наблюдайте. Наблюдайте за пространством, которое
освободилось. За тишиной. За энергией, которая перестала
утекать в эту чёрную дыру. Именно в этом освобождённом
пространстве и начинает прорастать та самая гениальность,
для которой у вас раньше не было ни сил, ни места. И именно
из этой новой, тихой точки силы вы сможете задать следую-
щий, фундаментальный вопрос о любой будущей деятельно-
сти: а нужно ли это кому-то на самом деле? Или это просто
ещё одна форма коллективной гипнотической суеты?



 
 
 

 
«А нужно ли это кому-

то?»: проверка на ценность
 

Представьте себе ремесленника в средневековой мастер-
ской. С утра до ночи он стругает, пилит, шлифует. Его ру-
ки в мозолях, одежда в пыли, на полу горки опилок. Он со-
здаёт… некий предмет. Сложный, с множеством деталей, с
изящной, почти ювелирной резьбой. Он вкладывает в него
душу. Но вот работа окончена. Ремесленник с гордостью и
трепетом выносит своё творение на рыночную площадь, ста-
вит на прилавок и ждёт. Проходит час, другой. Люди касают-
ся взглядом диковинную вещь, удивлённо поднимают брови,
идут дальше. К концу дня становится ясно: никто не понял,
для чего это. Никто не увидел в этом ценности. Предмет был
безупречен с точки зрения мастерства, но абсолютно беспо-
лезен с точки зрения жизни. Он не решал ничьей проблемы,
не приносил ничьей радости, не заполнял ничьей нужды. Он
был совершенным ответом на вопрос, которого никто не за-
давал.

Эта история – аллегория большей части нашей профес-
сиональной и даже личной активности. Мы создаём «пред-
меты» – отчёты, презентации, встречи, процессы, ритуалы
– с невероятным усердием. Мы оттачиваем детали, полиру-
ем форму, тратим на это лучшие часы своей энергии. Но
мы крайне редко останавливаемся, чтобы задать краеуголь-



 
 
 

ный, смиряющий и освобождающий вопрос: «А нужно ли
это кому-то?» Не в смысле «соответствует ли это должност-
ной инструкции» или «принято ли так у нас в отделе». А
в смысле: приносит ли эта деятельность измеримую, ощути-
мую пользу другому живому человеку? Изменяет ли она чьё-
то состояние к лучшему? Решает ли чью-то реальную про-
блему? Или это всего лишь вращение мельничных жерновов,
которые давно перемололи всю муку и теперь скрипят вхо-
лостую, потребляя драгоценную воду потока?

Мы живём в эпоху, которую можно назвать временем
показной занятости. Ценность работы всё чаще подменя-
ется её видимостью. Важно не то, что вы сделали, а то, на-
сколько вы выглядели занятым в процессе. Отсюда рожда-
ются бесконечные циклы отчётности о проделанной работе,
совещания для обсуждения будущих совещаний, презента-
ции, цель которых – отчитаться о подготовке к презентации.
Эта система создаёт замкнутый, самодостаточный мир, пол-
ностью оторванный от внешней реальности, где живут кли-
енты, пользователи, читатели, пациенты, ученики – те, ра-
ди кого, в идеале, всё и затевалось. Мы перестаём слушать
тихий, но настойчивый голос рынка, клиента, коллеги, соб-
ственной семьи и начинаем слушать громкий, требователь-
ный голос внутреннего ритуала и корпоративных мифов.

Яркий и поучительный пример из мира технологий – судь-
ба компании BlackBerry. В середине 2000-х это был без-
раздельным королём рынка смартфонов для бизнеса. Их



 
 
 

устройства с физической QWERTY-клавиатурой были ико-
ной эффективности и безопасности. Компания продолжала с
фантастическим мастерством оттачивать свои сильные сто-
роны: делала клавиатуры ещё лучше, системы безопасности
– ещё надёжнее, корпоративные сервисы – ещё глубже. Они
вкладывали гигантские усилия в совершенствование своего
«предмета». Но они перестали задавать вопрос «А нужно ли
это кому-то?» в меняющемся мире. А мир тем временем за-
давал новый вопрос: «Можно ли иметь в кармане весь ин-
тернет, все развлечения, все возможности общения в одном
красивом, сенсорном устройстве?» Apple и Google ответили
на этот вопрос. BlackBerry, со своим фокусом на идеальной
клавиатуре для email, пропустила смену парадигмы. Они со-
здавали шедевр для вчерашнего дня. Их работа была высо-
чайшего качества, но её ценность для массового пользовате-
ля стремительно уменьшалась. Они проверяли качество, но
перестали проверять ценность.

Перенесём этот принцип в нашу повседневность. Вы тра-
тите три часа на подготовку пятидесятислайдовой презента-
ции для внутреннего совещания. Проверка на качество: да,
слайды красивые, данные точные, шрифты выверены. А те-
перь проверка на ценность: «Кому и для каких конкрет-
ных решений нужны все эти пятьдесят слайдов?»  Мо-
жет оказаться, что ключевая мысль укладывается в три слай-
да, а остальные – просто фон, создающий иллюзию основа-
тельности. Или вы ежедневно участвуете в планерке, кото-



 
 
 

рая длится 45 минут. Проверка на качество: да, все присут-
ствуют, обсуждают задачи. Проверка на ценность: «Сколь-
ко конкретных решений, влияющих на результат, при-
нимается за эти 45 минут?» Часто ответ: «ни одного». Со-
вещание является лишь ритуалом синхронизации, который
можно заменить асинхронным кратким чатом или общим
документом.

Практический блок: Внедрение «ценностного филь-
тра».

Этот фильтр – простой ментальный инструмент, который
нужно применять до того, как вы погрузились в работу, и по-
сле, когда вы её завершили. Его задача – разорвать автома-
тизм и включить критическое мышление.

Шаг 1: Предварительный вопрос «Для кого?».
Перед началом любой нетривиальной задачи (той, что

займёт больше 30 минут вашего времени), буквально возь-
мите паузу на 60 секунд. Спросите себя:

· Конечный потребитель моего труда – кто это? (Конкрет-
ный человек, команда, клиент, я сам).

· Какую их конкретную проблему я решаю? (Не «делаю
отчёт», а «предоставляю Ивану Ивановичу данные для при-
нятия решения о бюджете»).

· Как изменится их ситуация или состояние, когда я это
сделаю? (Они получат ясность, смогут действовать, избавят-
ся от неопределённости, испытают эмоцию).

Если вы не можете чётко и просто ответить на эти во-



 
 
 

просы, высока вероятность, что вы собираетесь создавать
«предмет» без потребителя. Это красный флаг. Останови-
тесь. Уточните задачу у того, кто её поставил. Спросите:
«Чтобы я понял важность, объясните, пожалуйста, на какое
именно решение или действие повлияет результат моей ра-
боты?»

Шаг 2: Пост-фактум анализ «А что изменилось?».
После завершения задачи, перед тем как поставить галоч-

ку и забыть, снова остановитесь. Проведите мысленный ре-
троспективный анализ.

· Я отправил письмо/отчёт/презентацию. Что сейчас про-
исходит с получателем? Он читает и принимает решение?
Или оно ложится в папку «Входящие» вместе с сотней дру-
гих?

· Я провёл встречу. Какие были зафиксированы решения
и назначены ответственные? Или мы просто «обсудили»?

· Я проделал исследование. Кто и когда будет использовать
эти выводы для следующего шага?

Этот анализ болезнен, потому что он часто обнажает горь-
кую правду: мы работаем вхолостую. Но именно эта боль –
двигатель изменений. Она заставляет вас в следующий раз,
перед тем как согласиться на задачу, провести предваритель-
ный фильтр более тщательно.

Шаг 3: Тест «Неделя молчания».
Для регулярных, но сомнительных активностей (тех са-

мых, что попали в «серую зону» вашего стоп-листа) проведи-



 
 
 

те радикальный эксперимент. Прекратите делать это на од-
ну неделю. Не анонсируйте это, не оправдывайтесь. Просто
перестаньте.

· Перестаньте отправлять еженедельный детальный отчёт.
· Перестаньте первым писать в общем рабочем чате.
· Перестаньте делать какую-то регулярную домашнюю

обязанность, которую все воспринимают как данность.
А затем – наблюдайте. Кто заметит? Кому это дей-

ствительно нужно было? Если через неделю никто не
спросил, где отчёт, значит, он никому не был нужен. Если до-
машний быт не рухнул, а другие члены семьи просто подхва-
тили обязанность, значит, вы взвалили её на себя по инер-
ции. Этот тест – жёсткая, но чистая проверка действитель-
ностью. Он отделяет воображаемую обязательность от под-
линной необходимости.

Внедрив «ценностный фильтр», вы совершите фундамен-
тальный сдвиг: вы перестанете быть производителем
активности и станете создателем полезных результа-
тов. Ваша мера успеха сместится с «я был очень занят» на
«моя работа что-то изменила». Это невероятно освобожда-
ет. Вам становится легче говорить «нет» бессмысленным за-
просам, потому что вы можете аргументировать от позиции
ценности: «Я не уверен, как этот отчёт повлияет на итого-
вое решение. Давайте уточним, какая именно информация
нам нужна». Вы начинаете видеть сквозь туман бюрократии
и перенаправлять свои усилия туда, где они оставляют след.



 
 
 

И когда вы начинаете создавать настоящую, ощутимую
ценность для других, происходит парадоксальная вещь: у вас
появляется моральное право и практическая возможность
просить о помощи. Потому что ваше время и энергия теперь
– не просто личный ресурс, а инструмент создания общего
блага. И передача части задач другим перестаёт быть слабо-
стью или избавлением от обузы. Она становится актом стра-
тегической щедрости – как по отношению к себе, дающему
себе пространство для самой важной работы, так и по от-
ношению к другим, получающим возможность внести свой
вклад и развить свои навыки. Именно об этом – наш следу-
ющий шаг.



 
 
 

 
Делегирование как акт

щедрости (себе и другим)
 

В культуре, где ценность человека часто неявным обра-
зом приравнивается к его занятости, просьба о помощи мо-
жет быть воспринята как признак слабости. Мы носим свою
сверхзагруженность как почётный шрам, как доказательство
своей незаменимости. «У меня даже времени поесть нет»,
– говорим мы с горькой гордостью в голосе. Эта позиция
превращает нас в одиноких героев, в последних защитни-
ков осаждённой крепости, которые скорее умрут от истоще-
ния на стенах, чем позволят кому-то другому взять на себя
часть дозора. Но давайте посмотрим на эту метафору под
другим углом. Что если истинный долг защитника – не сто-
ять на каждой стене лично, а обеспечить, чтобы все стены
были охраняемы? Что если его высшая ответственность – не
демонстрация личного героизма, а поддержание целостно-
сти всей системы обороны? В этом свете передача части пол-
номочий, делегирование, предстаёт не слабостью, а высшей
формой стратегической ответственности. Более того – актом
двойной щедрости.

Во-первых, это щедрость по отношению к себе. Вы воз-
вращаете себе самый невозобновляемый ресурс – время и
умственную энергию высшей пробы – и направляете их на ту
самую деятельность, которая составляет ваши «20%», вашу



 
 
 

зону гениальности. Вы перестаёте быть многостаночником и
становитесь мастером. Во-вторых, и это не менее важно, это
щедрость по отношению к другому человеку. Вы даёте ему
возможность роста, доверия, обучения. Вы признаёте, что у
него есть потенциал, который может раскрыться только под
ответственностью. Вы превращаете его из пассивного испол-
нителя в активного соавтора результата. В идеальном случае
делегирование – это не сброс обузы, а инвестиция в будущую
эффективность и автономность всей системы, будь то ваша
команда, ваш бизнес или ваша семья.

Психологический барьер на пути делегирования чаще
всего коренится в двух токсичных убеждениях. Первое: «Я
сделаю это лучше и быстрее». На короткой дистанции
это почти всегда правда. Показать, объяснить, проконтроли-
ровать – это требует времени. Гораздо проще сделать само-
му. Но эта логика – ловушка. Она заставляет вас раз за разом
выбирать короткую дистанцию, в результате вы обрекаете се-
бя на бесконечный спринт, в то время как вам нужно бежать
марафон. Вы экономите десять минут сегодня, теряя десять
часов в долгосрочной перспективе. Второе убеждение: «Ес-
ли я передам это, меня станут меньше ценить / я стану
менее незаменим». Это страх, питаемый токсичной куль-
турой и синдромом самозванца. На самом деле верно обрат-
ное: того, кто умеет растить других и выстраивать работаю-
щие без него системы, ценят неизмеримо выше, чем того,
кто является узким местом во всех процессах. Ваша незаме-



 
 
 

нимость в рутинных операциях делает вас заложником этих
операций. Ваша способность создавать системы, которые ра-
ботают без вас, делает вас архитектором.

История бизнеса даёт нам хрестоматийный пример и ката-
строфического нежелания делегировать, и блестящего уме-
ния это делать. Основатель компании Ford, Генри Форд, был
гениальным инженером и предпринимателем, но ужасным
менеджером. Он концентрировал все ключевые решения в
своих руках, не доверял менеджерам, вмешивался в мель-
чайшие детали. Когда в 1940-х годах его сын Эдсель, пы-
тавшийся модернизировать компанию, умер, Форд-старший
вернулся к абсолютному контролю и почти довёл семейный
бизнес до банкротства. Его нежелание делегировать и гото-
вить преемников поставило крест на его же наследии. Кон-
трастным примером может служить Рэй Крок, человек, пре-
вративший McDonald's в мировую империю. Его гениаль-
ность заключалась не в умении жарить идеальные гамбурге-
ры (хотя он начинал с этого), а в создании системы, кото-
рой мог управлять практически любой. Он разработал ис-
черпывающие руководства по каждому процессу – от обжа-
ривания котлет до мытья полов. Он делегировал операцион-
ное управление франчайзи, сосредоточившись на стратегии,
контроле качества и масштабировании модели. Он построил
не просто сеть ресторанов, а машину, способную работать
без его постоянного присутствия в каждой кухне. Он был
щедр в передаче операционных знаний и ответственности, и



 
 
 

эта щедрость вернулась к нему сторицей.
Как же практически подойти к делегированию, если вы не

владелец империи быстрого питания, а просто перегружен-
ный специалист, руководитель или родитель? Первый шаг –
провести ревизию задач на предмет делегирования , ис-
пользуя инструменты, которые у нас уже есть. Возьмите ваш
стоп-лист и карту энергетических потоков. Посмотрите на
задачи, которые стабильно оказываются в категориях «Суе-
та» и «Шум» или которые вы выполняете в периоды низкой
энергии. Задайте по каждой из них два вопроса: 1) «Дей-
ствительно ли эту задачу должен выполнять именно
я? Есть ли в ней что-то, что требует исключительно
моей экспертизы или полномочий?»  2) «Если бы я ни-
когда не делал этого снова, что худшее могло бы про-
изойти?»

Вы удивитесь, как много задач не проходят этот фильтр.
Ответ на второй вопрос часто оказывается: «Ничего. Кто-
то другой научился бы это делать, или мы нашли бы другой
способ». Эти задачи – кандидаты на делегирование.

Второй шаг — преодолеть перфекционизм переда-
чи. Не нужно стремиться создать идеальную инструкцию с
первого раза. Создайте «достаточно хорошую». Покажите
процесс один раз, запишите ключевые шаги, обозначьте гра-
ницы принятия решений («до суммы в 5000 рублей решай
сам, свыше – согласуй со мной») и точку контроля («при-
шли мне финальный вариант на беглый взгляд перед отправ-



 
 
 

кой»). Дайте человеку право на ошибку в рамках оговорён-
ного безопасного коридора. Ваша цель – не получить иден-
тичную копию себя, а добиться работающего результата, ко-
торый освободит ваши ресурсы. Со временем, получая об-
ратную связь, вы отточите процесс передачи.

Третий, самый тонкий шаг – делегировать не только
задачи, но и право на их интерпретацию . Это высший
пилотаж. Вы передаёте не просто список действий, а ответ-
ственность за результат в определённой сфере. Вы говори-
те: «Мне нужен итог: довольный клиент и закрытый договор.
Как ты этого добьёшься – решай сам в рамках нашего бюд-
жета и этических правил. Я здесь, чтобы помочь советом, ес-
ли столкнёшься с непреодолимой трудностью». Такое деле-
гирование требует огромного доверия, но именно оно растит
по-настоящему сильных союзников и освобождает вас ради-
кально. Вы перестаёте быть диспетчером и становитесь на-
ставником.

И здесь мы плавно подходим к границе, где делегирование
уже невозможно или нецелесообразно. Когда просьба или за-
дача изначально направлена именно вам, и нет никого, кому
можно было бы её передать. Когда она не входит в зону от-
ветственности вашей команды или семьи. Когда это прось-
ба, нарушающая ваши личные границы или отвлекающая от
ваших ключевых «20%». В этот момент вступает в силу са-
мое простое, самое сложное и самое мощное слово в арсена-
ле ленивого гения. Слово, которое, будучи произнесённым с



 
 
 

правильной интонацией и пониманием, способно сохранить
больше энергии, чем самые изощрённые системы планиро-
вания. Это слово – «нет».



 
 
 

 
Магическая сила слова «нет»

 
Представьте, что ваше внимание, ваша энергия и ваше

время – это великолепный, старинный зал. В нём высокие
потолки, изысканная лепнина, паркет, набранный из цен-
ных пород дерева, и огромные окна, через которые льётся
свет. Это пространство – ваша внутренняя обитель, место,
где рождаются идеи, где вы отдыхаете, где вы – сами собой.
А теперь представьте, что в этом зале нет дверей. Вернее,
они есть, но они распахнуты настежь, и через них беспре-
рывно, толпой и поодиночке, входят и выходят все, кому не
лень. Кто-то приносит с собой свой хаос и оставляет на по-
лу грязные следы. Кто-то начинает громко разговаривать по
телефону, не спрашивая разрешения. Кто-то пытается при-
двинуть вашу любимую мебель к стене, потому что ему так
«удобнее». А кто-то просто бродит, праздно разглядывая ва-
ши вещи. Вы же в это время стоите в центре этого безумия,
пытаясь сосредоточиться на чтении редкой книги или на-
сладиться тишиной. Но у вас не получается. Вы раздраже-
ны, истощены, ваш прекрасный зал превратился в проход-
ной двор. Вся эта картина возникает потому, что вы не зна-
ете или боитесь произнести одно короткое, волшебное сло-
во: «Нет». Вы не повесили на дверь табличку «Частная соб-
ственность. Вход по приглашению». Вы не научились мягко,
но твёрдо говорить незваным гостям: «Извините, сейчас не



 
 
 

лучшее время. Давайте встретимся позже, когда я буду сво-
боден».

Это слово – не отказ от мира. Это — приглашение к по-
рядку. Это – акт определения границ, без которых не суще-
ствует ни целостности личности, ни глубокой работы, ни на-
стоящего отдыха. Умение говорить «нет» – это главный ин-
струмент, с помощью которого ленивый гений охраняет свой
внутренний зал, чтобы заполнить его только тем, что соот-
ветствует его высшим целям и истинным желаниям. Каж-
дое «да», сказанное чужой, навязанной или мелкой задаче,
– это «нет», сказанное чему-то гораздо более важному: ва-
шему проекту, вашей семье, вашему сну, вашему внутрен-
нему покою. Мы часто боимся, что, говоря «нет», мы что-то
теряем: возможность, связь, расположение человека. Но мы
редко замечаем, что, говоря автоматическое «да», мы теря-
ем нечто неизмеримо большее – контроль над архитектурой
собственной жизни.

Почему же это простое слово даётся нам с таким трудом?
Корни уходят глубоко – в биологию, воспитание и культу-
ру. Биологически мы – стайные существа. Изгнание из пле-
мени в древности было равносильно смерти. Поэтому наш
мозг выработал тонкий механизм социальных опасений. От-
каз воспринимается им как риск социального отвержения,
и он включает сигналы тревоги. Воспитание часто учит нас
быть «удобными», «помогать», «не конфликтовать». А куль-
тура, особенно трудоголическая, превозносит «командного



 
 
 

игрока», который всегда готов подставить плечо, и порица-
ет «индивидуалиста», который «не хочет помогать». В ре-
зультате мы вырастаем с глубоко укоренённым убеждени-
ем, что наши границы менее важны, чем чужие ожида-
ния. Мы боимся разочаровать, показаться недружелюбны-
ми, упустить шанс. Мы произносим «да» не потому, что хо-
тим этого, а потому, что не можем вынести тот мимолётный
дискомфорт, который возникает в момент паузы перед отка-
зом.

Чтобы понять, какую трансформационную силу несёт в
себе осознанное «нет», давайте обратимся к истории, к че-
ловеку, чьё «нет» изменило мировую литературу. Франц
Кафка, автор «Процесса» и «Замка», работал чиновником
в страховой компании. Работа отнимала у него много сил
и времени, а писать он мог только ночами, что подрывало
его и без того слабое здоровье. Он постоянно жаловался в
письмах, что служба вытягивает из него все соки, не остав-
ляя энергии для настоящего призвания – литературы. Но он
так и не смог сказать системе решительного «нет», чтобы
посвятить себя писательству полностью. Он умер молодым,
оставив множество незавершённых работ. Противополож-
ный пример – его современница Вирджиния Вулф. Она не
только боролась за право женщин на интеллектуальный труд,
но и отстаивала своё личное право на «комнату собствен-
ного» – не только физическое, но и ментальное простран-
ство, свободное от вторжения. Она училась говорить «нет»



 
 
 

социальным обязательствам, чужим мнениям, навязанным
ролям, чтобы защитить тишину и сосредоточенность, необ-
ходимые для творчества. Её «нет» было не агрессивным, а
утверждающим – оно защищало то священное «да», которое
она говорила своему писательскому дару.

Так как же практически овладеть этой магией? Как пре-
вратить «нет» из источника тревоги в инструмент созида-
ния? Этот навык состоит из трёх слоёв: ментальной уста-
новки, лингвистической формулы и практики.

Практикум: Трёхуровневая система освоения слова
«нет».

Уровень 1: Ментальная установка – смена устано-
вок.

Прежде чем что-то сказать, нужно что-то понять. Ваша
задача – доказать самому себе, что ваше «нет» – это акт про-
фессионализма и уважения, а не грубости.

- Упражнение «Колесо жизненного баланса».  Нари-
суйте круг. Разделите его на 6-8 секторов: Карьера, Здо-
ровье, Семья/Отношения, Друзья, Личное развитие, Хоб-
би/Отдых, Духовность и т.д. Оцените, насколько каждый
сектор наполнен по шкале от 1 до 10. Теперь представьте,
что вы говорите автоматическое «да» на очередную внеуроч-
ную работу или необязательное социальное событие. Какой
сектор пострадает? Здоровье (сон)? Семья (вечер с близки-
ми)? Каждый раз, когда вы хотите сказать «да», спросите:
«Какому сектору моего колеса я скажу этим "нет"?»



 
 
 

Это упражнение делает цену автоматического согласия ося-
заемой.

- Установка «Я – архитектор». Вы – не обслуживаю-
щий персонал в отеле чужих потребностей. Вы – архитектор
собственной жизни. Архитектор не может согласиться на все
пожелания заказчика, иначе дом рухнет. Его «нет» – не при-
хоть, а профессиональная обязанность, обеспечивающая це-
лостность и прочность постройки. Ваша жизнь – ваш глав-
ный проект. Ваше «нет» защищает его архитектурный замы-
сел.

Уровень 2: Лингвистическая формула – техники
мягкого, но стального отказа.

Говорить «нет» резко и грубо – значит создавать ненуж-
ные конфликты. Молчать и кивать – значит предавать себя.
Искусство в том, чтобы делать это тактично, но недвусмыс-
ленно. Вот несколько проверенных формул, которые можно
адаптировать:

· Формула «Да, но…» (Положительное отклонение):
«Спасибо, что подумали обо мне, это звучит интересно («да»
– признание ценности запроса). Но в данный момент мои ре-
сурсы полностью сфокусированы на другом проекте («но»
– объективная причина), поэтому я не смогу включиться с
должным качеством (указание на заботу о результате)».

- Формула «Предложение альтернативы»: «Я не мо-
гу взять на себя организацию всего мероприятия (чёткое
«нет»). Но я могу проконсультировать по части логистики



 
 
 

или помочь найти подходящего человека (конструктивный
вклад в решение проблемы запрашивающего)».

- Формула «Правило паузы»: Никогда не говорите «да»
сразу. Выработайте автоматическую реакцию: «Спасибо за
предложение. Мне нужно свериться со своим расписани-
ем/подумать. Я дам вам ответ завтра к обеду». Эта пауза вы-
рывает вас из режима автоматической социальной реакции и
включает режим принятия решений. В 80% случаев за время
паузы вы поймёте, что действительно хотите сказать «нет»,
и сделаете это уже обдуманно.

- Формула «Жёсткое "нет" для приоритетов»: Для
самых важных, незыблемых вещей – «нет» должно быть как
щелчок выключателя. Например, на вопрос «Можешь пора-
ботать в воскресенье?», если воскресенье – ваш неприкос-
новенный семейный день, ответ: «Спасибо за предложение,
но воскресенье – день, который я полностью посвящаю се-
мье. Это мой принцип». Объяснение, основанное на ценно-
стях, а не на обстоятельствах («я устал»), вызывает больше
уважения.

Уровень 3: Практика – тренировка «мышцы отка-
за».

Как и любую мышцу, способность говорить «нет» нужно
тренировать, начиная с малого.

- Неделя малых «нет». Дайте себе задачу: в течение
недели сознательно сказать «нет» как минимум трём незна-
чительным вещам, на которые вы обычно соглашались бы



 
 
 

автоматически. Отказаться от дополнительного соуса в ка-
фе, если вы не хотите. Вежливо отказаться от предложения
«посидеть ещё на пятнадцать минут» на совещании, если ва-
ша часть уже закончена. Отказаться от просмотра навязан-
ного вам коллегой «обязательного к просмотру» видео. Цель
– не в самом отказе, а в наблюдении за своими ощущения-
ми (тревога спадает через 30 секунд) и реакцией мира (ка-
тастрофы не происходит). Вы учитесь выносить этот кратко-
временный дискомфорт и видеть, что за ним наступает об-
легчение и чувство самоуважения.

- Ролевая игра. Проговорите с партнёром или другом са-
мые сложные ситуации, в которых вам нужно сказать «нет»:
настойчивому коллеге, родственнику, который постоянно
что-то просит, клиенту с неадекватными запросами. Отре-
петируйте свои формулы. Услышьте, как они звучат вслух.
Это снимет страх перед реальным моментом.

Освоив силу «нет», вы совершите квантовый скачок в
управлении своей жизнью. Вы обнаружите, что люди начи-
нают уважать ваше время больше, а не меньше. Что ваше
«да» приобретает настоящий вес, потому что оно перестаёт
быть дешёвой разменной монетой. Вы перестанете быть пас-
сивной почвой, на которой растут чужие проекты, и станете
активным садовником, который решает, какие семена поса-
дить на своей земле. Но даже после того, как вы научились
отказывать, вам понадобится ещё один, последний фильтр –
не для внешних запросов, а для вашей собственной, вечно



 
 
 

голодной амбиции. Фильтр, который не даст вам, освободив-
шись от чужих «хотелок», тут же загрузить себя сверх меры
своими же. Этот фильтр – техника «Одного обязательства»
в день.



 
 
 

 
Техника «Одного

обязательства» в день
 

Вообразите, что ваше сознание – это не просто комната
или зал, а целый город. В нём есть широкие проспекты ясных
мыслей, тихие переулки воспоминаний, заводы производи-
тельных сил и парки отдыха. И есть мэрия – управляющий
центр, где принимаются решения о том, что будет построено,
отремонтировано или снесено сегодня. Теперь представьте,
что каждое ваше обязательство, каждая задача, которую вы
берёте на себя, – это не просто бумажка на столе мэра. Это
целый строительный объект, требующий выделения ресур-
сов, утверждения плана, контроля за исполнением и приёма
работы. Большинство из нас живёт в городе, где мэр, обезу-
мев от амбиций или паники, подписывает подряд на десятки,
если не сотни, таких объектов одновременно. Стройплощад-
ки возникают на каждом свободном клочке земли, перекры-
вают дороги, гремят, пылят, требуют внимания. Город пре-
вращается в один большой хаотичный лагерь рабочих, где
ничего не завершено до конца, а шум стоит такой, что уже
невозможно услышать собственные мысли. Техника «Одно-
го обязательства» предлагает не просто навести порядок в
этом хаосе. Она предлагает революцию в градостроительной
политике. Она гласит: сегодня мэр подписывает разрешение
только на один, самый важный объект. Один-единственный.



 
 
 

И все ресурсы города – рабочая сила, цемент, внимание ин-
женеров, даже музыка, играющая из динамиков на площа-
ди, – направляются на то, чтобы этот объект был возведён
не просто хорошо, а блестяще, с любовью, в срок и с чув-
ством глубокого удовлетворения от процесса. Все остальные
стройплощадки либо получают статус «автоматических про-
цессов» (их ведут другие по давно утверждённым чертежам),
либо тихо ждут своего завтрашнего дня, когда, возможно,
один из них станет тем самым единственным.

Философия этой техники противостоит самой основе со-
временного культа продуктивности – идее, что ценность дня
измеряется количеством завершённых пунктов в списке. Мы
стали коллекционерами галочек, скупающими дешёвые без-
делушки, лишь бы заполнить витрину. «Сделал десять дел!»
– говорим мы, не замечая, что девять из них были суетой, а
десятое, самое важное, так и осталось недоделанным, пото-
му что на него не хватило ни глубины внимания, ни свеже-
сти сил. «Одно обязательство» – это стратегия глубины
против ширины, качества против количества, смыс-
ла против суеты. Она признаёт фундаментальный закон:
наш мозг, наша творческая и интеллектуальная энергия, не
предназначены для параллельной сборки множества слож-
ных конструкций. Они созданы для того, чтобы полностью,
всей своей мощью, погрузиться в одну задачу, прожить её,
понять до дна и вынырнуть с готовым, цельным, превосход-
ным результатом.



 
 
 

Чтобы понять исторические корни этой идеи, можно об-
ратиться не к менеджерам, а к творцам. Возьмем Густава
Флобера, французского писателя, автора «Мадам Бовари».
Его подход к работе был легендарен. Он мог целый день вы-
нашивать и переписывать одну-единственную фразу, доби-
ваясь не просто грамотности, а идеального звучания, ритма,
смыслового резонанса. Он писал друзьям: «Иногда я целую
неделю тружусь над одной страницей, не сходя с места». Его
рабочий день был подчинён не количеству написанных стра-
ниц, а качеству найденного выражения. Его «единственным
обязательством» могло быть вживание в состояние героя или
шлифовка диалога. Результатом этого титанического, сфо-
кусированного усилия стал не просто роман, а эталон сти-
ля, текст, где каждая фраза стала произведением искусства.
Флобер не пытался написать роман, вести переписку, участ-
вовать в светской жизни и изучать философию в один и тот
же день с равной интенсивностью. Он выделял главное – и
отдавал ему всё. Его пример показывает, что техника одного
обязательства – не для лентяев, а для перфекционистов духа,
для тех, кто понимает, что истинное мастерство рождается
не в спешке, а в безраздельном внимании.

В современном мире, где от нас требуют быть подобными
швейцарскому армейскому ножу с десятком лезвий, эта тех-
ника кажется вызывающей, почти неправдоподобной. Как
можно иметь только одно обязательство в день, если на по-
чту пришло тридцать писем, в календаре пять встреч, а дома



 
 
 

ждёт список из десяти бытовых дел? Здесь кроется ключевое
непонимание. «Одно обязательство» – это не про игно-
рирование рутины. Это про выделение из общего потока
одной, приоритетной задачи, которая движет вперёд ваши
ключевые проекты, ваше развитие, вашу жизнь. Это зада-
ча, требующая глубины, творчества, стратегического мыш-
ления. Всё остальное – почта, встречи, бытовые дела – это
либо автоматические процессы (их можно выполнять на ав-
топилоте, по шаблону, в отведённые для них слоты), либо
они должны быть переоценены на предмет своей истинной
необходимости. Пять встреч в день – это, с высокой вероят-
ностью, четыре лишних встречи. Техника одного обязатель-
ства заставляет вас подвергнуть сомнению саму структуру
своего дня и безжалостно вычеркнуть из него всё, что не слу-
жит главной цели.

Практический блок: Внедрение техники «Одного обя-
зательства».

Внедрение этой техники – это не одномоментный пере-
ход, а постепенная перестройка мышления и распорядка.
Она требует подготовки, как подготовка спортсмена к глав-
ному старту. Вот как можно подойти к этому процессу, раз-
бив его на этапы.

Этап первый: подготовка поля. Прежде чем вы сможе-
те выделить одно главное дело, вам нужно расчистить про-
странство для него. Это означает провести ревизию всех сво-
их постоянных, «фоновых» обязательств, используя инстру-



 
 
 

менты предыдущих подглав. Вспомните свой стоп-лист. Ка-
кие из ваших регулярных задач можно автоматизировать, де-
легировать или просто устранить? Возможно, ежедневный
подробный отчёт можно превратить в еженедельный дай-
джест. Возможно, часть бытовых забот можно распределить
между членами семьи или перевести на сервисы. Ваша цель
– минимизировать количество решений и действий, которые
«должны» происходить каждый день помимо вашей воли.
Чем меньше таких фоновых шумов, тем чище будет поле для
вашего главного обязательства.

Этап второй: идентификация кандидата. Вечером
предыдущего дня (это важно – решение принимается зара-
нее, не утром в суете) вы садитесь и задаёте себе один во-
прос: «Если бы завтра я мог сделать только ОДНО де-
ло, которое максимально продвинуло бы меня вперёд
в самом важном для меня проекте или сфере жизни,
что бы это было?» Не «что срочное», не «что простое», а
что – значимое. Это может быть: «написать ключевой раздел
бизнес-плана», «провести важный, сложный разговор с со-
трудником», «изучить и законспектировать главу професси-
ональной книги», «спроектировать архитектуру нового мо-
дуля в коде», «нарисовать эскиз центральной части карти-
ны». Это дело должно быть конкретным, измеримым и тре-
бующим погружения. Запишите его. Сформулируйте так,
чтобы успех был очевиден: не «поработать над проектом», а
«закончить черновик презентации для инвестора».



 
 
 

Этап третий: создание священного временного окна.
Теперь, зная своё единственное обязательство, вы проекти-
руете завтрашний день вокруг него. Вы смотрите на свою
карту энергетических потоков. Когда у вас бывает пик кон-
центрации и творческих сил? У большинства людей это пер-
вая половина дня. Вы выделяете на это дело непрерывный,
защищённый блок времени. Минимум – 90 минут. Идеально
– 2,5–3 часа. Этот блок становится неприкосновенным. Вы
отключаете все уведомления, предупреждаете коллег или
домочадцев, что в это время вы недоступны (если это воз-
можно), закрываете все лишние вкладки. Вы входите в этот
блок, как священник входит в алтарь – с полным присутстви-
ем и уважением к моменту. Вы не «выкраиваете время» меж-
ду встречами. Вы ставите алтарь в центре дня, а всё осталь-
ное располагаете вокруг него.

Этап четвёртый: ритуал входа и выхода.  Наш мозг лю-
бит ритуалы – они сигнализируют о переходе в особое со-
стояние. Создайте короткий ритуал для начала работы над
своим единственным обязательством. Это может быть: на-
лить чашку определённого чая, включить определённый ин-
струментальный плейлист, три минуты посидеть с закрыты-
ми глазами, представив уже готовый результат. Ритуал выхо-
да не менее важен: записать, что сделано, каков следующий
маленький шаг, мысленно поблагодарить себя за усилие. Это
закрывает гештальт и не позволяет задаче «висеть» в голове
после окончания работы.



 
 
 

Этап пятый: Обработка остального мира. Что же делать
с почтой, звонками, небольшими задачами? Для них выде-
ляется специальное, ограниченное время – обычно два бло-
ка по 30–45 минут, например, до «священного окна» и по-
сле обеда. В это время вы работаете как эффективный дис-
петчер: обрабатываете входящие, отвечаете, решаете мелкие
вопросы. Но ключевое правило: главное окно не прино-
сится в жертву этим блокам. Если в почту пришло что-
то «срочное», оно подождет до ближайшего диспетчерского
блока, если только не случился настоящий пожар (что быва-
ет в 1% случаев).

Возможные трудности и как их преодолеть. Первая и глав-
ная трудность – чувство вины. «Как же так, у меня же ещё
столько всего!» Это голос старой парадигмы. Напоминайте
себе, что, завершив одно значимое дело, вы продвинулись
дальше, чем за десять дней метания между мелочами. Вто-
рая трудность – страх, что мир развалится без вашего посто-
янного реагирования. Проведите недельный эксперимент.
Скорее всего, вы обнаружите, что мир прекрасно справляет-
ся, а ваша ценность как человека, способного на глубокий
вклад, только возрастает.

Внедрив технику «Одного обязательства», вы переживёте
странное и прекрасное ощущение: в конце дня у вас может
быть сделано меньше мелких дел, но вы будете чувствовать
глубокое удовлетворение. Вы будете засыпать с чувством,
что сегодня вы не просто бежали по колесу, а построили ку-



 
 
 

сок моста к своему будущему. Эта практика учит вас не про-
сто фильтровать, а лелеять. Лелеять внимание, лелеять каче-
ство, лелеять смысл. И именно из этого состояния лелеющей
сосредоточенности рождается тот самый третий принцип ле-
нивого гения, который звучит как окончательный вердикт
всем сомнениям и полумерам. Принцип, который является
квинтэссенцией всего искусства безжалостного исключения.



 
 
 

 
Третий принцип: если

сомневаешься – удаляй.
 

Весь путь этой главы – от поиска своих 20% до техники
одного обязательства – вел нас к одному, кристально ясному
выводу. К принципу, который является не советом, а прави-
лом выживания в мире, переполненном опциями. Третий
принцип ленивого гения: если сомневаешься – удаляй.
Это радикальный эвристический алгоритм для принятия ре-
шений в условиях неопределенности, паралича от анализа и
хронической перегруженности. Когда вы застряли, не зная,
оставить ли задачу в списке, подписаться ли на рассылку, со-
гласиться ли на проект, сохранить ли старые файлы или ку-
пить ли еще один курс – этот принцип дает вам разрешение
на освобождение. Он говорит: сомнение – это уже ответ. Со-
мнение – это сигнал вашей интуиции, шепчущей, что этот
элемент не несет в себе достаточной ценности, ясности или
радости, чтобы оправдать свое место в вашей конечной жиз-
ни.

Мы склонны воспринимать сомнение как призык к даль-
нейшему анализу. «Нужно больше данных», – думаем мы.
Но в контексте личной эффективности и ментального благо-
получия, сомнение чаще всего является индикатором скры-
тых затрат – тех самых эмоциональных налогов и энерге-
тических утечек. То, что вызывает колебания, уже потребля-



 
 
 

ет ваши ресурсы на этапе размышления. Сам факт, что вы
сомневаетесь, означает, что элемент не является однознач-
но блестящим, необходимым или радостным. А всё, что не
попадает в эти категории, по определению ленивого гения,
является балластом.

Исторически эту философию в самой чистой форме де-
монстрировал Микеланджело. Его спросили, как он создал
статую Давида. Он ответил: «Я просто убрал все лишнее».
Он видел шедевр, скрытый в глыбе мрамора, и его работа
заключалась не в добавлении, а в последовательном, уверен-
ном устранении всего, что этому шедевру не соответствова-
ло. Он не сомневался в каждом ударе резца. Он доверял сво-
ему видению конечного образа. Наша жизнь – такая же глы-
ба, переполненная сырьём обязательств, информации, ве-
щей и возможностей. Задача – не добавить к ней еще
больше, а отсечь всё, что не является частью нашего
личного «Давида» – того образа осмысленной, сфокусиро-
ванной и полной жизни, который мы хотим воплотить.

В цифровую эпоху этот принцип становится критиче-
ским. Мы сохраняем тысячи файлов «на всякий случай»,
подписываемся на десятки каналов «чтобы быть в курсе»,
оставляем десятки вкладок открытыми «чтобы потом дочи-
тать». Мы превращаем своё цифровое и ментальное про-
странство в склад потенциально полезного хлама. А потом
тратим часы на его организацию, поиск в нём и чувство ви-
ны из-за того, что мы им не пользуемся. Сомнение («А вдруг



 
 
 

пригодится?») оборачивается гарантированными текущими
расходами на обслуживание этого виртуального склада.

Практическое применение принципа безжалостно просто:
он требует смелости заменить вопрос «А что, если это пона-
добится?» на вопрос «Что самое худшее случится, если
я от этого избавлюсь?». В 99% случаев ответ будет: «Ни-
чего. Я даже не вспомню об этом». Это разрешает удалить
письмо, не читая, если заголовок не вызывает немедленного
интереса. Отписаться от рассылки после двух пропущенных
выпусков. Отказаться от проекта, если в первые пять минут
обсуждения не возникло энтузиазма. Вынести на благотво-
рительность вещь, которую вы не надевали год. Удалить при-
ложение, которым не пользовались месяц.

Этот принцип – высшая форма доверия себе и будущему.
Вы доверяете, что если что-то будет действительно необхо-
димо, вы найдете способ это получить или создадите заново
– лучше и актуальнее. Вы доверяете, что ваша способность
генерировать идеи и решения в настоящий момент ценнее
архива полузабытых материалов из прошлого. Выбор в поль-
зу пустоты – это выбор в пользу потенциала, а не груза.

Приняв третий принцип, вы завершаете первый и самый
важный этап превращения в ленивого гения – этап страте-
гического очищения. Вы научились видеть разницу меж-
ду суетой и сутью и получили инструменты для безжалост-
ного устранения первого. Вы освободили пространство, вре-
мя и энергию. Но природа не терпит пустоты. И если оста-



 
 
 

вить это пространство незанятым, оно снова быстро запол-
нится хаосом. Поэтому наша следующая задача – не просто
устранить беспорядок, а заполнить освободившееся ме-
сто эффективными, автоматическими системами , ко-
торые будут работать на вас, пока вы отдыхаете или сосредо-
тачиваетесь на главном. От искусства разрушения мы пере-
ходим к искусству создания самообслуживающихся систем.
От фильтрации – к автопилоту.



 
 
 

 
Глава 4. Автопилот для рутины:
как перестать думать о мелочах

 
Здесь вы построете систему, которая берет на себя всю

рутину. Мы изучим нейробиологию привычек и создадим
«рельсы» для повторяющихся действий, минимизируя уси-
лия на старт. Вы разработаете утренний и вечерний ритуалы,
которые настраивают на продуктивность и отдых, затрачивая
всего 15 минут. Мы займемся созданием шаблонов для все-
го: от писем и отчетов до планирования недели. Вы поймете
концепцию «бюджетирования решений» и научитесь беречь
этот ценный ресурс. Мы рассмотрим простые и доступные
цифровые инструменты для автоматизации (например, пра-
вила в почте, автоматические ответы, планировщики). Вы
также узнаете, как организовать физическое пространство
(дом, офис), чтобы оно работало на вас, а не против вас.



 
 
 

 
Сила привычек: создание

«рельсов» для повседневных дел
 

Представьте, что каждое утро вы просыпаетесь в чистом
поле. Ни дорог, ни тропинок, ни ориентиров. Перед вами
стоит задача: добраться до воды, до еды, до места работы.
Каждый раз вам приходится прокладывать маршрут заново:
обходить кочки, искать брод через ручей, продираться че-
рез кустарник. Вы тратите колоссальное количество психи-
ческой энергии просто на то, чтобы решить, куда сделать сле-
дующий шаг. К полудню вы уже измотаны, хотя, по сути, ещё
ничего не совершили. Теперь представьте другую картину.
Вы просыпаетесь в том же поле, но за годы жизни вы про-
ложили в нём чёткие, утоптанные дорожки. Тропа к колод-
цу – прямая и короткая. Дорожка к мастерской – удобная,
без неожиданных препятствий. Вы идёте по ним почти не
глядя, ваши ноги сами знают, куда ступить. Ваше сознание
свободно. Оно может думать о песне, которую вы сочиняете,
о проекте, который вас вдохновляет, о разговоре с близким
человеком. Вы не тратите силы на навигацию. Вы экономи-
те их для творчества и смысла. Эти утоптанные тропинки в
ландшафте вашей повседневности – и есть привычки. Ис-
кусство ленивого гения заключается не в том, чтобы силой
воли каждый день прокладывать новый путь через чащу, а в
том, чтобы однажды, вложив осознанное усилие, проложить



 
 
 

самые лучшие «рельсы», по которым дальше ваша жизнь бу-
дет катиться легко и почти автоматически.

Мы часто думаем о привычках как о некой второстепен-
ной силе, связанной с дисциплиной или самоконтролем. На
самом деле, привычки – это фундаментальный механизм
экономии когнитивных ресурсов , встроенный в саму ар-
хитектуру нашего мозга. Нейробиология описывает это че-
рез концепцию «петель привычки». Когда действие повто-
ряется в одном контексте, в мозге формируется своеобраз-
ная нейронная «прошивка»: триггер (сигнал) – рутина (дей-
ствие) – вознаграждение. Со временем, при виде триггера,
мозг перестаёт задействовать высшие, энергоёмкие отделы
(префронтальную кору, отвечающую за принятие решений)
и переключается на автопилот базальных ганглиев. Это ге-
ниальное изобретение эволюции, позволяющее не думать о
том, как дышать или идти, освобождая мозг для решения
более сложных задач. Проблема в том, что этот механизм
работает автоматически, без разбора. Он с равным успехом
закрепляет как привычку чистить зубы, так и привычку хва-
таться за телефон при первом же приступе скуки. Задача ле-
нивого гения – не бороться с системой, а взять на себя роль
главного программиста этих петель. Перестать быть ра-
бом стихийно возникших привычек и стать архитектором
собственных, полезных автопилотных режимов.

Блестящим историческим примером осознанного выстра-
ивания таких «рельсов» является распорядок дня Имману-



 
 
 

ила Канта. Кёнигсбергский философ, чьи работы изменили
ход европейской мысли, был хрестоматийным примером че-
ловека-системы. Его день был расписан по минутам: подъём
в 5 утра, работа с 6 до 12, обед, прогулка (настолько пункту-
альная, что соседи сверяли по нему часы), чтение, размыш-
ления, отход ко сну. Эта железная рутина не была для него
клеткой. Напротив, она была тем самым освобождающим
каркасом
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