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Аннотация
Вы пытаетесь сосредоточиться, но уже через пять минут

листаете ленту. Вы списываете это на силу воли — а зря.
Проблема не в дисциплине. Вы пытаетесь управлять вниманием
как тяжелой глыбой, которую нужно тащить часами. А нужно —
как квантовой частицей: почти неуловимыми сдвигами.

Эта книга предлагает настоящую физику концентрации.
Оказывается, одного выдоха, движения глаз или секунды тишины
достаточно, чтобы перезагрузить фокус. Всего 1% усилий в
нужный момент даёт 100% возврата продуктивности.

Вы узнаете: почему долгие попытки «собраться»
проваливаются, что такое квантовые якоря и нано-паузы, а также
единственный микро-ритуал для глубокой работы даже в open-
space.

Эта книга — не о том, как стать монахом-гиперфокусником.
Она о том, как превратить рассеянность в суперсилу с помощью



 
 
 

крошечных, почти незаметных переключений. Прочитайте одну
главу, сделайте один микро-сдвиг — и ваша концентрация начнёт
меняться по закону сложного процента.
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Александр Гончаров
Quantum Focus: Как

микро-сдвиги внимания
перезагружают
продуктивность

 
Введение: Секунда,
которая меняет час

 
Представьте, вы садитесь за работу. Открываете доку-

мент. Делаете глубокий вдох. И через три минуты ловите се-
бя на том, что смотрите в телефон. Чуть позже — проверя-
ете почту. Затем — та самая новостная лента, которая не
несёт ничего важного, но рука уже нажала. Знакомо? Конеч-
но, знакомо. Так проходит 90% рабочих дней у большинства
людей, которые искренне хотят быть продуктивными.

Вы пытаетесь взять себя в руки. Говорите себе: «Давай,
сосредоточься, это важно». Пытаетесь напрячь волю. Застав-
ляете себя не отвлекаться. И это работает… минут на де-
сять. А потом — снова мессенджер, снова вкладка с коти-
ками или бесконечный скроллинг. Итог: чувство вины, уста-



 
 
 

лость, недоумение — «что со мной не так?».
Я отвечу прямо: с вами всё так. Проблема не в вашей силе

воли. Она не в лени, не в отсутствии характера и не в том, что
вы недостаточно мотивированы. Проблема в том, что вы пы-
таетесь управлять своим вниманием так, как будто это глы-
ба бетона, которую нужно тащить часами напролёт. Но вни-
мание устроено иначе. Оно ведёт себя как квантовая части-
ца: неуловимое, скачкообразное, чувствительное к малейше-
му наблюдению. Когда вы давите на него со всей силы, оно
ускользает. Когда вы делаете крошечный, почти невесомый
сдвиг, оно вдруг становится кристально чётким.

Эта книга — о том, как перестать бороться с собственным
мозгом и начать использовать его реальные законы. Не ме-
тафоры из тайм-менеджмента 1990-х, а физику внимания.
Да-да, физику. Потому что процессы концентрации подчи-
няются тем же удивительным принципам, что и субатомные
частицы: наблюдатель влияет на результат, система всегда
стремится к наименьшему сопротивлению, а крошечное воз-
действие в нужной точке может мгновенно изменить состо-
яние.

Вы узнаете, что такое «микро-сдвиг» — изменение фоку-
са всего на 1%. Не на 10%, не на 50%. На один процент. Это-
го достаточно, чтобы вернуть себе контроль. Почему? По-
тому что 1% не встречает сопротивления. Ваш мозг не вос-
принимает это как угрозу, не включает режим «защиты от
перенапряжения», не требует допинга в виде дофаминовой



 
 
 

вкладки с новостями. 1% — это просто перевести взгляд.
Сделать один выдох. Моргнуть и заметить, что вы отвлек-
лись. Это занимает меньше секунды. Но именно эта секунда
меняет следующий час.

Звучит слишком просто? Да. Именно поэтому большин-
ство техник продуктивности не работают. Они требуют от
вас героических усилий: «сиди и работай четыре часа под-
ряд», «выключи все уведомления», «составь жёсткий план
на день». А потом вы срываетесь, потому что человеческий
мозг не предназначен для монолитного фокуса. Он создан
для того, чтобы сканировать среду, замечать новое, переклю-
чаться. И если вы пытаетесь превратить его в линейную ма-
шину — он восстанет. Не потому, что вы плохой. А потому,
что это противоестественно.

Но есть хорошая новость: вам не нужно становиться мона-
хом-гиперфокусником. Вам не нужно медитировать по часу
в день или удалять все приложения с телефона. Вам нужно
освоить микро-сдвиги. Крошечные, почти незаметные пере-
ключения, которые вы будете делать за секунду. И эти сдви-
ги запустят цепную реакцию. Каждый возврат к задаче —
это один процент. Каждая нано-пауза в две секунды — ещё
один процент. К концу дня вы наберёте десятки таких мик-
ро-сдвигов. А за месяц — тысячи.

И вот здесь включается закон сложного процента для вни-
мания. Если вы каждый день улучшаете свой фокус на 1%,
через год вы станете в 37 раз лучше. Это не метафора, это



 
 
 

математика: 1,01 в степени 365 ≈ 37,78. Но большинство лю-
дей действуют наоборот: они пытаются улучшиться на 10%
за один день, терпят неудачу, расстраиваются и скатываются
к 0,99. А 0,99 в степени 365 — это 0,03. Почти ноль.

Эта книга научит вас набирать 1% снова и снова. Без бо-
ли. Без борьбы. Без чувства вины. Вы просто будете знать:
в тот момент, когда ваше внимание рассеялось, достаточно
одной секунды осознанного возврата. Не пяти минут меди-
тации, не самобичевания. Одной секунды. Выдохнуть и вер-
нуть взгляд на экран. Вот и весь секрет.

Но давайте сразу развеем главное сомнение. Вы сейчас ду-
маете: «Разве это сработает? Я пробовал и такое — напо-
минал себе „сосредоточься“, но помогало ненадолго». Вер-
но. Простое напоминание не срабатывает, потому что оно не
привязано к действию. «Сосредоточься» — это абстрактная
команда. А микро-сдвиг — это конкретное физическое дей-
ствие: повернуть голову, выдохнуть, моргнуть два раза. Ваш
мозг понимает такие команды и выполняет их без сопротив-
ления. Кроме того, вы будете не просто «пытаться вернуть-
ся», а использовать заранее установленные квантовые якоря
— стимулы, которые за долю секунды переводят мозг в нуж-
ное состояние.

Вот что вы найдёте в этой книге:
— Почему сила воли не работает (и что выдаёт себя за

неё на самом деле). Вы узнаете об эксперименте, в котором
люди, пытавшиеся не думать о белом медведе, думали о нём



 
 
 

каждые 30 секунд. И как тот же механизм крадёт ваш фокус.
— Квантовая природа концентрации: почему, когда вы

«следите» за своим вниманием, оно становится лучше — без
дополнительных усилий. Как принцип наблюдателя в физи-
ке работает в вашем мозге.

— Микро-сдвиги в действии: 36 секунд в час — это всё,
что нужно, чтобы переломить день. Почему не надо «быть
сосредоточенным 60 минут», достаточно вернуть фокус на
36 секунд.

— Квантовые якоря за 10 секунд: техника из нейро-
лингвистического программирования, упрощённая до уров-
ня «чихнул и переключился». Вы установите якорь прямо во
время чтения первой главы.

— Нано-паузы: новейшее открытие в нейронауке о том,
что 2-3 секунды тишины сбрасывают рабочую память и вос-
станавливают концентрацию лучше, чем 10-минутный пере-
рыв. И как превратить моргание в осознанную перезагрузку.

— Секунда возврата: самый важный момент в часе —
когда вы поняли, что отвлеклись. Одна секунда рефлексии
(«Что я делал до этого?») разрывает автоматизм блуждаю-
щего внимания.

— Микро-ритуал, который запускает глубокую работу да-
же в открытом офисе или когда вы спали 5 часов. Оказыва-
ется, не нужны свечи, тишина и час раскачки. Достаточно
трёх действий по 3 секунды.

— Как превратить рассеянность в датчик. Ваши отвлече-



 
 
 

ния — не враги, а сигналы. Усталость, скука, перегрузка —
каждое состояние требует своего микро-сдвига. Вы научи-
тесь диагностировать за 3 секунды.

— Сложный процент концентрации: реальный кейс про-
граммиста, который перестал бороться с прокрастинацией и
начал делать микро-сдвиги. Итог: 4 часа глубокой работы без
выгорания к концу дня.

— Поток по требованию: миф о том, что состояние потока
нужно ждать 30-40 минут. Вы войдёте в него за 2 секунды с
помощью метода «Кнопка Play».

И всё это — не теория. Каждая глава заканчивается од-
ним-единственным микро-действием, которое вы делаете
прямо сейчас. Не «подумайте о том, что можно было бы
сделать», не «запланируйте на завтра». А действие, которое
занимает меньше 10 секунд. Прочитали абзац — перевели
взгляд. Прочитали подглаву — сделали нано-паузу. Закон-
чили главу — установили квантовый якорь. Книга построена
так, чтобы вы тренировали микро-сдвиги в процессе чтения.
Это не «прочитал и забыл». Это «прочитал и тут же изменил
своё внимание».

Но предупреждаю сразу: эта книга не для всех. Она для
тех, кто устал от гайдов «как всё успевать», которые требу-
ют железной дисциплины. Для тех, кто пробовал Pomodoro
и бросал, потому что 25 минут — это всё равно слишком
долго, чтобы не отвлекаться. Для тех, кто чувствует, что их
мозг живёт своей жизнью, и хочет договориться с ним, а не



 
 
 

воевать. Если вы ищете магическую таблетку «стань супер-
продуктивным за 3 дня» — закройте книгу, её здесь нет. Ес-
ли вы готовы поверить, что микро-изменения ведут к мак-
ро-результатам, и согласны тратить менее минуты в час на
осознанное управление вниманием — добро пожаловать.

И ещё. У вас уже есть всё необходимое, чтобы начать.
Вам не нужно покупать специальное приложение, не нуж-
но менять расписание, не нужно отказываться от соцсетей
(хотя, возможно, вы захотите это сделать сами, но позже).
Ваше внимание уже здесь, в эту секунду. Вы читаете этот
текст. Это и есть момент, когда можно сделать первый мик-
ро-сдвиг.

Сделайте его прямо сейчас: переведите взгляд с этой
строчки на любую точку в поле зрения (край монитора, угол
стола, окно). Задержитесь на ней на одну секунду. А затем
верните взгляд сюда. Поздравляю, вы только что сместили
свой фокус на 1% и обратно. Заметили, как это было легко?
Не потребовалось силы воли, не было внутреннего сопро-
тивления. Просто движение глаз. А теперь представьте, что
вы будете делать такие микро-сдвиги каждый раз, когда ло-
вите себя на отвлечении. Не «через силу заставлять себя ра-
ботать», а мягко возвращать взгляд туда, где нужно. За день
— 50 таких возвратов. За месяц — 1500. Ваш фокус начнёт
меняться по закону сложного процента к концу первой же
недели.

И последнее перед тем, как мы перейдём к главе 1. Я не



 
 
 

случайно назвал книгу «Quantum Focus». Квантовая меха-
ника — самая точная из известных нам физических теорий.
Она описывает поведение мира на микро-уровне: электро-
ны, фотоны, атомы. И этот мир ведёт себя странно: части-
цы могут быть в нескольких местах одновременно (суперпо-
зиция), наблюдатель меняет результат эксперимента, а кро-
шечное воздействие вызывает скачок из одного состояния в
другое без прохождения промежуточных этапов. Мозг, вни-
мание, концентрация — показывают те же странности. Вы
можете одновременно думать о работе и о том, что будете
есть на обед (суперпозиция задач). Когда вы начинаете от-
слеживать, на чём сосредоточены — фокус улучшается (эф-
фект наблюдателя). А одна секунда осознанности может рез-
ко перекинуть вас из режима рассеянного серфинга в режим
глубокой работы (квантовый скачок).

Поэтому забудьте про «постепенное улучшение» на
5-10% за неделю самоистязаний. Мы будем работать с кван-
товыми скачками. Но скачками такими маленькими, что вы
их почти не заметите. Пока не посмотрите на итог через ме-
сяц.

Готовы?
Тогда закройте глаза на две секунды. Откройте. И пере-

верните страницу. Ваша первая микро-победа уже случи-
лась. Дальше будет больше.



 
 
 

 
Глава 1. Микро-сдвиги внимания

 
 

Почему сила воли не работает
— и что нужно вместо неё

 
Вы когда-нибудь замечали странную вещь: чем сильнее вы

пытаетесь заставить себя сосредоточиться, тем быстрее вни-
мание улетает в сторону? Это похоже на попытку удержать
в руках мокрую рыбу – чем крепче хватка, тем быстрее она
выскальзывает. Попробуйте прямо сейчас прямо в процессе
чтения сказать себе: «Я не буду отвлекаться ни на что, я бу-
ду читать эту главу максимально внимательно и не позволю
мыслям улететь в сторону». Что произошло? Скорее всего,
через десять секунд вы уже поймали себя на мысли о том, что
вам нужно ответить на сообщение, или вспомнили о невы-
ключенном чайнике, или просто заметили, как шумно гудит
холодильник. Парадокс: усилие воли создаёт напряжение, а
напряжение ищет разрядку – и находит её в любом, самом
незначительном отвлечении.

Мы выросли с убеждением, что сила воли – это мышца.
Чем больше её тренировать, тем сильнее она становится. Эта
метафора кочует из одной книги по саморазвитию в другую
вот уже лет двадцать. Исследователь Рой Баумайстер, автор



 
 
 

теории «истощения эго», действительно показал, что люди,
которые тратили силы на сдерживание эмоций или отказ от
печенья, хуже справлялись с последующими задачами. От-
сюда родилась идея: сила воли – это ограниченный ресурс,
который нужно беречь и тренировать, как бицепс.

Но в 2010-х годах эта теория подверглась серьёзной кри-
тике. Новые эксперименты не смогли воспроизвести эффект
истощения эго в том же масштабе. Психолог Кэрол Двек и её
коллеги обнаружили, что эффект проявляется только у тех,
кто верит в ограниченность силы воли. Если человек убеж-
дён, что самоконтроль не истощается, – он и не истощается.
Иными словами, проблема не столько в реальной «усталости
воли», сколько в наших ожиданиях и установках. Более того,
нейробиологи выяснили: мозг не перестаёт получать глюко-
зу и не «выключает» зоны самоконтроля после нескольких
трудных решений. Да, мы можем уставать, но это не механи-
ческая усталость мышцы, а комплексное состояние, связан-
ное с мотивацией, вниманием и эмоциями.

Тем не менее, миф о силе воле остаётся живуч. И он на-
носит реальный вред, потому что заставляет нас чувство-
вать вину каждый раз, когда мы не можем «взяться за ум».
Вы думаете: «Я просто недостаточно дисциплинирован. На-
до больше давить на себя». И вы начинаете давить. Вы от-
ключаете телефон, закрываете все вкладки, говорите себе:
«Теперь работаю три часа без перерыва». И это работает ка-
кое-то время – иногда полчаса, иногда час, если повезёт. А



 
 
 

потом всё равно случается срыв. Вы открываете YouTube «на
секундочку» и зависаете на двадцать минут. Итог: вы чув-
ствуете себя слабаком, хотя на самом деле просто пытались
использовать инструмент, который не предназначен для та-
кой работы.

Вот вам конкретный пример из жизни. Андрей, менеджер
по продажам, каждое утро давал себе обещание: «Сегодня
я работаю с 9 до 12 без отвлечений». Он садился за стол,
выключал телефон, закрывал мессенджеры. И первые 15 ми-
нут действительно сосредоточенно работал с отчётами. По-
том мысль: «А что там в Telegram?» – он подавлял её усили-
ем. Потом через пять минут снова. Подавлял. Через десять
минут – ещё раз. К концу первого часа Андрей чувствовал
себя выжатым как лимон, хотя сделал меньше, чем мог бы
сделать за полчаса без такого жесткого контроля. А на вто-
ром часу он неизбежно срывался и уходил в социальные се-
ти уже на полчаса. Вечером Андрей записывал в дневник:
«Нет силы воли, не могу сосредоточиться, надо работать над
дисциплиной». Он не знал, что проблема не в силе воли, а в
стратегии. Он пытался удержать внимание силой, как пыта-
ются удержать воду в кулаке.

Что же происходит в мозге, когда мы «давим» на себя? За
самоконтроль отвечает префронтальная кора – область моз-
га, которая эволюционно сформировалась позже всех. Она
отвечает за планирование, сдерживание импульсов, концен-
трацию. Но у неё есть серьёзное ограничение: она быстро



 
 
 

утомляется от длительной активности. Не от самой активно-
сти, а от монотонной, требующей постоянного торможения.
Каждый раз, когда вы говорите себе «не отвлекайся», вы за-
пускаете процесс торможения. А торможение требует энер-
гии больше, чем действие. Представьте, что вы стоите на ме-
сте и удерживаете тяжёлую штангу над головой. Вы не дви-
гаетесь, но мышцы напряжены. Примерно то же самое про-
исходит с префронтальной корой, когда вы пытаетесь не от-
влекаться. Она не отдыхает, она работает в режиме сверху-
силия.

Но есть нюанс: когда вы что-то делаете – пишете текст, ре-
шаете задачу, даже переключаете внимание – мозг работает
иначе. Он не тормозит, он направляет ресурсы. И это требует
меньше усилий. Парадокс в том, что легче начать делать, чем
постоянно себя останавливать. Один микро-сдвиг в сторону
действия даёт отдых префронтальной коре, потому что она
перестаёт сдерживать и начинает управлять. А бесконечное
«не отвлекайся» – это как нажимать на тормоз автомобиля,
который уже стоит на месте. Вы тратите энергию, но не едете.

Исследование, проведённое в Университете Миннесоты,
показало: люди, которые после отвлечения просто возвра-
щались к задаче без самокритики, быстрее восстанавливали
концентрацию, чем те, кто ругал себя за слабоволие. Более
того, у «некритичных» испытуемых уровень стресса был ни-
же, а продуктивность выше на 27% по итогам рабочего дня.
Почему? Потому что самокритика запускает выработку кор-



 
 
 

тизола – гормона стресса. Кортизол ухудшает работу гиппо-
кампа (отвечает за память и концентрацию) и усиливает ак-
тивность миндалевидного тела (центра страха). В итоге вы
не только не становитесь сосредоточеннее, но и физиологи-
чески подрываете способность мозга к фокусу.

Итак, если сила воли – не мышца и пытаться ей «давить»
бесполезно, что же тогда работает? Ответ, который даёт ней-
робиология и когнитивная психология последних лет, зву-
чит неожиданно: внимание не нужно удерживать. Его нужно
мягко направлять микро-сдвигами. И вот здесь мы подходим
к ключевой идее этой книги – 1% фокуса.

Вместо того чтобы пытаться «быть сосредоточенным» в
течение долгого времени (что требует героических усилий и
почти всегда приводит к срыву), вы будете тренировать на-
вык возврата. Навык замечать, что внимание ушло, и делать
одно простое действие – переводить взгляд обратно, делать
выдох, совершать микродвижение. Это не борьба, это нави-
гация. Вы не держите штангу над головой, вы спокойно ве-
дёте машину, время от времени корректируя руль. Коррек-
ция занимает долю секунды, но именно она удерживает вас
на дороге.

Вот вам практический эксперимент, который вы можете
сделать прямо сейчас. Прочитайте следующий абзац, затем
закройте глаза на две секунды, откройте и продолжайте.

Вы только что сделали это? Поздравляю. Вы не исполь-
зовали силу воли. Вы просто выполнили инструкцию. Она



 
 
 

была конкретной, короткой и не требовала от вас борьбы. А
теперь представьте, что вы будете делать такие же короткие
паузы каждый раз, когда замечаете, что отвлеклись. Не «за-
ставляйте себя работать», а просто: «отвлёкся? закрой гла-
за на секунду, выдохни, вернись». Это работает потому, что
вы не противодействуете отвлечению, вы его просто замеча-
ете и переключаетесь. Активация внимания к самому факту
отвлечения – это уже 50% успеха. Вы перестаёте быть робо-
том, который выполняет автоматические движения (скрол-
линг ленты, проверка почты), и становитесь наблюдателем.
А наблюдатель, как мы помним из квантовой физики, меня-
ет реальность одним фактом наблюдения.

Вместо силы воли мы предлагаем три компонента. Первое
– осознанность в моменте. Это не медитация на полчаса, а
микро-осознанность: одна секунда, когда вы говорите себе
«я отвлёкся». Второе – физическое действие, которое пере-
ключает состояние. Например, выдох, моргание, лёгкое дви-
жение головой. Третье – возврат без самокритики. Вы не го-
ворите «опять я ничего не могу», вы говорите «окей, теперь
сюда» и переводите взгляд. Всё. Три секунды. Без чувства
вины, без истощения, без кортизола.

Именно это вместо силы воли. Не «бери себя в руки», а
«заметь и вернись». Не «будь сосредоточен три часа», а «31
раз за час сделай микро-возврат». И тогда количество пере-
ходит в качество. Потому что каждый микро-возврат укреп-
ляет нейронные связи, отвечающие за переключение внима-



 
 
 

ния. Вы не «тренируете мышцу воли», вы строите новую ней-
ронную тропинку – от зоны рассеянности к зоне фокуса. И
каждая секунда возврата делает эту тропинку шире и удоб-
нее.

Давайте посмотрим, как это выглядит в реальном сце-
нарии. Марина, редактор в интернет-издании, работала над
сложной статьёй. Раньше она пыталась работать по методу
«помидора»: 25 минут концентрации, 5 минут отдыха. Но
уже на 10-й минуте она начинала нервничать, потому что
мозг упорно хотел проверить соцсети. Она тратила силы на
подавление этого желания и к концу 25 минут чувствовала
себя опустошённой. После того как она прочитала о мик-
ро-сдвигах, она изменила подход. Она разрешила себе от-
влекаться – но условие было: как только замечаешь отвлече-
ние, делаешь один короткий выдох и переводишь взгляд об-
ратно на экран. Она не запрещала себе проверять телефон.
Но поставила якорь: прежде чем взять телефон, сделать вы-
дох. И обнаружила, что после выдоха желание проверять те-
лефон часто пропадает. Потому что выдох сбросил напряже-
ние, и мозг понял: «а, меня не наказывают, я не в осаде, то-
гда можно и поработать». За день она сделала около 40 таких
микро-возвратов. Каждый занял 2 секунды. Итог: 80 секунд
«затрат» на саморегуляцию. Но статья была сдана на 2 часа
раньше обычного. А в конце дня Марина была не выжата, а
вполне бодра.

Почему это сработало? Потому что стратегия Марины не



 
 
 

истощала префронтальную кору. Она не запрещала, она на-
блюдала и мягко перенаправляла. И каждый микро-возврат
становился маленькой победой, которая подкрепляла новый
паттерн поведения. В дофаминовой системе такие победы
отмечаются как приятные – мозг любит успешное заверше-
ние цикла. Когда вы ловите себя на отвлечении и возвращае-
тесь, вы замкнули цикл: обнаружил проблему – решил – по-
лучил результат. Это маленькое удовлетворение, которое не
сравнится с дофамином от соцсетей, но оно накапливается и
создаёт внутреннюю мотивацию.

Вам может показаться, что 40 возвратов в день – это мно-
го. Но давайте посчитаем. В среднем человек отвлекается
каждые 3–5 минут при работе за компьютером. За 8-часо-
вой рабочий день это 96–160 отвлечений. Если вы боретесь
с каждым – вы истощаетесь. Если вы просто возвращаетесь
без борьбы – вы тратите на возврат по 2 секунды. 160 отвле-
чений × 2 секунды = 320 секунд, чуть больше 5 минут за
день. Пять минут «управления вниманием» против восьми
часов прокрастинации и чувства вины. По-моему, отличный
обмен.

Главное, что выносит эта подглава: сила воли в том ви-
де, в котором её нам продают, – нерабочий инструмент для
управления вниманием. Откажитесь от попыток держать фо-
кус мёртвой хваткой. Вместо этого начните тренировать на-
вык мягкого возврата. И делайте это без самокритики. Кри-
тика убивает мотивацию, а любопытство к своему вниманию



 
 
 

– создаёт. Наблюдайте за тем, куда уходит ваш фокус, с ин-
тересом антрополога, изучающего дикое племя. «Ага, сей-
час я снова полез в телефон. Интересно, что меня отвлекло?
Скука? Тревога? Привычка?» – этот вопрос ценнее любых
самоприказов.

В следующей подглаве мы разберём парадокс концентра-
ции: почему, когда вы перестаёте давить на себя, фокус при-
ходит сам собой. И выполним эксперимент, который дока-
жет вам это за 30 секунд. А пока – практическое задание,
которое займёт меньше минуты.

Прямо сейчас сделайте следующее: завершите чтение это-
го абзаца, закройте книгу (или отложите телефон/ноутбук)
и в течение 10 секунд просто посидите, ничего не делая. Не
пытайтесь сосредоточиться, не старайтесь ни о чём не ду-
мать. Просто заметьте, как ваше внимание прыгает с одного
на другое. Затем откройте книгу и запишите (можно мыслен-
но) первый предмет или звук, который привлёк ваше внима-
ние после паузы. Поздравляю, вы только что сделали упраж-
нение на микро-осознанность. Вы не боролись с отвлечени-
ем, вы его заметили. Это и есть первый микро-сдвиг. Запом-
ните это состояние – мягкого внимания к своему вниманию.
Оно станет вашим главным инструментом на пути к кванто-
вому фокусу.



 
 
 

 
Парадокс концентрации: чем сильнее

давишь, тем быстрее ускользает
 

В предыдущей подглаве мы выяснили, что сила воли в
классическом понимании — не лучший инструмент для
управления фокусом. Но есть ещё более коварный феномен,
с которым сталкивается каждый, кто пытался «взять себя в
руки». Он звучит как насмешка эволюции над нашими бла-
гими намерениями: чем больше усилий вы прикладываете,
чтобы сосредоточиться, тем хуже у вас получается. Вы дави-
те — внимание ускользает. Вы напрягаетесь — мозг находит
тысячу отвлечений. Вы запрещаете себе отвлекаться — и тут
же начинаете думать именно о том, что запретили. Это не
ваша личная проблема, это объективный закон работы чело-
веческой психики. Назовём его парадоксом концентрации.

Проведите простой эксперимент прямо сейчас, не отрыва-
ясь от чтения. В течение следующих 30 секунд постарайтесь
ни в коем случае не думать о белом медведе. Представьте,
что от этого зависит ваша жизнь. Не думайте о белом медве-
де ни секунды. Засеките время. Начинайте.

…Прошло 30 секунд. Признавайтесь, сколько раз белый
медведь появился в ваших мыслях? Скорее всего, не один
и не два. Этот классический эксперимент, проведённый ещё
Даниэлем Вегнером в 1987 году, наглядно демонстрирует
механизм иронического процесса: когда вы пытаетесь пода-



 
 
 

вить какую-то мысль, ваш мозг вынужден постоянно отсле-
живать, не появилась ли она снова. А для этого он должен
держать эту мысль наготове, в фоновом режиме. В итоге за-
прещённая мысль становится ещё более доступной, чем та,
которую вы спокойно допускаете.

То же самое происходит с концентрацией. Когда вы гово-
рите себе: «Я не должен отвлекаться, я обязан работать, пе-
рестань проверять телефон», — вы запускаете иронический
процесс. Ваш мозг слышит команду «не отвлекаться», но для
этого должен отслеживать отвлечения. А отслеживая, он по-
стоянно натыкается на них. Каждый раз, когда вы ловите се-
бя на мысли о телефоне, вы усиливаете нейронную связь «те-
лефон — отвлечение». И через некоторое время телефон на-
чинает мерещиться вам даже тогда, когда он лежит экраном
вниз в другой комнате.

Рассмотрим реальный пример. Евгений, финансовый ана-
литик, жаловался, что не может работать больше 15 минут
подряд. Он садился с твёрдым намерением сделать отчёт, за-
крывал все посторонние вкладки, выключал уведомления. И
дальше начиналось: через три минуты рука тянулась к теле-
фону. Он отдёргивал её и говорил себе: «Нет, работай». Че-
рез две минуты — снова. Он начинал злиться на себя, напря-
гался ещё сильнее, сжимал челюсти. В итоге на пятой мину-
те он уже не мог думать об отчёте, потому что все его ресур-
сы уходили на подавление желания проверить Instagram. А
желание росло, потому что запретный плод сладок. К концу



 
 
 

часа Евгений чувствовал себя выжатым, а отчёт был готов
лишь на треть. Вечером он пил пиво и думал: «У меня нет
самодисциплины». Но самодисциплина не была нужна. Ему
нужно было перестать давить.

Что же происходит в мозге в этот момент? Когда вы осо-
знанно запрещаете себе отвлекаться, активируется правая
дорсолатеральная префронтальная кора — зона, отвечаю-
щая за контроль импульсов. Это хорошо. Плохо то, что эта
зона работает в связке с передней поясной корой — детек-
тором конфликтов. Передняя поясная кора как раз и засека-
ет любое несоответствие между вашим намерением («рабо-
тать») и реальностью («хочу в телефон»). И чем сильнее вы
запрещаете, тем громче сигнал тревоги. Этот сигнал потреб-
ляет ресурсы, утомляет вас и одновременно повышает чув-
ствительность к тому самому отвлечению, которое вы пыта-
етесь игнорировать.

В итоге мы получаем замкнутый круг: вы отвлекаетесь ->
вы расстраиваетесь -> вы сильнее давите на себя -> вы уста-
ёте -> вы отвлекаетесь ещё сильнее. Психологи называют это
«парадоксальным эффектом умственного контроля». Иссле-
дование 2013 года, опубликованное в журнале «Психологи-
ческая наука», показало: участники, которым дали инструк-
цию «не отвлекаться во время выполнения теста», соверша-
ли на 40% больше ошибок и отвлекались в два раза чаще,
чем те, кому сказали просто «работайте в своём обычном ре-
жиме». Причём первая группа сообщала о значительно бо-



 
 
 

лее высоком уровне усталости после эксперимента.
Но почему же тогда нам так часто советуют «собраться»

и «взять себя в руки»? Потому что иногда это действитель-
но срабатывает — но только в краткосрочной перспективе и
при очень простых задачах. Если вам нужно налить воду в
стакан, вы легко подавите желание отвлечься на звонок те-
лефона. Но если задача требует умственного усилия — ана-
лиз данных, написание текста, решение сложной логической
задачи — дополнительное напряжение контроля убивает ко-
гнитивные ресурсы, необходимые для самой работы. Вы как
будто пытаетесь одновременно жать на газ и на тормоз. Ма-
шина не едет, а только греет двигатель.

Исследование, проведённое в Вашингтонском универси-
тете, измеряло когнитивную нагрузку у программистов, ко-
торые решали сложные алгоритмические задачи. Те, кто пе-
риодически отвлекался на короткие проверки телефона, но
не боролся с этим, выполняли задачу в среднем за 45 минут.
Те, кто пытался работать в режиме «жёсткого фокуса» без
отвлечений, тратили 67 минут и совершали в два раза боль-
ше ошибок в логике. Почему? Потому что их мозг тратил до
40% когнитивной мощности на подавление отвлечений, и на
саму задачу оставалось всего 60%. А у «неборющихся» про-
граммистов все 100% уходили на задачу — отвлечения они
просто замечали и быстро возвращались, не тратя энергию
на запрет.

Теперь давайте разберём, как этот парадокс проявляется в



 
 
 

разных сферах жизни. Самый яркий пример — студенты пе-
ред сессией. Они закрываются в комнате, выключают теле-
фон, говорят себе: «Сегодня я учусь шесть часов без переры-
ва». Что происходит? Через час они уже ненавидят учебник,
через два начинают тупить, через три — залипают в стену.
Потому что вместо усвоения материала они всё это время
боролись с желанием отвлечься. Итог: за 6 часов «усидчиво-
сти» усвоено столько же, сколько можно было бы выучить за
2 часа спокойной работы с регулярными микро-паузами.

Второй пример — родители в декрете. Молодая мама Ок-
сана пытается работать удалённо, пока ребёнок спит. Она
знает, что у неё есть час, и говорит себе: «Это мой золотой
час, я не буду отвлекаться ни на что!». Она садится за ноут-
бук, но каждые две минуты прислушивается, не проснулся
ли ребёнок. Её мозг находится в режиме гиперконтроля, она
не может погрузиться в работу, потому что часть ресурсов
постоянно отслеживает обстановку. Парадокс: чем сильнее
она пытается не отвлекаться на возможный плач, тем чаще
ей кажется, что ребёнок плачет. И в итоге за «золотой час»
она делает ровно ничего. Когда же она перестала бороться и
разрешила себе каждые 5 минут на секунду прислушиваться
к детской, а затем мягко возвращать взгляд на экран — ра-
бота пошла. Она перестала тратить энергию на подавление,
и продуктивность выросла втрое.

Третий пример — офисный сотрудник в открытом про-
странстве. Его окружают разговоры, шаги, звонки коллег.



 
 
 

Если он пытается «заблокировать» шум и работать с мак-
симальным фокусом, он чувствует раздражение и усталость.
Но если он разрешает себе на несколько секунд отвлечься на
чужой разговор, а затем мягко вернуться — дискомфорт ис-
чезает. Парадоксально, но сознательное разрешение на крат-
ковременное отвлечение снижает число спонтанных отвле-
чений. Потому что мозг перестаёт видеть в них угрозу, ко-
торую нужно блокировать.

Как же вырваться из этого парадоксального круга? Ответ
лежит на поверхности — и он прямо противоположен тому,
чему нас учили в школе продуктивности. Нужно перестать
бороться с отвлечениями. Нужно разрешить им быть. Но с
одним условием: замечать их и возвращаться. Не «я не дол-
жен отвлекаться», а «я замечаю, что отвлёкся, и возвраща-
юсь». В этой простой замене формулировки — ключ к сня-
тию парадокса. Вы больше не давите, вы наблюдаете. Вы не
запрещаете, вы направляете. И парадоксальный эффект ис-
чезает, потому что исчезает сам запрет.

Вот практическая иллюстрация. Психологи из Универси-
тета Калифорнии провели эксперимент с двумя группами
офисных работников. Первой группе дали инструкцию: «Из-
бегайте отвлечений любой ценой, используйте силу воли».
Второй группе сказали: «Отвлечения неизбежны. Как толь-
ко вы замечаете, что отвлеклись, сделайте короткий выдох и
вернитесь к задаче. Не ругайте себя». Результат: первая груп-
па снизила продуктивность на 30% по сравнению с обычным



 
 
 

днём и сообщила о высоком уровне стресса. Вторая группа
повысила продуктивность на 15% и отметила, что чувство-
вала себя более спокойно. Почему? Потому что вторая груп-
па не тратила ресурсы на подавление отвлечений, а исполь-
зовала их для работы.

Теперь давайте конкретное упражнение, которое вы смо-
жете применять в течение дня. Оно называется «Свидетель
отвлечения». В следующий раз, когда вы поймаете себя на
том, что пролистываете ленту соцсетей или смотрите в окно
вместо работы, сделайте три вещи. Первое: скажите про се-
бя (вслух или мысленно) фразу: «Я отвлёкся. Это нормаль-
но». Второе: сделайте короткий выдох через рот, как будто
сдуваете пылинку с ладони. Третье: переведите взгляд на то
место, где вы работали до отвлечения. Всё. Не надо давать
себе обещание «больше никогда не отвлекаться». Не надо
клясться в том, что вы исправитесь. Просто признайте факт,
выдохните и вернитесь.

Заметили, что в этом упражнении нет наказания? Нет да-
же намёка на то, что отвлечение — это плохо. Потому что
отвлечение — это не плохо. Это сигнал. Чаще всего сигнал
о том, что мозгу нужно переключение, или задача слишком
сложна, или вы устали. И когда вы перестаёте бороться с сиг-
налом, вы можете начать его считывать и использовать. В
главе 9 мы подробно разберём, как превратить рассеянность
в диагностический инструмент. А пока просто запомните:
отвлечение — не враг. Враг — ваша борьба с отвлечением.



 
 
 

Кстати, есть забавный нейробиологический трюк, кото-
рый помогает обмануть парадокс. Если вы чувствуете, что
начинаете напрягаться и «давить» на фокус — сознатель-
но разрешите себе отвлечься ровно на 1 секунду. Напри-
мер, специально посмотрите в сторону, потом скажите: «Всё,
я отвлёкся, теперь возвращаюсь». И вернитесь. Странно,
но это работает: искусственное, контролируемое отвлечение
снимает напряжение запрета и возвращает вас в спокойное
состояние сосредоточения. Попробуйте прямо сейчас. На се-
кунду отведите взгляд от экрана, затем сделайте короткий
выдох и вернитесь. Чувствуете разницу? Давление исчезло,
потому что вы сами разрешили себе отвлечься, и парадокс
потерял свою силу.

В итоге этой подглавы у вас должно закрепиться чёт-
кое понимание: попытки «задавить» внимание усилием во-
ли приводят к обратному эффекту. Чем больше вы боретесь,
тем сильнее внимание сопротивляется. Потому что борьба
активирует те же зоны мозга, которые отвечают за стресс и
перегрузку. Выход — не прекращать отвлекаться (это невоз-
можно), а прекратить бороться. Заменить борьбу на мягкое
замечание и возврат. Это и есть основа микро-сдвигов: заме-
тить, выдохнуть, вернуть взгляд. Никакого напряжения, ни-
какого парадокса, только чистая навигация внимания.

В следующей подглаве мы введём точное определение
микро-сдвига — того самого 1% смещения фокуса, который
меняет всё. И вы узнаете, почему 1% — это магическое чис-



 
 
 

ло, не 2% и не 0,5%. А пока — домашнее задание на ближай-
ший час. Каждый раз, когда поймаете себя на мысли «надо
сосредоточиться, хватит отвлекаться», остановитесь и сде-
лайте упражнение «Свидетель отвлечения»: признайте, вы-
дохните, вернитесь. Посчитайте, сколько раз вы это сделаете.
Не пугайтесь, если число будет большим — 20, 30, 50 раз в
час. Это не провал, это тренировка. Каждый возврат укреп-
ляет новый нейронный путь мягкого контроля. Через неделю
вы заметите, что отвлекаться стали не реже, а возвращаться
— быстрее и безболезненнее. А это и есть цель.



 
 
 

 
Что такое микро-

сдвиг: определение 1%
 

Из предыдущих двух подглав вы уже поняли: сила воли не
справляется с управлением вниманием, а попытки давить на
фокус приводят к обратному эффекту. Получается тупик?
Нет. Потому что есть третий путь, который не требует ни ге-
роических усилий, ни запретов. Он называется микро-сдви-
гом. И чтобы понять его суть, нужно забыть все, что вы знае-
те о «серьёзной работе над собой». Мы будем говорить о дви-
жении на один процент. Давайте разберёмся, что это означа-
ет на практике.

Микро-сдвиг — это осознанное изменение направления
вашего внимания, которое занимает меньше секунды, тре-
бует минимальных усилий и меняет состояние фокуса ров-
но настолько, чтобы вы могли продолжить работу без внут-
реннего сопротивления. Если перевести в цифры: обычная
попытка «собраться» требует от вас напряжения на 50–80%
(вы сжимаетесь, запрещаете, заставляете). Микро-сдвиг тре-
бует 1% вашего ментального усилия. Почему 1%? Потому
что это порог, ниже которого мозг не воспринимает действие
как угрозу или работу. Он просто делает его автоматически,
без борьбы.

Вот конкретный пример микро-сдвига. Вы работаете над
текстом, и вдруг замечаете, что смотрите в окно на проезжа-



 
 
 

ющую машину. Обычная реакция: «Чёрт, опять отвлёкся, да-
вай работай!» — это 50% усилия, напряжение, раздражение.
Микро-сдвиг выглядит иначе. Вы замечаете, что смотрите в
окно. Затем вы просто переводите взгляд обратно на мони-
тор. Всё. Не говорите себе «надо работать». Не корите себя.
Просто переносите взгляд с окна на экран. Это действие за-
нимает 0,3 секунды и требует 1% внимания. Но именно оно
возвращает вас в рабочее состояние. Вы не боролись с от-
влечением, вы его мягко сместили.

Ключевое слово здесь — «сместили», а не «преодолели».
Вы не выключаете отвлечение, вы просто поворачиваете фо-
кус на один градус. Как если бы вы смотрели в телескоп и
чуть-чуть подвинули его, чтобы навести на нужную звезду.
Вы не боретесь с предыдущей звездой, вы просто перемеща-
ете трубу. Микро-сдвиг — это наведение, а не выключение.

Почему же 1%, а не 5% или 10%? Потому что 1% — это
естественный порог чувствительности вашей системы вни-
мания. Нейробиологи выяснили, что для переключения вни-
мания не нужно подавлять предыдущий объект полностью.
Достаточно снизить его активность в мозге на 1–3%, и но-
вое намерение автоматически занимает доминирующую по-
зицию. Это похоже на то, как работает поисковая система:
вы не удаляете старый запрос, вы просто начинаете печатать
новый, и система переключается. Ваш мозг так же устроен:
как только вы начинаете совершать микро-действие (переве-
сти взгляд, сделать выдох, нажать кнопку), старое отвлече-



 
 
 

ние уходит на второй план без борьбы.
Рассмотрим это на реальном примере с цифрами. Ирина,

бухгалтер, жаловалась, что постоянно зависает в соцсетях.
Она пыталась ставить блокировщики сайтов, но обходила их.
Она пробовала работать по таймеру 20 минут — это помога-
ло, но после каждого звонка таймера она чувствовала исто-
щение. Тогда она попробовала микро-сдвиги. Правило было
простым: как только замечаешь, что открыла браузер не для
работы, — просто закрой вкладку. Не ругай себя, не думай
«почему я это сделала», не давай обещаний. Просто закрой.
Ирина подсчитала: закрыть вкладку — это 1 секунда, усилие
1% от того, что она тратила на самоконтроль раньше. В пер-
вый же день она закрыла 34 лишние вкладки. Через три дня
— уже 12. Через неделю — 3–4 в день. Она не перестала хо-
теть зайти в соцсети, но микро-сдвиг «закрыть вкладку» стал
настолько быстрым и лёгким, что желание просто не успева-
ло развернуться в полноценное отвлечение. Её продуктив-
ность выросла на 40% без каких-либо усилий воли. Потому
что она перестала бороться и начала смещаться.

Теперь давайте более строго определим, что входит в мик-
ро-сдвиг. Это всегда три компонента. Первое — сигнал: вы
замечаете, что внимание ушло от задачи. Это не специаль-
ное сканирование, а просто мгновенное осознание. Второе
— микро-действие: физическое или ментальное движение,
которое занимает менее секунды. Это может быть поворот
глаз, короткий выдох, лёгкое движение головы, одно морга-



 
 
 

ние, щелчок пальцами. Третье — возврат: вы оказываетесь
там, где хотели быть (на задаче, на документе, на разговоре
с коллегой). Всё вместе занимает 1–2 секунды. Не 5 минут,
не 30 секунд. Одна-две секунды.

Важное уточнение: микро-сдвиг не требует от вас «пол-
ного погружения» в задачу. Он не говорит: «А теперь ра-
ботай сосредоточенно следующие полчаса». Нет. Он гово-
рит: «Просто верни взгляд». И этого достаточно, потому что
возврат взгляда запускает цепочку. Как только вы перевели
взгляд на экран, через 0,5 секунды мозг автоматически на-
чинает обрабатывать то, что на экране. Вы не можете смот-
реть на текст и не читать его (если знаете язык). Вы не мо-
жете смотреть на цифры и не воспринимать их. Так устроено
зрительное внимание: куда направлен взгляд, туда направле-
на и мысль, с небольшой задержкой. Поэтому микро-сдвиг
«перевести взгляд» почти всегда приводит к реальному воз-
врату концентрации. Это как нажать кнопку «пуск» на заве-
домо работающем двигателе.

А что, если вы не замечаете, что отвлеклись? Тогда мик-
ро-сдвиг не нужен. Но проблема в том, что вы почти всегда
замечаете, просто игнорируете сигнал. Ваш мозг посылает
вам микро-сигнал рассеивания: лёгкое напряжение в глазах,
чувство «пустоты» в голове, ощущение, что вы «залипли».
Большинство людей пропускают этот сигнал и продолжают
отвлекаться. Микро-сдвиг — это как раз умение распознать
сигнал и за 1 секунду на него отреагировать. В подглаве 1.8



 
 
 

мы детально разберём этот индикатор. А пока просто запом-
ните: если вы читаете этот текст и вдруг поймали себя на
мысли, что не помните последние два абзаца, — вы только
что получили сигнал. Идеальный момент для микро-сдвига:
оторвать взгляд, выдохнуть, вернуться и перечитать.

Ещё один важный аспект определения 1% — это сдвиг
не в количестве, а в качестве. Вы не пытаетесь «стать более
сосредоточенным на 1%», это абстракция. Вы делаете дей-
ствие, которое стоит 1% от вашего обычного усилия по само-
контролю. Как измерить этот процент практически? Очень
просто. Вспомните последний раз, когда вы «заставляли» се-
бя работать. Ваше усилие было, скажем, 8 по 10-балльной
шкале — вы напрягались, подавляли желания, злились на
себя. Микро-сдвиг требует усилия 0,5–1 по той же шкале.
Это как щёлкнуть выключателем вместо того, чтобы тащить
шкаф. Разницу вы почувствуете сразу: нет внутреннего со-
противления, нет усталости после действия, нет чувства «я
себя пересилил».

Вот практический тест на определение 1%. Прямо сейчас
попробуйте сделать микро-сдвиг по инструкции. Отведите
взгляд от экрана в любую сторону (на стену, на потолок, на
окно). Задержитесь на 2 секунды. А затем верните взгляд сю-
да, на этот текст. Зафиксируйте свои ощущения. Было ли
это усилием? Скорее всего, нет. Вы просто сделали движение
глазами. Теперь сравните с тем, как вы обычно «берёте себя в
руки». Когда вы мысленно говорите: «Давай, сосредоточься,



 
 
 

хватит отвлекаться, ты можешь!» — после этого часто оста-
ётся осадок, правда? Микро-сдвиг такого осадка не оставля-
ет. Он нейтрален. Именно нейтральность — ключевое свой-
ство 1%. Если действие вызывает даже лёгкое раздражение
или напряжение, значит, вы пытаетесь сдвинуться не на 1%,
а на 5–10%. Вернитесь к более простому действию: просто
моргните два раза. Или просто положите руку на стол. Или
просто скажите про себя слово «внимание». Это и есть на-
стоящий микро-сдвиг.

Почему же так важно не превышать 1%? Потому что лю-
бое усилие выше этого порога включает всё тот же механизм
сопротивления, который мы разбирали в парадоксе концен-
трации. Если вы говорите себе «я должен сосредоточиться
на этой задаче следующие 20 минут» — это уже 20% усилия,
мозг воспринимает это как угрозу свободе и начинает искать
отвлечения. Если вы говорите «я просто переведу взгляд» —
мозг не видит угрозы. И делает это без вопросов. А дальше,
как мы уже знаем, взгляд тянет за собой мысль. Вы оказы-
ваетесь в задаче, даже не заметив, как это произошло. Сек-
рет микро-сдвига в том, что он обходит защитные механиз-
мы мозга, действуя в обход префронтальной коры напрямую
через сенсомоторные пути.

Исследование 2019 года в журнале Nature Human
Behaviour показало: когда испытуемых просили просто «по-
смотреть на объект» (микро-сдвиг), их мозг запускал те же
зоны внимания, что и при осознанной попытке сосредото-



 
 
 

читься, но без активации зон стресса и сопротивления. То
есть результат тот же, а цена — в 10 раз ниже. Это как до-
браться из пункта А в пункт Б на велосипеде вместо того,
чтобы бежать марафон. Скорость может быть даже выше, а
усталости нет.

Теперь давайте посмотрим на микро-сдвиг в контексте
целого дня. Представьте, что вы работаете 8 часов. За это
время вы отвлекаетесь, скажем, 100 раз (реалистичная циф-
ра для офисного сотрудника). Если на каждое отвлечение
вы тратите 2 секунды на микро-сдвиг (заметить, выдохнуть,
вернуть взгляд), то общее время управления вниманием со-
ставит 200 секунд, то есть чуть больше 3 минут за день. Ес-
ли же вы на каждое отвлечение тратите 10 секунд внутрен-
ней борьбы («надо сосредоточиться, перестань, соберись» —
плюс эмоции), то получается 1000 секунд, почти 17 минут.
А если вы после каждого отвлечения уходите в глубокую са-
мокритику на минуту — то 100 минут, почти 2 часа поте-
рянного времени. При этом эффективность возврата в пер-
вом случае (микро-сдвиг) будет выше, потому что вы не ис-
тощены. Вы просто делаете 100 маленьких шажков, каждый
по 1%. В сумме они дают 100% возврата.

И вот здесь мы подходим к самому важному практическо-
му выводу этой подглавы. Микро-сдвиг — это не техника на
каждый день. Это новый подход к обращению со своим вни-
манием. Вы больше не пытаетесь удержать фокус силой. Вы
разрешаете ему блуждать, но вводите привычку: как только



 
 
 

заметил блуждание — сделай микро-действие. Это похоже
на то, как если бы вы плыли по течению, но каждые несколь-
ко секунд слегка подгребали веслом, чтобы не налететь на
камни. Вы не сражаетесь с течением, вы его используете. Ва-
ше блуждающее внимание — это течение. А микро-сдвиг —
это лёгкое движение весла.

Упражнение на сегодня (оно же — первое внедрение мик-
ро-сдвига в жизнь). Возьмите наклейку или откройте за-
метку в телефоне. Напишите одну фразу: «1% = перевести
взгляд». Приклейте наклейку на монитор или поставьте на-
поминание, которое будет появляться каждый час. В тече-
ние следующего дня, каждый раз, когда вы поймаете себя
на отвлечении, не делайте ничего, кроме одного: переведите
взгляд обратно на рабочую поверхность. Не выдыхайте спе-
циально, не говорите себе ничего. Просто переведите взгляд.
Если взгляд уже там — переведите его на любую другую точ-
ку на рабочей поверхности (например, с верхней строки на
нижнюю). Засеките, сколько раз вы это сделали за день. Не
стремитесь к рекорду. Просто заметьте: каждое такое движе-
ние занимало меньше секунды и не требовало усилий. А те-
перь подумайте: а вы могли бы представить, что 20 дней под-
ряд вы будете делать это упражнение? Скорее всего, да. По-
тому что это не требует дисциплины. Это просто привычка
переводить взгляд. И именно эта привычка, повторённая ты-
сячи раз, перезагрузит вашу концентрацию по закону слож-
ного процента.



 
 
 

В следующей подглаве мы проведём параллель между
микро-сдвигами внимания и квантовой физикой. И вы уви-
дите, почему сходство с частицей — не просто красивое
сравнение, а точное описание того, как ваш мозг на самом
деле переключается между состояниями рассеянности и фо-
куса. А пока — запомните главное определение этой кни-
ги: микро-сдвиг — это изменение направления внимания на
1%, которое занимает 1 секунду и не требует усилий. Всё
остальное — производное от этого простого акта.



 
 
 

 
Квантовая аналогия:

внимание как частица и волна
 

В конце предыдущей подглавы я пообещал, что аналогия
с квантовой физикой — не просто красивая метафора, а точ-
ное описание того, как ваш мозг переключается между со-
стояниями. Сейчас мы в это углубимся, и вы увидите: вни-
мание ведёт себя настолько странно, что физикам начала XX
века пришлось ввести новые законы, чтобы описать подоб-
ное поведение у электронов и фотонов. Те же самые законы
работают и для вашего фокуса. Не в переносном смысле, а в
прямом — если «перевести» математику квантовой механи-
ки на язык нейробиологии, получатся те самые принципы,
которые мы будем использовать на протяжении всей книги.

Начнём с главного: в квантовой физике объекты (напри-
мер, электроны или свет) ведут себя и как частицы, и как
волны одновременно. Это называется корпускулярно-волно-
вым дуализмом. В зависимости от того, как вы на них смот-
рите и что измеряете, они проявляют либо свойства части-
цы (локализованность в одной точке), либо свойства волны
(размазанность в пространстве). Ваше внимание ведёт себя
точно так же. Когда вы сосредоточены на одной задаче — вы
«частица»: чёткая, локализованная, направленная. Когда ва-
ше внимание рассеяно, вы одновременно думаете о работе,
о сообщении в телефоне, о том, что будете есть на ужин, и о



 
 
 

странном звуке за окном — вы «волна», размазанная по мно-
жеству объектов. При этом вы не можете находиться в обо-
их состояниях одновременно в полной мере (об этом чуть
позже), но можете мгновенно переключаться туда-обратно.
И главное: сам факт наблюдения за своим вниманием влияет
на то, в каком состоянии оно находится.

Рассмотрим это на конкретном примере. Максим, дизай-
нер, сидит над макетом. Его внимание — волна: он думает
о цветовой гамме, но краем уха слышит разговор коллег, в
телефоне пришло уведомление, и он уже потянулся к нему.
В этот момент его внимание «размазано» как минимум на
четыре объекта. Но вот Максим осознал: «Я отвлёкся» — и
сделал микро-сдвиг, перевёл взгляд обратно на макет. Что
произошло? Его внимание «коллапсировало» из волны в ча-
стицу. Оно сконцентрировалось в одной точке — на экране.
Причём коллапс произошёл мгновенно, без промежуточных
этапов «полусосредоточенности». Это и есть квантовый ска-
чок: переход из одного состояния в другое без движения че-
рез промежуточные. В физике это называется «квантовым
переходом» — электрон перескакивает с одной орбиты на
другую, не пролетая между ними. Точно так же ваше вни-
мание перескакивает из рассеянности в фокус. Вы либо со-
средоточены, либо нет. Состояние «чуть-чуть сосредоточен-
ное» длится доли секунды, и в этом его прелесть — вы не
можете «застрять» где-то посередине, вы всегда либо в вол-
не, либо в частице.



 
 
 

Почему это важно? Потому что многие люди пытаются
«медленно наращивать» концентрацию, плавно въезжая в
работу. Они говорят себе: «Сейчас я немножко подумаю над
отчётом, потом ещё чуть-чуть, потом полностью войду…»
Это не работает. Внимание работает дискретно: оно либо
коллапсирует в задачу, либо нет. Поэтому наши микро-сдви-
ги не пытаются «усилить» внимание постепенно. Они созда-
ют условия для квантового скачка: вы даёте мозгу сигнал
(движение глаз, выдох) — и он мгновенно переключает со-
стояние. Не нужно ждать 5 минут «раскачки». Одна секунда
— и вы уже в частице.

Теперь разберём второй квантовый принцип — принцип
неопределённости Гейзенберга. В физике он гласит: невоз-
можно одновременно точно измерить положение и импульс
частицы. Чем точнее мы знаем, где частица находится, тем
менее точно знаем, куда и с какой скоростью она движется,
и наоборот. В применении к вниманию это звучит так: вы не
можете одновременно точно знать, на чём вы сосредоточены
прямо сейчас, и куда ваше внимание движется в следующий
момент. Как только вы начинаете отслеживать, на чём вы со-
средоточены, вы фиксируете текущее состояние, но теряете
спонтанность переключения. Как только вы позволяете вни-
манию свободно течь, вы теряете чёткое осознание текущего
объекта.

Звучит сложно, но вы это чувствуете каждый день. По-
пробуйте прямо сейчас очень внимательно отследить, на чём



 
 
 

сфокусированы ваши глаза и мысли в эту секунду. Зафикси-
руйте: вы читаете этот текст, вы понимаете смысл, вы здесь.
А теперь попробуйте подумать о том, куда ваше внимание
переключится через 5 секунд. Уже не получается, правда?
Потому что акт наблюдения за текущим состоянием «замо-
раживает» его. Это похоже на фотоаппарат: пока вы наво-
дите резкость, кадр статичен. Но стоит перестать отслежи-
вать — внимание начинает прыгать. Практический вывод: не
нужно постоянно отслеживать своё внимание, пытаясь пой-
мать момент отвлечения. Достаточно делать короткие «из-
мерения» каждые несколько минут (как в упражнении «Об-
наружитель» из главы 3). А между измерениями — позво-
лять вниманию быть в «волновом» режиме. Так вы не нару-
шаете его естественную динамику, но при этом не теряете
контроль.

Третий квантовый принцип — суперпозиция. Это зна-
менитый «кот Шрёдингера», который одновременно жив и
мёртв, пока мы не откроем ящик. В квантовом мире частица
может находиться во всех возможных состояниях одновре-
менно, пока не произведено наблюдение. Ваше внимание —
точно такая же суперпозиция. До того как вы выбрали, на
чём сосредоточиться, ваш мозг удерживает множество воз-
можных объектов в состоянии «потенциального фокуса». Вы
можете одновременно думать о работе и о развлечении, о
том, написать ли письмо коллеге или сделать глоток кофе.
Все эти варианты сосуществуют в суперпозиции, пока вы не



 
 
 

совершите микро-сдвиг и не «коллапсируете» выбор в одну
задачу.

Это объясняет, почему многозадачность — иллюзия, ко-
торую мы развенчаем подробно в главе 2. Когда вам кажет-
ся, что вы делаете два дела одновременно, на самом деле
ваше внимание находится в суперпозиции: оно очень быст-
ро перескакивает между задачами, создавая иллюзию парал-
лельности. Но мозг не может обрабатывать два сложных по-
тока информации в одно и то же время. Он может только
очень быстро переключаться, и каждое переключение стоит
ресурсов. Именно поэтому микро-сдвиги так эффективны:
они помогают вам быстро «коллапсировать» суперпозицию
в нужную задачу и удерживать её, пока не пришло время пе-
реключиться осознанно.

Вот реальный пример из жизни. Ольга, руководитель про-
ектов, часто жаловалась, что её мозг «варится в каше» из дел:
она одновременно держит в голове сроки по одному про-
екту, бюджет по другому, конфликт в команде и необходи-
мость забрать ребёнка из школы. Это классическая суперпо-
зиция внимания. Все эти задачи присутствуют как потенци-
альные точки фокуса, но ни одна не коллапсирована полно-
стью. Ольга пытается «разобрать кашу», то есть вытащить
одну задачу и решить её, но через минуту внимание само пе-
рескакивает на другую, потому что суперпозиция не устра-
нена. Что она сделала после знакомства с квантовой анало-
гией? Она ввела ритуал «коллапса» перед каждым рабочим



 
 
 

блоком. Берёт лист бумаги, записывает три задачи, которые
сейчас в суперпозиции, и говорит себе: «Следующие 20 ми-
нут я выбираю только задачу номер 1. Остальные я разре-
шаю себе не замечать. Они никуда не денутся». А затем де-
лает микро-сдвиг: выдыхает, закрывает глаза на секунду и
открывает — на первой строчке списка. Суперпозиция кол-
лапсировала в одну частицу. Ольга заметила, что работать
стало легче, хотя количество задач не уменьшилось. Просто
перестала тратить энергию на удержание всех вариантов од-
новременно.

Четвёртый принцип — роль наблюдателя. В квантовой
физике есть известный эксперимент с двумя щелями: если за
частицами наблюдают, они ведут себя как частицы (прохо-
дят через одну щель). Если не наблюдают — как волны (ин-
терферируют, проходя через обе щели). Наблюдатель меня-
ет поведение системы. Ваше внимание подчиняется тому же
закону. Когда вы начинаете отслеживать, на чём вы сосре-
доточены, — качество фокуса улучшается. Не нужно делать
ничего дополнительного. Просто факт наблюдения уже ме-
няет траекторию. Это мы уже видели в упражнении «Свиде-
тель отвлечения»: как только вы заметили, что отвлеклись,
— вы уже на полпути к возврату. Не надо приказывать себе,
не надо давить. Заметили — и система коллапсирует сама.

Исследование, проведённое в 2018 году в Токийском уни-
верситете, показало: группа людей, которых попросили про-
сто нажимать на кнопку каждый раз, когда они замечают,



 
 
 

что отвлеклись во время работы, улучшила концентрацию на
25% без каких-либо дополнительных техник. Вторая груп-
па, которой дали инструкцию активно бороться с отвлечени-
ями, улучшилась только на 8% и сообщила о высоком уров-
не стресса. «Просто замечать» оказалось эффективнее, чем
«бороться». Потому что наблюдение запускает квантовый
коллапс волны в частицу, а борьба создаёт сопротивление и
усталость.

Теперь давайте соединим все эти принципы в практиче-
скую модель. Представьте, что ваше внимание — это кванто-
вая система с двумя базовыми состояниями: «волна» (рассе-
янность, суперпозиция) и «частица» (фокус на одной зада-
че). Переход между ними происходит скачкообразно (кван-
товый скачок), а не плавно. На этот переход влияет наблюде-
ние (эффект наблюдателя). Чем чаще вы наблюдаете за сво-
им состоянием (без борьбы!), тем чаще система будет кол-
лапсировать в фокус. А микро-сдвиги — это те самые акты
наблюдения, облечённые в форму микро-действия: переве-
сти взгляд, сделать выдох, моргнуть.

Почему микро-сдвиг работает именно как квантовый на-
блюдатель? Потому что он включает два ключевых меха-
низма. Первый — вы перестаёте быть «внутри» волны, вы
поднимаетесь над ней. Когда вы просто отвлекаетесь, вы —
часть системы, вы плывёте по течению. Когда вы делаете
микро-сдвиг, вы становитесь внешним наблюдателем. Вы го-
ворите: «Ага, вот оно как». Это мета-сознание. Именно оно



 
 
 

запускает коллапс. Второй механизм — микро-действие со-
здаёт сдвиг сенсорного входа. Мозг не может игнорировать
новое сенсорное событие (выдох, движение глаз, звук щелч-
ка). Это событие прерывает автоматический режим и застав-
ляет систему пересмотреть, на что направлен фокус.

Вот ещё один пример, который сделает квантовую анало-
гию осязаемой. Сергей, инженер, любил слушать подкасты
во время работы, думая, что это не мешает. Он был в супер-
позиции: часть внимания на чертеже, часть на голосе дикто-
ра. Ему казалось, что он «одновременно» делает два дела. Но
когда он попробовал с помощью микро-сдвига коллапсиро-
вать внимание только на чертёж (выключил подкаст, сделал
вдох и положил руку на мышь), он с удивлением обнаружил,
что чертёж продвинулся за 15 минут больше, чем за час с
подкастом. Потому что раньше его внимание постоянно пе-
рескакивало между задачами, создавая иллюзию эффектив-
ности. А когда он «нажал кнопку коллапса» — энергия пе-
рестала рассеиваться. Он не стал работать тяжелее, он про-
сто перестал быть волной.

Теперь практическое упражнение, которое закрепит кван-
товое понимание. Оно называется «Коллапс за секунду». Вы
будете делать его каждый раз перед началом любой зада-
чи, которая требует фокуса. Алгоритм простой: останови-
тесь на секунду. Скажите про себя (или вполголоса) фразу:
«Перехожу из волны в частицу». Затем сделайте одно из трёх
микро-действий: либо закройте глаза на секунду и открой-



 
 
 

те, либо выдохните с лёгким звуком, либо щёлкните пальца-
ми. После этого сразу начинайте задачу. Не ждите, не раска-
чивайтесь. Просто делайте. Повторяйте этот ритуал каждый
раз, когда чувствуете, что ваше внимание «размазано». Че-
рез неделю вы заметите, что сам факт фразы «из волны в ча-
стицу» становится сигналом для коллапса. Ваш мозг выучит:
это сигнал к тому, чтобы перестать быть волной и стать ча-
стицей.

Кстати, почему мы используем слово «частица», а не, ска-
жем, «луч»? Потому что частица в квантовой механике —
это точечный объект с определёнными координатами. Ваше
внимание в режиме фокуса — точечное. Вы чётко знаете, на
что направлены. И эта точечность даёт огромное преимуще-
ство: вы не распыляете энергию. Свет лазера — это тоже ко-
герентные частицы (фотоны), собранные в узкий пучок. Рас-
сеянный свет лампочки — это волны, которые идут во все
стороны. Один лазер мощностью 5 милливатт может прожи-
гать бумагу, а лампочка в 100 ватт — нет, потому что энергия
рассеяна. Так же и с вашим вниманием. Когда оно в режиме
частицы (лазер), вы можете решить сложную задачу за час.
Когда в режиме волны (лампочка), вы будете «освещать» всё
вокруг, но не сможете ничего сделать толком.

И последнее квантовое понятие, которое мы возьмём на
вооружение, — туннельный эффект. В физике это явление,
когда частица проходит через потенциальный барьер, кото-
рый классически не может преодолеть (как если бы вы про-



 
 
 

шли сквозь стену). В применении к вниманию туннельный
эффект — это способность вашего фокуса прорываться че-
рез сопротивление, усталость, скуку не за счёт усилия, а за
счёт точного наведения. Когда вы пытаетесь «продавить»
стену лбом (силой воли), вы ушибаетесь. Когда вы делаете
микро-сдвиг (туннелируете), вы находите крошечный зазор
в барьере и проходите через него, почти не затратив энер-
гии. Например, вы чувствуете непреодолимое желание про-
крастинировать. Вместо того чтобы бороться с ним, вы дела-
ете микро-сдвиг: кладёте телефон на стол экраном вниз и де-
лаете один вдох. Это действие длится 1 секунду, не борется
с желанием, но создаёт туннель к работе. Желание прокра-
стинировать остаётся, но вы уже начали. Начали — и через
минуту забыли о желании, потому что внимание сфокусиро-
валось на задаче. Вы прошли сквозь стену, не разбивая её.

Подведём итог этой подглавы. Квантовая аналогия даёт
нам три ключевых принципа для управления вниманием:

1. Внимание существует в двух состояниях — волна (рас-
сеянность, суперпозиция) и частица (точечный фокус). Пе-
реход между ними — скачкообразный, не плавный.

2. Наблюдение за вниманием (микро-сдвиг) коллапсирует
волну в частицу. Чем чаще вы наблюдаете, тем быстрее про-
исходит коллапс.

3. Не пытайтесь «продавить» сопротивление — туннели-
руйте через него микро-действием.

В следующей подглаве мы научимся измерять ваш теку-



 
 
 

щий процент фокуса и проведём первый практический тест,
который покажет, насколько вы «волна» или «частица» пря-
мо сейчас. А пока — последнее упражнение на квантовое
осознание. В течение следующего часа, каждый раз, когда вы
поймаете себя на том, что ваше внимание переключилось с
одного объекта на другой, скажите про себя (мысленно) од-
но слово: «Скачок». Это закрепит понимание того, что пе-
реключение — дискретное событие, а не плавное течение. И
вы начнёте замечать, как часто ваш мозг совершает кванто-
вые переходы. Забегая вперёд: десятки раз в час. Теперь вы
знаете, как использовать их в своих интересах, а не страдать
от них.



 
 
 

 
Как измерить 1% фокуса

— практическое испытание
 

В предыдущих подглавах мы ввели понятие микро-сдви-
га, разобрали парадокс концентрации и даже провели парал-
лель с квантовой физикой. Теперь пора ответить на практи-
ческий вопрос: как понять, что вы прямо сейчас находитесь
именно в том состоянии, где микро-сдвиг нужен? Как изме-
рить ту самую 1% разницу между «я в фокусе» и «я потерял
нить»? Вы не сможете управлять тем, что не можете изме-
рить. Поэтому эта подглава — чистая практика. Без длинных
объяснений, без метафор. Только испытание, цифры и кон-
кретные ориентиры.

Начнём с главного. 1% фокуса — это не абстрактная ве-
личина. Это разница между двумя режимами работы вашего
внимания: режимом автоматического реагирования и режи-
мом осознанного присутствия. В первом случае вы действу-
ете на автомате: читаете, но не запоминаете; слушаете, но не
слышите; работаете, но через минуту не можете вспомнить,
что делали. Во втором случае вы хотя бы на секунду «вклю-
чили лампу» и поняли: вот что я сейчас делаю, вот моя зада-
ча, вот мои руки на клавиатуре. Переход между этими режи-
мами измеряется в долях секунды, а энергетическая разница
— в процентах от вашего обычного усилия. Как же измерить
это состояние количественно?



 
 
 

Упражнение №1. Шкала от 0 до 10. В любой момент ра-
бочего дня (или в процессе чтения этой книги) задайте се-
бе один вопрос: «Насколько я сейчас присутствую в том, что
делаю, по шкале от 0 до 10, где 0 — я полностью в облаках,
а 10 — я кристально чётко вижу каждую деталь задачи?» Не
думайте долго, отвечайте первым импульсом. Если вы чита-
ете этот текст и понимаете каждое слово, но краем глаза за-
мечаете, что у вас горит лампочка на телефоне, — скорее
всего, ваша оценка будет 6–7. Если вы только что поймали
себя на мысли о том, что не помните последние три абзаца,
— ваша оценка 2–3. Запишите это число. Через час повто-
рите замер. Через день вы увидите разброс. Этот разброс и
есть ваша «амплитуда рассеянности». Цель микро-сдвигов
— не поднять средний балл с 6 до 10, а сократить время,
которое вы проводите в зоне 0–3. Потому что именно там
происходят главные потери продуктивности.

Упражнение №2. Испытание одного возврата. Возьмите
любое простое действие, которое занимает 2–3 минуты. На-
пример, напишите одно предложение о том, что вы сейчас
видите за окном. Или решите простой арифметический при-
мер: 17 умножить на 13. Или перерисуйте маленький узор из
трёх линий. Перед началом скажите себе: «Я буду делать это,
и как только поймаю себя на отвлечении — отмечу это». На-
чинайте. Скорее всего, вы отвлечётесь уже через 20–30 се-
кунд. Мысль улетит, взгляд скользнёт. В этот момент сделай-
те единственное: мысленно поставьте галочку (или засеките



 
 
 

время). Затем вернитесь к задаче и закончите её. Посчитай-
те, сколько отвлечений вы заметили. Это число — ваш базо-
вый уровень «микро-скольжений» в минуту. Если вы заме-
тили 3 отвлечения за 2 минуты — вы в норме. Если 1 — вы
либо очень сосредоточены, либо пропускаете большинство
сигналов. Если 6 и больше — ваше внимание очень подвиж-
но, но у вас есть хорошая чувствительность. Главное не ко-
личество, а факт: вы смогли измерить. Теперь вы знаете свой
«пульс отвлечений».

Упражнение №3. Измерение цены возврата. Нам важно не
только сколько раз вы отвлеклись, но и сколько времени и
усилий вы тратите на возврат. Проделайте следующее. Сядь-
те за рабочий стол, откройте документ, который требует ва-
шего внимания. Засеките 5 минут. Работайте как обычно. Но
как только заметите, что отвлеклись, засеките время между
моментом осознания отвлечения и моментом, когда вы сно-
ва начали что-то делать по задаче. Не замеряя точно, просто
на глаз: 1 секунда, 2, 5, 10. После 5 минут подсчитайте сред-
нее время возврата. Если оно меньше 2 секунд — вы уже де-
лаете микро-сдвиги неосознанно, отлично. Если 3–5 секунд
— вы слегка «застреваете» в самокритике. Если больше 5
секунд — вы, скорее всего, успеваете подумать «вот чёрт,
опять я отвлёкся, ну почему я такой рассеянный», и это вре-
мя тратится впустую. Честно признаться себе в этом — пер-
вый шаг к сокращению возврата до 1 секунды.

Теперь сложим все три измерения в один практический



 
 
 

индекс. Назовём его «Квантовый индекс фокуса» (КИФ).
Формула простая: КИФ = (ваша оценка по шкале присут-
ствия от 0 до 10) умножить на (1 / среднее время возврата в
секундах) и плюс дополнительный балл за количество заме-
ченных отвлечений (чем больше, тем лучше, потому что вы
чувствительны). В упрощённом варианте просто запишите
три числа: ваша типичная «температура внимания» (0–10),
средняя скорость возврата (чем меньше секунд, тем лучше)
и количество отвлечений за 5 минут. Через неделю трени-
ровки микро-сдвигов снова замерьте. Если скорость возвра-
та снизилась (стало меньше секунд) — вы на верном пути.
Если вы стали замечать больше отвлечений — это тоже про-
гресс. Если вы стали выше оценивать своё присутствие по
шкале — идеально.

Почему все эти измерения работают, даже если они субъ-
ективны? Потому что внимание — внутренний феномен, и
единственный точный прибор — ваше собственное осозна-
ние. Исследователи внимания используют аналогичные «са-
моотчёты» и упражнения с зондами (когда случайно спра-
шивают человека: «о чём вы только что думали?»). Оказа-
лось, что такие субъективные оценки коррелируют с актив-
ностью дорсолатеральной префронтальной коры, измерен-
ной фМРТ. То есть то, как вы оцениваете свой фокус, — не
выдумка, а реальный нейронный сигнал. Вы просто учитесь
его считывать.

Вот вам конкретный пример из практики автора (я прове-



 
 
 

рял это испытание на десятках людей). Николай, руководи-
тель проектов, пришёл с жалобой на полную потерю концен-
трации. Его первичные замеры: присутствие 3 из 10, время
возврата 8 секунд, количество замеченных отвлечений за 5
минут — 2 (то есть он большую часть отвлечений просто не
замечал, пока они не перерастали в полноценные зависания
на минуты). Через три недели внедрения микро-сдвигов (в
основном упражнения «перевести взгляд и выдохнуть») его
показатели изменились: присутствие 6 из 10, время возвра-
та 1,5 секунды, количество отвлечений — 7 за 5 минут. Он
стал замечать больше, но каждое отвлечение стало короче. В
итоге продуктивность выросла на 40%, а субъективная уста-
лость снизилась. Не потому, что он стал «сильнее», а потому
что научился измерять и корректировать 1% сдвига.

И последнее измерение — самое важное. Оно называется
«Доля времени в режиме частицы». Заведите простой счёт-
чик: на каждый час работы ставьте палочку, если в этом часе
вы хотя бы трижды сделали осознанный микро-сдвиг (заме-
тили отвлечение и вернулись за 1 секунду). Если в течение
рабочего дня у вас набралось 6 таких часов — отлично. Ес-
ли 2 — вы работаете в режиме волны большую часть време-
ни и, скорее всего, вымотаны, хотя сделали не так много. Не
стремитесь к 8 часам. Обычный офисный сотрудник, даже
с тренировкой, не может быть в режиме частицы более 4–5
часов в день. Но эти часы будут в 2-3 раза продуктивнее, чем
8 часов волны и борьбы.



 
 
 

Прямо сейчас, не откладывая, выполните сокращённую
версию испытания: засеките 3 минуты (можно на телефоне),
сядьте прямо, закройте лишние вкладки и просто дышите,
глядя на пустой рабочий стол. Каждый раз, когда мысль уле-
тит в сторону, возвращайте её обратно на ощущение дыха-
ния или на точку перед собой. Считайте количество возвра-
тов. Через 3 минуты запишите цифру. Это ваш базовый уро-
вень «подвижности внимания». Не судите себя, если цифра
большая — 15–20 за 3 минуты это норма для нетренирован-
ного человека. Главное, что теперь у вас есть точка отсчёта.
А через месяц вы повторите это испытание и увидите про-
гресс: количество возвратов может остаться тем же, но вре-
мя между ними станет спокойнее, без паники.

Итог этой подглавы прост: вы можете и должны измерять
свой фокус. Не для того, чтобы себя ругать, а чтобы полу-
чать обратную связь. Каждый человек имеет свою уникаль-
ную схему — кто-то быстро возвращается, но часто отвлека-
ется; кто-то редко отвлекается, но потом долго «вынырива-
ет». Микро-сдвиги подходят всем, но настройки будут инди-
видуальны. Используйте три описанных испытания как диа-
гностику раз в неделю. Вносите коррективы. И помните: из-
мерять — не значит судить. Измерять — значит видеть, где
находится ваш 1% в данный момент. А когда вы видите цель
— сделать микро-сдвиг становится ещё легче.

В следующей подглаве мы перейдём к самому первому
и самому простому микро-сдвигу — возврату взгляда на



 
 
 

экран. Вы узнаете, почему глаза — это пульт управления
вниманием, и как одно движение глаз за 0,3 секунды запуска-
ет полную перезагрузку фокуса. А пока — зафиксируйте ре-
зультаты вашего трёхминутного испытания. Запишите их в
заметки или на листок бумаги. Это ваш «квантовый слепок»
сегодняшнего состояния. Через месяц вы удивитесь разнице.



 
 
 

 
Первый микро-сдвиг: просто

верните взгляд на экран
 

Вы освоили теорию: знаете, почему сила воли не работает,
что такое парадокс концентрации, как внимание ведёт себя
как квантовая частица и даже как измерить свой 1% фокуса.
Теперь пора сделать самое главное — совершить первый ре-
альный микро-сдвиг. Не мысленный эксперимент, не упраж-
нение «на потом», а действие, которое вы включите в свою
жизнь прямо сегодня. И это действие до смешного простое:
когда вы заметили, что отвлеклись, вы просто возвращаете
взгляд на экран (или на рабочий документ, или на книгу, или
на лицо собеседника). Никаких дополнительных ритуалов,
никаких заклинаний. Просто взгляд. Потому что глаза — это
самый быстрый и самый мощный переключатель внимания,
который у вас есть.

Почему именно взгляд? Потому что направление взгляда
и направление мысли связаны напрямую, без задержки. Ней-
рофизиологи называют это «внимательно-ориентированным
восприятием»: куда смотрят глаза, туда с неизбежностью че-
рез 100–300 миллисекунд направляется и внимание. Вы не
можете смотреть на текст и не пытаться его прочитать. Вы не
можете смотреть на лицо человека и не считывать его эмо-
ции. Вы не можете уставиться на пустую стену и при этом
усиленно думать о таблице Excel — мозг сбивается, потому



 
 
 

что зрительный вход доминирует над внутренними образа-
ми. Поэтому самый простой способ вернуть внимание на за-
дачу — это вернуть взгляд туда, где эта задача находится.
Всё остальное (мысли, мотивация, настрой) подтянется ав-
томатически.

Рассмотрим это на примере. Екатерина, автор текстов, ра-
ботала из дома. Её типичное утро выглядело так: открыва-
ет ноутбук, начинает писать статью, через пару минут глаз
падает на телефон. Она берёт телефон, проверяет приложе-
ния для сообщений, отвечает на сообщение. Потом возвра-
щается к ноутбуку, но думает ещё минуту о сообщении. По-
том снова пишет пару предложений — и снова телефон. И
так по кругу. После нашего разговора она решила внедрить
«правило взгляда». Звучит оно просто: как только вы заме-
чаете, что рука потянулась к телефону, — не боритесь с же-
ланием, а просто переведите взгляд обратно на экран ноут-
бука. Не надо говорить себе «не трогайте телефон». Просто
переведите взгляд. Екатерина была скептична: «И что, это
поможет? Я же всё равно возьму телефон через минуту». Но
она попробовала. В первый же день она поймала себя на том,
что переводит взгляд на экран до того, как берёт телефон,
примерно в 30% случаев. А ещё через два дня — уже в 60%.
Она заметила странный эффект: после того как она перевела
взгляд на экран, желание взять телефон часто пропадало са-
мо собой. Потому что взгляд «зацепился» за незаконченное
предложение, мозг автоматически начал его достраивать, и



 
 
 

импульс проверить соцсети ушёл на второй план. Екатери-
на не победила прокрастинацию, она её просто «пересмот-
рела». И продуктивность выросла на 25% за первую неделю.

Почему это сработало? Эволюционный механизм. Зрение
— наш главный ориентир в мире. Мозг тратит около 30%
корковых ресурсов на обработку визуальной информации.
Когда вы смотрите на задачу, вы сигнализируете мозгу: «Это
важно, это в фокусе». И нейроны, ответственные за анализ
этой задачи, получают дополнительное «подкрепление» вни-
манием. Как только взгляд уходит на телефон, мозг переклю-
чает ресурсы на обработку того, что там происходит. Но если
вы переводите взгляд обратно до того, как начали взаимо-
действовать с телефоном (например, до того, как разблоки-
ровали экран), вы «отменяете» переключение. Это как если
бы вы уже повернули ключ зажигания, но не нажали на газ.
Автомобиль не поехал. Взгляд на телефон — это поворот
ключа. Взгляд обратно — выключение зажигания до старта
двигателя.

Теперь давайте разберём технические детали. Первый
микро-сдвиг «верните взгляд» работает в любом контексте,
но есть нюансы. Если вы работаете за компьютером, ваша за-
дача — перевести взгляд на любое место на экране, где нахо-
дится рабочая область. Не обязательно на ту же строчку, где
вы остановились. Можно на угол экрана, на панель инстру-
ментов. Главное — чтобы взгляд покинул отвлекающий объ-
ект и вернулся в рабочее пространство. Если вы читаете бу-



 
 
 

мажную книгу и отвлеклись на звук за окном, верните взгляд
на страницу, на ту строчку, где остановились (или чуть выше,
чтобы восстановить контекст). Если вы слушаете коллегу на
совещании и поймали себя на мысли о постороннем, верни-
те взгляд на его лицо, в область глаз. Глаза собеседника —
мощнейший якорь внимания в разговоре. Если вы делаете
физическую работу (например, собираете мебель), верните
взгляд на инструмент или на деталь, которую держите в ру-
ках. Универсальность этого микро-сдвига в том, что он не
требует никаких дополнительных условий, работает с любой
модальностью и всегда доступен.

Важно понимать: микро-сдвиг не должен быть «наказа-
тельным». Не нужно переводить взгляд с гневом: «Вот я сей-
час посмотрю на эту дурацкую работу, потому что надо!» Ес-
ли вы чувствуете раздражение, когда возвращаете взгляд, вы
всё ещё в режиме борьбы. Правильный микро-сдвиг — ней-
тральный или даже слегка любопытный: «А что там у меня
на экране? Ах да, я писал отчёт… ну-ка, посмотрим». Вы
не должны преодолевать себя в этот момент. Если чувству-
ете сопротивление — значит, вы пытаетесь вернуть взгляд
слишком жёстко, с требованием немедленной концентра-
ции. Ослабьте усилие. Переведите взгляд мягко, как если бы
вы просто оглядывали комнату и ваше внимание случайно
упало на экран. Это работает лучше, чем жёсткая фиксация.

Теперь практическое упражнение, которое вы будете де-
лать в течение дня. Оно называется «Правило двух точек».



 
 
 

Установите себе на рабочий стол (физический или вирту-
альный) два якоря: первый — это место, где вы работаете
(например, центр экрана или раскрытый документ). Второй
— это любой отвлекающий объект, который вы чаще все-
го используете (смартфон, окно, чашка с чаем). Трениров-
ка заключается в следующем: в течение часа каждые 5 ми-
нут (можно использовать напоминание на телефоне) делайте
цикл: посмотрите на отвлекающий объект (1 секунда), затем
мягко переведите взгляд на рабочий объект (1 секунда). Не
нужно работать между этими переключениями, просто тре-
нируйте движение взгляда. Это как разминка для мышц вни-
мания. Через час вы заметите, что переводить взгляд стало
легче и быстрее. А главное — вы перестали воспринимать
отвлекающий объект как угрозу, он стал просто ещё одной
точкой в пространстве.

И ещё один важный практический нюанс: скорость пере-
вода взгляда. Идеальный микро-сдвиг занимает 0,3–0,5 се-
кунды. Это время одной саккады — быстрого движения глаз
от одной точки фиксации к другой. Не нужно делать это мед-
ленно, с паузой посередине. Не нужно закрывать глаза, де-
лать глубокий вдох и только потом переводить взгляд — это
уже не микро, это макро. Просто резко, но плавно переме-
стите взгляд с отвлечения на рабочую поверхность. Попро-
буйте прямо сейчас: посмотрите на угол комнаты (или на по-
толок), а затем переведите взгляд на этот текст. Заметили,
как быстро это происходит? Вот это и есть скорость мик-



 
 
 

ро-сдвига. Если вы моргнёте во время перевода взгляда —
сработает ещё лучше, потому что моргание дополнительно
сбрасывает зрительное послеобраз.

Что делать, если вы отвлеклись не на внешний объект, а
на внутреннюю мысль? Например, вы работаете, и вдруг по-
нимаете, что уже минуту думаете о предстоящем разговоре с
начальником, а не о документе. Телефон не трогали, взгляд
на экране, а внимания нет. В этом случае микро-сдвиг «вер-
ните взгляд» тоже работает, но с небольшой модификаци-
ей. Поскольку взгляд уже направлен на экран, вам нужно его
«обновить». Для этого сделайте следующее: зафиксируйте
взгляд на одной букве или цифре на экране, затем быстро
переведите на другой символ в двух сантиметрах от него.
Это микродвижение глазами внутри экрана. Оно перезагру-
жает зрительное внимание и выбивает из внутреннего диа-
лога. После этого вы снова можете читать или писать. Може-
те также моргнуть два раза подряд — это тоже вариант мик-
ро-сдвига для «расфокуса внутри фокуса».

История из жизни: Дмитрий, системный администра-
тор, постоянно «залипал» в монитор, но при этом его мысли
блуждали где-то далеко. Он мог смотреть на лог ошибок, но
думать о ремонте машины. Его производительность падала,
но он не мог понять почему: вроде бы не отвлекается на те-
лефон, сидит и работает. Когда он ввёл правило «микродви-
жение взгляда каждые 2 минуты» (смотреть на часы в углу
экрана и обратно), он заметил, что стал быстрее замечать,



 
 
 

когда мысли ушли. Микродвижение служило зондом: если
после него он не помнил, что прочитал в логе, значит, вни-
мание было в другом месте. Через неделю таких проверок он
научился замечать внутренние отвлечения сразу, как толь-
ко они начинаются, и возвращать фокус на задачу. Дмитрий
сказал: «Я думал, что у меня проблемы с памятью, а оказа-
лось, я просто забывал смотреть на то место, где работаю.
Странно, но это правда работает».

Теперь давайте закрепим первый микро-сдвиг в вашем
расписании. Выберите одно простое действие, которое вы
делаете каждый день (например, отвечаете на почту, моете
посуду, читаете новости). И дайте себе обещание: в течение
этого действия каждый раз, когда вы заметите, что взгляд
ушёл в сторону, вы вернёте его обратно. Не надо заставлять
себя не отвлекаться, не надо ставить амбициозных целей.
Просто: заметили — вернули. Уже через три дня этого про-
стого правила вы почувствуете, как снизилось напряжение.
Потому что вы перестали воевать со своим вниманием и на-
чали его просто перенаправлять. А перенаправление, в от-
личие от подавления, не истощает.

И последний совет на сегодня: не ждите мгновенного ре-
зультата. Первый микро-сдвиг может не сработать с перво-
го раза. Вы вернёте взгляд на экран, а через две секунды
снова полезете в телефон. Это нормально. Вы не «потерпе-
ли неудачу», вы просто получили ещё одну возможность для
микро-сдвига. Каждый возврат — это повторение, которое



 
 
 

укрепляет нейронный путь. Чем больше повторений, тем ко-
роче будет время между отвлечением и возвратом, пока оно
не сократится до долей секунды. Тогда вы начнёте возвра-
щать взгляд до того, как начали взаимодействовать с отвле-
чением. А это уже уровень мастера.

В следующей подглаве мы разберём Закон двух секунд —
удивительное правило, которое гласит: если вы можете на-
чать действие в течение двух секунд после возникновения
намерения, сопротивление почти равно нулю. Вы узнаете,
как применять этот закон к возврату внимания и почему за-
тягивание даже на пару секунд превращает микро-сдвиг в
макро-борьбу. А пока — ваше домашнее задание: в течение
сегодняшнего дня, перед каждым переходом к новой зада-
че, сделайте один микро-сдвиг «верните взгляд» на предыду-
щую задачу. Неважно, закончили вы её или нет. Просто по-
смотрите на то место, где она была. Это тренирует «мышцу
переключения». Уже завтра вы заметите, что переключаться
между задачами стало легче.



 
 
 

 
Закон двух секунд:

переключение без сопротивления
 

В предыдущей подглаве вы освоили первый и самый важ-
ный микро-сдвиг — возврат взгляда на экран. Но есть один
нюанс, который может свести на нет даже самое правильное
действие: задержка между моментом осознания «я отвлёк-
ся» и самим возвратом. Если эта пауза затягивается доль-
ше двух секунд, вы рискуете снова провалиться в отвлече-
ние. Именно поэтому в квантовой физике внимания дей-
ствует Закон двух секунд: любое переключение, которое вы
совершаете в течение двух секунд после возникновения на-
мерения, проходит практически без сопротивления. Если вы
медлите — включаются механизмы сомнения, самооценки
и внутреннего диалога, которые превращают лёгкий мик-
ро-сдвиг в тяжёлую борьбу.

Почему именно две секунды? Потому что это примерный
порог, за которым ваша префронтальная кора успевает «под-
ключить» эмоциональную оценку. В первые 0,5–1 секунду
после того, как вы заметили отвлечение, вы находитесь в чи-
стом осознании: «Ага, внимание ушло». Следующую секун-
ду вы можете действовать — перевести взгляд, выдохнуть,
пошевелиться. Но если вы не сделали ничего за 1,5–2 секун-
ды, мозг запускает процесс рефлексии: «Почему я отвлёкся?
Это плохо? Надо было не отвлекаться. Вот опять я не справ-



 
 
 

ляюсь». Как только включается эта внутренняя речь, сопро-
тивление резко возрастает. Вы уже не просто возвращаете
взгляд, вы возвращаете взгляд с чувством вины. А чувство
вины, как мы знаем, истощает ресурсы и закрепляет не фо-
кус, а тревожность.

Рассмотрим это на примере. Алексей, финансовый кон-
сультант, работал с отчётами. Он замечал, что отвлёкся на
новостную ленту, и обычно его реакция выглядела так: он
смотрел на вкладку с новостями, думал: «надо закрыть», за-
тем смотрел на часы (прошло уже три секунды), вздыхал,
мысленно себя ругал, потом закрывал вкладку и через силу
переводил взгляд на таблицу. Вся процедура занимала 5–7
секунд, и после неё он чувствовал раздражение. Когда мы
предложили ему «Закон двух секунд», он сначала не пове-
рил: «Как я могу успеть за две секунды? Я же должен осо-
знать, принять решение, действие…» Но потом попробовал
следующий алгоритм: как только заметил, что читает ново-
сти вместо отчёта, он не думал «надо закрыть», а просто
закрыл вкладку (например, нажав соответствующее сочета-
ние клавиш) и перевёл взгляд на таблицу. Всё вместе заня-
ло меньше секунды. Удивительно, но после этого не было ни
раздражения, ни чувства вины. А главное — он не «прова-
ливался» обратно в новости через 10 секунд, как это часто
бывало раньше. Потому что он не дал мозгу время на рас-
качку сомнений.

Закон двух секунд работает не только с отвлечениями, но



 
 
 

и с любыми переключениями: начать новую задачу, закон-
чить разговор, встать из-за стола. Если вы поймали себя на
том, что пора переключиться, и сделали это в течение двух
секунд — вы не встречаете сопротивления. Если вы начина-
ете размышлять: «А может, ещё пару минут? А точно пора?
А что там важного?» — прошло три секунды, и теперь ваше
собственное размышление стало главным отвлечением. Вы
уже не переключаетесь, вы прокрастинируете по поводу пе-
реключения. Это классическая ловушка, в которую попада-
ют даже очень дисциплинированные люди.

Давайте разберём механизм подробнее. В нашем мозге
есть две системы принятия решений: быстрая (система 1) и
медленная (система 2), по терминологии Даниэля Канема-
на. Микро-сдвиг в течение двух секунд — это чистая работа
системы 1: автоматическое, почти рефлекторное действие.
Вы не думаете, вы делаете. Когда вы задерживаетесь доль-
ше, подключается система 2 — аналитическая, медленная,
энергозатратная. Она начинает взвешивать «за» и «против»,
вспоминать прошлые неудачи, прогнозировать будущее. Но
для простого действия вроде перевода взгляда или закрытия
вкладки эта аналитика избыточна. Она не помогает, а толь-
ко создаёт трение. Закон двух секунд говорит: не давайте си-
стеме 2 включиться. Действуйте, пока вы ещё в режиме ав-
томатизма.

Исследование, проведённое в 2015 году в Университете
Шеффилда, показало: если человеку нужно выполнить про-



 
 
 

стое действие (например, нажать на кнопку после сигнала),
задержка более чем на 2 секунды увеличивает вероятность
ошибки на 40%, а также повышает уровень кортизола в слю-
не на 23%. При этом испытуемые субъективно оценивали за-
дачу как «более трудную», хотя объективно она не менялась.
Этот эффект называется «параличом решения»: чем дольше
вы думаете, тем сложнее принять решение. Закон двух се-
кунд — это практический антидот. Вы просто действуете, не
давая себе времени на раздумья.

Теперь перейдём к практике. Как тренировать соблюде-
ние Закона двух секунд? Есть простое упражнение «Два
щелчка». Возьмите таймер (можно на телефоне) и установи-
те его на случайное время от 1 до 4 секунд. Ваша задача: ко-
гда прозвучит сигнал, вы должны сделать любое микро-дей-
ствие (моргнуть, щёлкнуть пальцами, пошевелить носом) в
течение двух секунд после сигнала. Не быстрее, а именно в
этом окне. Это тренирует вашу способность реагировать без
аналитики. Делайте упражнение 5–10 раз в день в течение
недели. Вы заметите: рефлекторная реакция на внутренний
сигнал «я отвлёкся» станет такой же быстрой.

Ещё один практический приём — «микро-команда». Ко-
гда вы замечаете, что внимание ушло, скажите про себя одно
слово: «Вернись» (или «Щёлк», «Раз», любую короткую ко-
манду). И сразу же выполняйте микро-сдвиг. Слово служит
мостиком между осознанием и действием, сокращая задерж-
ку. Не произносите длинных фраз: «Ах, мне нужно вернуть-



 
 
 

ся к работе, потому что это важно» — это уже 4–5 секунд.
Только одно слово, 0,5 секунды, и следом действие. Через
некоторое время слово станет сигналом, запускающим дей-
ствие автоматически, и вы сможете его опустить.

Что делать, если вы всё же не уложились в две секунды?
Скажем, заметили отвлечение, но вместо возврата начали
прокручивать в голове: «Почему я опять в телефоне? Веч-
но я безответственный». Прошло 5 секунд. Не пытайтесь те-
перь «ускориться» и сделать микро-сдвиг с двойным уси-
лием. Лучше примените технику «сброса». Скажите себе:
«Стоп. Начинаю заново». Закройте глаза на одну секунду,
откройте и сделайте микро-сдвиг так, будто вы только что
заметили отвлечение в первый раз. Это позволяет обнулить
накопившееся сопротивление и не вступать в борьбу с самим
собой за «потерянное время». Потому что единственное по-
настоящему потерянное время — это время, потраченное на
самокритику вместо действия.

Закон двух секунд также объясняет, почему многие тех-
ники продуктивности не работают в моменте. Например, вы
ставите таймер на 25 минут (помидор), но через 10 минут
вас отвлекли. Чтобы вернуться, вам нужно: оценить, сколько
времени осталось, подумать, стоило ли останавливать тай-
мер, вспомнить, что вы делали до отвлечения… это зани-
мает 5–10 секунд. К этому моменту вы уже выбиты. А если
бы вы просто перевели взгляд и продолжили в течение двух
секунд, вы бы не вышли из потока. Именно поэтому метод



 
 
 

«Помидор» хорош для структурирования дня, но плох для
микро-управления фокусом. Его временные рамки слишком
велики для закона двух секунд.

Пример из жизни: Вероника, редактор, использовала
методику «сначала подумай, потом делай». Когда она отвле-
калась, она говорила себе: «Стоп, давай оценим, насколько
это важно, восстановим контекст, составим план на следую-
щие 5 минут». В итоге на «возврат» уходило до 20 секунд, и
она чувствовала, что сбилась с ритма. После внедрения За-
кона двух секунд она изменила подход: как только замечала
отвлечение, она без раздумий возвращала курсор на то место
в тексте, где остановилась. И только потом, уже в процессе
письма, если нужно, корректировала план. Оказалось, что в
90% случаев никакого дополнительного анализа не требова-
лось. Контекст восстанавливался автоматически, как только
она смотрела на экран. Экономия времени на возвратах со-
ставила около 15 минут за рабочую смену, а уровень стресса
снизился заметно.

Особенно важен Закон двух секунд для людей с высоким
уровнем тревожности или перфекционизмом. Они склон-
ны к тому, что после отвлечения начинают себя анализиро-
вать: «Почему я отвлёкся? Это значит, мне неинтересна за-
дача? Может, я выбрал неправильную профессию?» За 10
секунд такого внутреннего монолога можно вырыть себе ко-
гнитивную яму, из которой трудно выбраться. Закон двух се-
кунд для таких людей — спасательный круг. Как только за-



 
 
 

метил отвлечение, сразу сделай микро-сдвиг, не давая себе
возможности начать анализ. Анализ (если он нужен) можно
провести позже, в специально отведённое время для рефлек-
сии. Но не в момент переключения.

Теперь задание на сегодня. Вы будете отслеживать время
между осознанием отвлечения и микро-сдвигом. Для этого
можно использовать простое правило: если вы успели сде-
лать вдох и выдох до того, как вернули взгляд, — вы пре-
высили две секунды (спокойный вдох-выдох занимает око-
ло 4 секунд). Нормальный микро-сдвиг должен происходить
быстрее, чем один короткий выдох. Идеально — на одном
выдохе. Тренируйтесь: заметили отвлечение — выдохнули и
перевели взгляд на одном выдохе. Это займёт 1–1,5 секунды.
Если вам нужно больше одного выдоха — вы медлите.

Итог: Закон двух секунд — это дисциплина не силы, а
скорости. Вы не становитесь «более волевым», вы станови-
тесь более быстрым в переключении. А скорость переключе-
ния, в отличие от силы воли, тренируется очень легко, пото-
му что она опирается на рефлексы, а не на сопротивление.
Каждый раз, когда вы успеваете за две секунды, вы закреп-
ляете автоматизм. Каждый раз, когда вы затягиваете, вы тре-
нируете не переключение, а сомнение. Выбор за вами. Но
помните: две секунды — это не жёсткое ограничение, это
ориентир. Если вы сделали микро-сдвиг за три секунды —
это уже хорошо, просто знайте, что есть куда улучшать. А
если за одну — вы молодец.



 
 
 

В следующей подглаве мы разберём микро-сигналы рас-
сеивания — те самые ранние индикаторы, которые ваш мозг
посылает за секунды до того, как вы полностью отвлечётесь.
Вы научитесь их замечать и использовать как сигнал для За-
кона двух секунд. А пока — практическое упражнение: в те-
чение следующих двух часов, каждый раз, когда вы переклю-
чаетесь между приложениями или вкладками, делайте это с
командой «Раз» и не дольше, чем за два удара сердца. Про-
сто наблюдайте, как часто вы укладываетесь, а как часто за-
думываетесь. Это знание — первый шаг к автоматической
скорости.



 
 
 

 
Индикатор рассеивания — микро-
сигнал, который ты пропускаешь

 
В предыдущей подглаве мы говорили о скорости переклю-

чения: закон двух секунд позволяет совершать микро-сдвиг
без сопротивления. Но чтобы уложиться в две секунды, нуж-
но вовремя заметить, что пора переключаться. Проблема в
том, что большинство людей замечают отвлечение только то-
гда, когда оно уже захватило их на 10–20 секунд — или да-
же минуты. Они приходят в себя, например, в середине пя-
того видео в TikTok и думают: «Как я сюда попал?» К то-
му моменту бороться уже поздно, вы уже в воронке. Идеаль-
ный микро-сдвиг происходит гораздо раньше — в тот мо-
мент, когда ваше внимание только начинает колебаться, ещё
не оторвавшись от задачи. Для этого нужно научиться распо-
знавать индикатор рассеивания — тонкий физический или
ментальный сигнал, который ваш мозг посылает за несколь-
ко секунд до того, как вы полностью потеряете фокус. Этот
сигнал длится меньше секунды, и почти все его пропускают.
Но вы больше не будете.

Индикатор рассеивания — это раннее предупреждение.
Он может проявляться по-разному у разных людей, но у каж-
дого есть свой устойчивый образец. Самые частые вариан-
ты: лёгкое напряжение в глазах или чувство, что они «стек-
ленеют»; микродвижение головы в сторону (например, лёг-



 
 
 

кий поворот на звук); короткая «пустота» в мыслях, когда
вы перестаёте понимать, что только что читали; напряжён-
ный выдох или задержка дыхания; микросокращение мышц
шеи или плеч; внезапное желание потереть глаз или почесать
нос. Ваше тело даёт сигнал за 1–3 секунды до того, как вы
окончательно переключитесь на отвлекающий объект. Если
вы научитесь этот сигнал ловить, вы сможете сделать мик-
ро-сдвиг тогда, когда отвлечение ещё не развернулось, — и
это будет стоить вам 0,5% энергии вместо 1%.

Почему же мы не замечаем этот сигнал? Потому что вни-
мание по умолчанию направлено наружу, на объекты, а не
внутрь, на состояние. Вы смотрите на экран, вы читаете,
вы думаете о содержании задачи. Ваше внутреннее ощу-
щение тела — «проприоцепция» — находится на заднем
плане. Мозг считает, что отслеживать напряжение глаз или
шеи неважно, пока вы работаете. Однако именно эти сиг-
налы являются маркерами того, что фокус начинает «про-
седать». Исследования с использованием отслеживания дви-
жений глаз показали: за 2–3 секунды до того, как человек пе-
реводит взгляд с рабочего экрана на телефон, частота мор-
гания снижается, а зрачок слегка расширяется (признак ко-
гнитивной перегрузки). За 1 секунду происходит микросак-
када — крошечное непроизвольное движение глаз в сторону
отвлекающего объекта. Если вы можете поймать эту микро-
саккаду, вы можете её отменить — вернуть взгляд до того,
как он окончательно соскользнул.



 
 
 

Рассмотрим пример. Роман, инженер-программист, рабо-
тал над сложным кодом. Он искренне считал, что не замеча-
ет момент отвлечения. «Я просто сижу и пишу, потом вдруг
понимаю, что уже читаю Telegram минут пять». Мы попро-
сили его поставить камеру телефона так, чтобы снимать его
лицо во время работы. Просматривая запись, Роман увидел
нечто, чего не замечал в реальном времени: за 3 секунды до
того, как он брал телефон, он делал маленький выдох, затем
его глаза на секунду останавливались (он переставал мор-
гать), затем следовала микросаккада вправо, где лежал теле-
фон, и только потом рука тянулась к устройству. Весь про-
цесс занимал 4–5 секунд, но первые 2 секунды — это были
сигналы, которые можно было перехватить. Мы предложи-
ли Роману тренировку: как только он чувствует, что пере-
стал моргать или сделал «странный выдох» — сразу перево-
дить взгляд обратно на код, даже если он ещё не понял, что
хотел отвлечься. Через три дня Роман отловил момент, ко-
гда его рука только начала тянуться к телефону, и он вернул
её обратно на клавиатуру, даже не взяв трубку. Оказалось,
что 70% потенциальных отвлечений можно предотвратить
на стадии индикатора, не вступая в борьбу.

Как же распознать свой личный индикатор рассеивания?
Вот практический метод «Трёхсекундное сканирование». В
течение рабочего дня, каждый раз, когда вы чувствуете, что
«немного подустали» или «мысли начали расплываться», за-
дайте себе три вопроса, каждый занимает по 1 секунде: «Что



 
 
 

сейчас делает моё тело?» (напряжение в глазах, шее, пле-
чах); «Как я дышу?» (глубоко, поверхностно, задержка дыха-
ния); «Где мои глаза?» (неподвижны, бегают, остановились).
Сканирование занимает 3 секунды, и оно тренирует чувстви-
тельность к сигналам. Делайте это упражнение 10–15 раз в
день. Через неделю вы начнёте замечать индикаторы автома-
тически, без сканирования.

Конкретные признаки, на которые стоит обратить
внимание (найдите свои):

— Глазные сигналы: ощущение «песка» или сухости (вы
перестали моргать); остановившийся взгляд, когда вы смот-
рите в одну точку дольше 3 секунд; микродвижение глаз вле-
во или вправо без команды; желание прищуриться или про-
тереть глаза.

— Дыхательные сигналы: короткий резкий выдох; за-
держка дыхания на вдохе или выдохе (обычно после труд-
ного абзаца); глубокий вздох, после которого следует пауза;
учащение дыхания без физической нагрузки.

— Сигналы тела: микродвижение головы (лёгкий пово-
рот на звук); напряжение в шее или плечах (вы будто «сжи-
маетесь»); потеря опоры (вы откидываетесь на спинку стула);
микродвижение руки (пальцы начинают барабанить по столу
или тянуться к телефону); изменение позы — вы садитесь
глубже или, наоборот, выпрямляетесь резко.

— Ментальные сигналы: мысль «надо бы прове-
рить» (любую, даже не сформулированную до конца); потеря



 
 
 

контекста в текущей задаче (вы не помните, что прочитали в
предыдущем предложении); внутренний диалог не о задаче;
фоновое чувство «скучно» или «трудно».

Важно: индикатор рассеивания — это не сам акт отвле-
чения, а его предвестник. Он может возникать за несколько
секунд и длиться меньше секунды. Например, вы читаете от-
чёт, и в какой-то момент ваши глаза перестают двигаться по
строчкам, а застывают на одной точке. Это сигнал. Если вы
его пропустите, через 2 секунды ваш мозг начнёт искать, на
что бы переключиться, — и найдёт. Если вы его поймаете и
сразу вернёте движение глаз (например, переведёте взгляд на
следующую строчку), вы предотвратите отвлечение. Вы даже
не узнаете, на что именно хотели отвлечься, потому что сиг-
нал был перехвачен до того, как сформировалась конкрет-
ная цель.

Теперь давайте разберём пошаговый протокол работы
с индикатором рассеивания. Он называется «Поймал-Вер-
нул» и состоит из четырёх этапов общей длительностью 1–
2 секунды.

Шаг 1. Обнаружение. Вы замечаете один из сигналов
(например, лёгкую задержку дыхания). Не анализируете, не
называете, просто регистрируете. Это занимает 0,2 секунды.

Шаг 2. Сброс. Вы делаете микродействие, которое пре-
рывает сигнал. Например, если вы заметили задержку дыха-
ния — сделайте короткий выдох. Если заметили остановку
взгляда — моргните два раза. Если напряжение в плечах —



 
 
 

слегка опустите их. Это занимает 0,5 секунды.
Шаг 3. Возврат. Вы возвращаете внимание на задачу. Не

на «вообще на задачу», а на конкретное место в задаче: на
то слово, на котором остановились, на ту ячейку в Excel, где
работали. Это 0,5 секунды.

Шаг 4. Подкрепление. Вы делаете микродвижение, ко-
торое фиксирует возврат: например, слегка киваете головой
или говорите про себя «есть». Это 0,3 секунды.

Весь цикл занимает 1,5–2 секунды, и он приводит к тому,
что вы остаётесь в фокусе, даже не осознав, что чуть было
не отвлеклись. Это высший пилотаж микро-сдвигов — про-
филактика, а не лечение.

Пример использования протокола. Светлана, финансовый
аналитик, работала с большими таблицами. Её индикатором
рассеивания было напряжение в шее: за 2–3 секунды до то-
го, как она открывала браузер, её левое плечо поднималось
на пару миллиметров. Она этого не замечала годами. После
тренировки она научилась ловить это микродвижение. Как
только плечо начинало подниматься, она делала короткий
выдох, опускала плечо, переводила взгляд на ту ячейку, где
остановилась, и кивала. Весь цикл занимал меньше 2 секунд.
В итоге количество спонтанных отвлечений на браузер у неё
сократилось с 12–15 за час до 2–3. Причём она не прилага-
ла усилий — просто реагировала на сигнал тела. Через три
недели подъём плеча практически исчез, потому что ней-
ронная цепочка «напряжение-шеи-отвлечение-браузер» пе-



 
 
 

рестала подкрепляться. Вместо неё укрепилась цепочка «на-
пряжение-шеи-выдох-возврат».

Почему индикаторы рассеивания так важны? Потому что
они дают фору. Типичный человек замечает отвлечение че-
рез 10–20 секунд после того, как начал листать ленту. К это-
му моменту он уже получил дозу дофамина, его внимание
переключилось, и возврат стоит больших усилий. Тот, кто
ловит индикатор, замечает сам импульс к отвлечению — до
того, как рука коснулась телефона. И может его погасить
за секунду. Разница между этими двумя сценариями — как
между тем, чтобы потушить спичку, и тем, чтобы тушить
лесной пожар. Микро-сдвиг на стадии индикатора требует
в 10 раз меньше энергии, чем возврат из уже случившегося
отвлечения.

Исследование, проведённое в 2021 году в лаборатории
внимания Принстонского университета, показало: участни-
ки, которых обучили распознавать индивидуальные «пред-
вестники потери концентрации» (по видеофиксации), смог-
ли снизить количество длительных отвлечений (более 10 се-
кунд) на 58% всего за две недели. При этом они не использо-
вали никаких блокировщиков или таймеров. Только навык
замечать микродвижения тела и возвращаться до того, как
отвлечение набрало силу. Исследователи отмечают, что клю-
чевым фактором была даже не скорость, а именно раннее
обнаружение. Те, кто научился ловить сигнал за 2 секунды
до отвлечения, улучшили свои показатели в три раза эффек-



 
 
 

тивнее тех, кто просто быстрее возвращался после полного
отвлечения.

Теперь перейдём к практической тренировке. Вот упраж-
нение «Слепое пятно» — оно поможет вам выявить ваш
главный индикатор. Закройте глаза и сядьте спокойно на 30
секунд. Вспомните последний случай, когда вы отвлеклись
во время работы. Постарайтесь восстановить не только мыс-
ли, но и физические ощущения за 5–10 секунд до того, как
вы поняли, что отвлеклись. Что делало ваше тело? Как ды-
шали? Куда были направлены глаза? Не пытайтесь приду-
мать, просто почувствуйте. Затем откройте глаза и запишите
любые физические ощущения, которые всплыли. Повторите
это упражнение 3–5 раз за день, привязывая к разным слу-
чаям отвлечений. Через день-два у вас сложится список из
2–3 повторяющихся сигналов. Это и есть ваши личные ин-
дикаторы рассеивания.

Дополнительный метод — «Звуковой маркер». Запишите
на диктофон короткий звук (например, щелчок пальцами)
или поставьте на телефоне едва слышную вибрацию, кото-
рая будет включаться каждые 30–60 секунд случайным об-
разом. Когда вы слышите сигнал, вы должны спросить себя:
«Был ли у меня индикатор рассеивания за последние 10 се-
кунд?» Не «отвлёкся ли я», а именно «был ли сигнал». Так
вы тренируете чувствительность, не дожидаясь полного от-
влечения. Делайте это в течение часа. К концу часа вы нач-
нёте замечать индикаторы даже без сигнала, потому что мозг



 
 
 

поймёт: это важная информация.
Что делать, если вы поймали индикатор, но всё равно от-

влеклись? Не корите себя. Это нормально на этапе обучения.
Ваша задача — не предотвращать 100% отвлечений, а сокра-
щать время между индикатором и возвратом. Даже если вы
отвлеклись, но заметили это на 2 секунды раньше, чем обыч-
но, — это прогресс. Ведите простой учёт: в блокноте ставьте
плюс, если вы поймали индикатор до отвлечения, и минус,
если отвлечение случилось. Сначала плюсов будет мало, но
уже через неделю вы увидите, как соотношение меняется. Не
сравнивайте себя с другими, только с собой вчерашним.

И последний, самый важный момент. Индикаторы рассе-
ивания — это не враги. Это ваши друзья. Они говорят вам:
«Моему вниманию нужна небольшая корректировка». От-
носитесь к ним с интересом, а не с раздражением. Когда вы
чувствуете напряжение в глазах — скажите себе: «Ага, вот
он, сигнал. Спасибо, я перехожу к микро-сдвигу». Эта бла-
годарность снижает кортизол и делает возврат нейтральным
и даже слегка приятным. В главе 9 мы поговорим о том,
как превратить рассеянность в диагностическую систему. Но
уже сейчас вы можете начать видеть в своих индикаторах не
провалы, а подсказки.

В следующей подглаве мы перейдём к концепции мик-
ро-победы — пяти секундам полного присутствия, которые
меняют ощущение от работы и запускают положительную
обратную связь в дофаминовой системе. Но прежде чем дви-



 
 
 

гаться дальше, выполните прямо сейчас маленькое задание.
Закройте глаза, сделайте три медленных вдоха и сканируй-
те своё тело: есть ли где-то напряжение, дискомфорт, стран-
ное ощущение? Если есть — поздравляю, вы только что пой-
мали индикатор. Теперь откройте глаза, переведите взгляд
на первую строчку этой подглавы и прочитайте её снова.
Вы только что совершили полноценный цикл «Поймал-Вер-
нул». И это уже большой шаг к квантовому контролю вни-
мания.



 
 
 

 
Микро-победа: 5 секунд

полного присутствия
 

В предыдущей подглаве вы научились замечать индикато-
ры рассеивания — те самые ранние сигналы, которые пред-
шествуют потере фокуса. Вы тренируетесь ловить их и де-
лать микро-сдвиг за две секунды. Но есть один недостаток
в таком подходе: он ориентирован на предотвращение «пло-
хого» (отвлечения), а не на создание «хорошего» (состояния
потока). Человеческий мозг устроен так, что лучше учит-
ся на позитивном подкреплении, чем на избегании ошибок.
Поэтому нам нужна микро-победа — короткий, всего на 5
секунд, эпизод полного присутствия, который вы сознатель-
но фиксируете и за который себя хвалите. Это переключа-
ет фокус с борьбы с отвлечениями на наращивание качества
внимания. И парадоксальным образом именно эти 5-секунд-
ные интервалы полной осознанности запускают цепную ре-
акцию, которая продлевает фокус на минуты и часы.

Что такое микро-победа? Это 5 секунд, в течение которых
вы на 100% находитесь в задаче. Вы не думаете о посторон-
нем, не оцениваете себя, не планируете следующие шаги. Вы
просто делаете то, что делаете, с полным погружением. Чи-
таете одно предложение и реально его понимаете. Нажимае-
те на кнопку в интерфейсе и замечаете, как двигается палец.
Слушаете коллегу и слышите каждое слово. 5 секунд — это



 
 
 

очень мало. За это время невозможно успеть заскучать или
испугаться. Но этого достаточно, чтобы мозг зафиксировал:
«Это состояние приятно и безопасно, я хочу его повторять».
Каждая микро-победа — это кирпичик в фундаменте новой
привычки к фокусу. И в отличие от попыток «быть сосредо-
точенным час», микро-победа почти всегда достижима. Вы
можете найти 5 секунд даже в самый хаотичный день.

Почему именно 5 секунд? Нейробиологи обнаружили, что
для формирования дофаминового подкрепления не нужно
длительное действие. Достаточно короткого, но завершённо-
го цикла «намерение — действие — результат». 5 секунд
— это минимальное время, за которое можно осознанно со-
вершить простое действие и заметить его результат. Меньше
— не успеваете ощутить завершённость. Больше — теряется
простота, появляется давление. Оптимальный интервал для
микро-победы — от 3 до 7 секунд, 5 — золотая середина.
За это время вы можете прочитать одну короткую строчку,
сделать одно движение, сказать одну фразу. И когда вы за-
канчиваете, вы говорите себе (мысленно или вслух): «Есть.
Я сделал это». Это маленькое «есть» — ключевой элемент.
Без него действие проходит незамеченным для системы под-
крепления.

Рассмотрим пример. Ольга, менеджер по логистике, по-
стоянно ощущала, что её день состоит из сплошной суеты.
Она переключалась между задачами, но ни в одной не была
полностью. После знакомства с техникой микро-побед она



 
 
 

ввела простое правило: каждые 10 минут (по отсчёту вре-
мени) она останавливалась и выделяла 5 секунд на то, что-
бы «полностью войти» в ту небольшую задачу, которую де-
лала прямо сейчас. Например, она заполняла таблицу. От-
счёт времени сработал, она сказала себе: «Сейчас я в тече-
ние 5 секунд заполняю одну ячейку полностью осознанно».
Она смотрела на нужную ячейку, вводила цифру, нажима-
ла Enter и затем говорила «готово». Всё занимало ровно 5
секунд. После этого она разрешала себе вернуться к обыч-
ному, более рассеянному режиму. Но заметила: после мик-
ро-победы мозг автоматически оставался в фокусе ещё 2–
3 минуты, потому что ему понравилось состояние. Так 5 се-
кунд осознанности превращались в 3 минуты продуктивной
работы без дополнительных усилий. За день Ольга набира-
ла около 50 микро-побед — это 250 секунд, чуть больше 4
минут чистого присутствия. Но эффект распространялся на
весь день: её общая продуктивность выросла на 35%, хотя
«целенаправленно сосредоточенной» она была всего 4 мину-
ты.

Механизм здесь простой и мощный. Каждая микро-побе-
да активирует дофаминовые рецепторы в прилежащем яд-
ре — центре вознаграждения мозга. Дофамин выделяется
не только когда вы получаете большой результат (сдали про-
ект, выиграли в лотерею), но и когда вы завершаете малень-
кое предсказуемое действие, которое запланировали. При-
чём для дофаминового всплеска важна именно предсказуе-



 
 
 

мость и осознанность завершения. Вы говорите себе: «Я сей-
час сделаю это маленькое действие», — и вы его делаете.
Мозг сравнивает ожидание с реальностью, видит совпадение
и получает удовольствие. Это удовольствие не такое яркое,
как от соцсетей или шоколада, но оно стабильное и, главное,
оно укрепляет именно ту нейронную цепочку, которая ведёт
к фокусу. А укреплённая цепочка в следующий раз сработа-
ет быстрее и легче.

В отличие от больших побед (закончил отчёт, выучил эк-
замен), микро-победы доступны всегда. Вы не можете заста-
вить себя быть продуктивным 4 часа, но вы можете найти 5
секунд, чтобы прочитать одно предложение с полным вни-
манием. И эти 5 секунд запускают положительную обратную
связь: вы чувствуете себя хорошо, вы хотите повторить, вы
снова находите 5 секунд. Через некоторое время качество
вашего фокуса улучшается само собой, без надрыва. Ключе-
вой сдвиг сознания: вы перестаёте мыслить категориями «я
должен быть сосредоточен долго» и начинаете мыслить «я
могу быть сосредоточен короткими всплесками, и они сум-
мируются».

Теперь давайте конкретный протокол микро-победы. Он
называется «5-5-5» – пять секунд, пять раз в час, пять дней
подряд. Выглядит так:

— Выберите любое простое действие, которое вы дела-
ете в рамках работы: написать одно слово, прочитать одну
строчку, прокрутить страницу вниз, ответить «да» в чате, пе-



 
 
 

реключить вкладку.
— Перед действием сделайте короткий вдох (не медита-

тивный, просто естественный) и скажите про себя: «Сейчас
5 секунд».

— Выполните действие с полным вниманием. Не позво-
ляйте мыслям уйти в сторону. Если они ушли – не страш-
но, просто верните их и закончите действие. Но стремитесь
к чистоте.

— Как только действие завершено (через 3–7 секунд), ска-
жите про себя или вслух одну фразу подкрепления: «Побе-
да», «Есть», «Так», «Хорошо». Можно просто кивнуть голо-
вой.

— После этого возвращайтесь к обычной работе. Не пы-
тайтесь продлить фокус усилием. Если он продлился сам –
замечательно. Если нет – ничего страшного, вы уже получи-
ли свою микро-победу.

Повторяйте это 5 раз в час (то есть примерно каждые 12
минут). Можно использовать отсчёт времени, но лучше ори-
ентироваться на естественные паузы: закончили абзац – сде-
лайте микро-победу; подняли глаза от экрана – вернитесь и
сделайте микро-победу. Через пять дней такого режима вы
заметите, что способность к фокусу увеличилась без допол-
нительных усилий. Потому что мозг перестал ассоциировать
концентрацию с напряжением и начал ассоциировать с ма-
леньким, но приятным завершённым действием.

Реальный пример: Илья, менеджер по продажам, стра-



 
 
 

дал от постоянного переключения между CRM-системой,
почтой и телефонными звонками. Он чувствовал, что не мо-
жет довести до конца ни одно дело. Мы предложили ему де-
лать микро-победу перед каждым звонком: перед тем как на-
жать кнопку вызова, потратить 5 секунд на то, чтобы пол-
ностью сосредоточиться на одной цифре в профиле клиен-
та (например, на сумме последней покупки). Прочитать эту
цифру, понять её, сказать себе «есть», затем набрать номер.
Илья скептически отнёсся: «5 секунд ничего не решат». Но
через три дня он заметил, что во время разговора он стал
лучше помнить детали сделки, а количество «зависаний» в
середине звонка снизилось. Почему? Потому что микро-по-
беда перед звонком создавала «якорь присутствия», который
продолжал действовать по инерции первые минуты разгово-
ра. Илья совершал 20–30 звонков в день, каждый раз тратя 5
секунд на подготовку. Итого 2–3 минуты в день. Но эффект
от этих минут распространялся на все 3 часа разговоров.

Теперь важный нюанс: микро-победа не должна быть
«идеальной». Многие стремящиеся к совершенству, услы-
шав про 5 секунд полного присутствия, начинают требовать
от себя абсолютной чистоты. «Я должен не отвлечься ни на
йоту». Это убивает весь смысл. Микро-победа — это попыт-
ка, а не результат. Если вы 5 секунд старались быть полно-
стью в задаче, но в середине мелькнула мысль о чашке кофе,
— это всё равно микро-победа. Потому что вы сделали глав-
ное: вы намеренно направили внимание, заметили, что оно



 
 
 

соскользнуло, и вернули. Это уже тренировка. Не требуйте
от себя «пустого ума». Просто делайте действие и фиксируй-
те его завершение. Дофамин всё равно выделится, потому
что завершение цикла важнее чистоты.

Визуализируйте это так. Представьте, что ваше внимание
— это фонарик. В обычном режиме он прыгает туда-сюда.
Микро-победа — это когда вы сознательно на 5 секунд на-
правляете фонарик на одну точку и смотрите на неё. Даже
если фонарик чуть дрожит (мысли бегут), вы всё равно его
удерживаете. И потом вы говорите: «Я это сделал». Этот акт
фиксации гораздо важнее, чем стабильность луча. Со време-
нем луч станет стабильнее сам, без ваших усилий, просто как
следствие повторения.

Упражнение на сегодня «Пять секунд в минуту». Выбе-
рите любой часовой интервал, когда вы работаете за ком-
пьютером. Возьмите обычный хронометр (можно на телефо-
не) и поставьте его так, чтобы он всегда был виден. Каждую
минуту (по визуальной отметке) вы будете делать одну мик-
ро-победу длиной 5 секунд. Например, вы пишете текст. В
10:00:00 вы говорите себе «начали», 5 секунд пишете одно
слово полностью осознанно, затем говорите «есть». И про-
должаете обычную работу до следующей минуты. Через час
у вас будет 60 микро-побед. Это уже серьёзная тренировка.
Не нужно делать это весь день, достаточно одного часа. На
следующий день повторите. Вы удивитесь, насколько легче
станет концентрироваться без специальных усилий уже че-



 
 
 

рез 3–4 таких сессии.
Что делать, если вы поймали себя на том, что пропустили

несколько минутных интервалов? Ничего страшного. Про-
сто на следующей минуте сделайте микро-победу. Не ком-
пенсируйте, не отыгрывайтесь. Помните: микро-победа —
это не обязательство, это подарок себе. Чем меньше напря-
жения вы вкладываете, тем лучше работает механизм.

Ещё одна важная функция микро-победы — она разры-
вает негативный цикл самокритики. Когда вы рассеяны, вы
часто говорите себе: «Я не могу сосредоточиться, со мной
что-то не так». Это ведёт к откладыванию дел и ещё большей
рассеянности. Микро-победа даёт вам конкретное, измери-
мое, быстрое свидетельство обратного: «Смотри, я только
что был полностью сосредоточен 5 секунд. Значит, я могу.
Значит, проблема не во мне, а в том, что я слишком дол-
го пытаюсь удерживать фокус». Это когнитивный сдвиг. Вы
перестаёте идентифицировать себя как «рассеянного чело-
века» и начинаете идентифицировать как «человека, кото-
рый делает микро-победы». А самоощущение, как известно,
мощнее любой силы воли.

Исследование, проведённое в 2020 году в Стенфорде, по-
казало: группа студентов, которые в течение двух недель де-
лали по 30 микро-побед в день (то есть 150 секунд чисто-
го присутствия), улучшила результаты тестов на концентра-
цию на 22% больше, чем группа, которая пыталась медити-
ровать по 10 минут в день. Авторы исследования объясняют



 
 
 

это тем, что микро-победы легче интегрируются в реальную
деятельность (не нужно выделять отдельное время), а также
дают более частые дофаминовые подкрепления. 30 малень-
ких наград работают лучше, чем одна средняя.

И последнее: микро-победа отлично сочетается с индика-
тором рассеивания из предыдущей подглавы. Когда вы ло-
вите индикатор, вы можете не просто вернуть взгляд, а пре-
вратить возврат в микро-победу. Как? Вместо того чтобы
просто перевести взгляд, вы говорите себе: «Сейчас я 5 се-
кунд полностью посмотрю на экран, а потом отмечу это».
Вы делаете это и говорите «есть». Так вы не только предот-
вратили отвлечение, но и получили дофаминовое подкреп-
ление. Со временем этот двойной механизм станет автома-
тическим: индикатор → микро-победа → возврат. Это выс-
ший уровень мастерства в квантовом фокусе.

В следующей, заключительной подглаве первой главы мы
поговорим о том, как микро-победы и микро-сдвиги накап-
ливаются по закону сложного процента. Вы увидите матема-
тику, стоящую за 1% ежедневных улучшений, и поймёте, по-
чему маленькие, почти незаметные действия дают огромный
результат через месяц. А пока — ваше домашнее задание:
прямо сейчас найдите 5 секунд, чтобы полностью, на 100%,
осознать, как ваши пальцы держат книгу (или как вы сидите
перед экраном). Просто почувствуйте это. А затем скажите
себе мысленно: «Победа». Это была ваша первая микро-по-
беда. Поздравляю. Осталось несколько тысяч таких, и ваш



 
 
 

фокус изменится навсегда. Но начинается всё с этих пяти
секунд.



 
 
 

 
Сложный процент внимания:

как нано-усилия накапливаются
 

Вы прошли почти всю первую главу. Вы узнали, почему
сила воли не работает, освоили парадокс концентрации, по-
няли квантовую природу внимания, научились измерять 1%
фокуса, сделали первый микро-сдвиг «верни взгляд», внед-
рили Закон двух секунд, начали замечать индикаторы рас-
сеивания и праздновать микро-победы. Теперь остаётся от-
ветить на главный вопрос: зачем всё это? Если каждый мик-
ро-сдвиг даёт всего 1% улучшения, то как эти проценты пре-
вращаются в реальные изменения продуктивности? Ответ —
сложный процент внимания. Тот же принцип, который за 30
лет превращает скромные сбережения в капитал, работает и
с вашим фокусом. Только здесь проценты начисляются не
раз в год, а каждый раз, когда вы делаете микро-сдвиг.

В финансах сложный процент работает так: вы вкладыва-
ете 100 рублей под 1% в день. Через день у вас 101 рубль. На
следующий день 1% начисляется уже на 101 рубль — полу-
чается 102,01. Через месяц — 134 рубля. Через год — 3778
рублей. В 37 раз больше исходной суммы. Теперь перене-
сём это на внимание. Каждый микро-сдвиг — это инвести-
ция 1% усилия, которая приносит 1% улучшения фокуса для
следующей задачи. Но главное — эти улучшения накапли-
ваются не линейно, а экспоненциально. Потому что каждый



 
 
 

следующий микро-сдвиг вы делаете из состояния чуть более
собранного, чем предыдущий. Вы не просто складываете 1%
+ 1% + 1%… Вы умножаете.

Рассмотрим на цифрах. Представьте, что ваша обычная
концентрация — 60% (вы делаете задачу в 1,5 раза медлен-
нее, чем могли бы). Если вы делаете один микро-сдвиг, ва-
ша концентрация становится 61% — разница почти незамет-
на. Но если вы делаете 30 микро-сдвигов в день (реалистич-
ная цифра для офисного сотрудника), то через 30 дней ваша
«базовая концентрация» умножается на 1,01 в степени 30,
что даёт 1,35, то есть 35% улучшения. Через 60 дней — 1,82
(82% улучшения). Через 365 дней — 37 раз. Вы станете в 37
раз продуктивнее. Не в 37 раз быстрее печатать, а в 37 раз
меньше тратить времени на отвлечения и возвраты. Вместо
4 часов на задачу будете тратить 6 минут? Это звучит фанта-
стически, но только если вы верите в линейный прогресс. На
практике 37-кратное улучшение означает, что вы перестаёте
терять время на борьбу с собой, а ваши микро-сдвиги стано-
вятся автоматическими, занимая 0,1 секунды и 0,1% усилия.
Но даже 2-кратное улучшение за 3 месяца — это огромный
скачок, доступный каждому.

Почему же большинство людей не видят экспоненциаль-
ного роста? Потому что они нарушают главное правило
сложного процента: они не делают микро-сдвиги каждый
день или не верят, что 1% имеет значение. Они пытаются
улучшиться на 10% за раз, срываются и падают до 0,99. А



 
 
 

0,99 в степени 365 — это 0,03. Почти ноль. Один плохой
день, когда вы не сделали ни одного микро-сдвига и отсту-
пили к старым привычкам, может отбросить вас на неделю
назад. Не потому, что вы «сломали систему», а потому что в
экспоненциальной кривой каждый день важен. Но хорошая
новость: точно так же один хороший день с 20 микро-сдви-
гами продвигает вас вперёд быстрее, чем вы думаете.

Вот реальный пример. Татьяна, HR-директор, начала
внедрять микро-сдвиги скептически. Ей казалось, что воз-
врат взгляда на экран или 5-секундная победа — это «ерун-
да». Однако она согласилась на эксперимент: 30 дней вести
учёт микро-сдвигов и измерять время выполнения стандарт-
ного отчёта (который она делала раз в неделю). В первую
неделю она делала примерно 15 микро-сдвигов в день (по её
подсчётам). Отчёт занял 47 минут (обычное время — 55 ми-
нут). Улучшение 8% — скромно. На второй неделе она дове-
ла число микро-сдвигов до 25 в день, и отчёт занял 41 мину-
ту (25% улучшения). Третья неделя — 35 микро-сдвигов в
день, отчёт за 34 минуты (38% улучшения). Четвёртая неде-
ля — 40 микро-сдвигов в день, отчёт за 29 минут (47% улуч-
шения). За месяц — почти двукратное ускорение. Татьяна
сказала: «Я не чувствовала, что работаю быстрее. Я просто
перестала отвлекаться и возвращаться. А микро-сдвиги ста-
ли настолько быстрыми, что я их не замечала. Но отчёт по-
чему-то закончился вдвое быстрее».

Как работает этот механизм на нейронном уровне? Каж-



 
 
 

дый микро-сдвиг укрепляет миелиновую оболочку аксонов в
нейронных путях, отвечающих за переключение внимания.
Миелин — это изоляция, которая ускоряет проведение нерв-
ных импульсов. Чем чаще вы переключаетесь с отвлечения
на задачу, тем быстрее и энергоэффективнее становится это
переключение. Вначале оно занимает 3 секунды и требует
усилия. После 500 повторений — 0,5 секунды и почти без
усилий. После 5000 повторений — 0,1 секунды, и вы даже не
замечаете, что переключились. Это и есть сложный процент
в действии: скорость увеличивается не линейно, а скачкооб-
разно, потому что миелин нарастает экспоненциально по от-
ношению к числу повторений.

Теперь конкретные шаги для запуска сложного процента
внимания. Возьмите блокнот или приложение для заметок.
Заведите счётчик микро-сдвигов. Каждый раз, когда вы со-
знательно возвращаете внимание к задаче (перевели взгляд,
выдохнули, сделали микро-победу), ставьте палочку. В кон-
це дня посчитайте число. Ваша цель — не рекорд, а стабиль-
ность: 20–30 микро-сдвигов в день. Если сегодня 15, завтра
постарайтесь сделать 16. Не 30, а 16. Потому что сложный
процент работает только если вы не срываетесь. Один рывок
на 50 микро-сдвигов с последующим нулём на следующий
день хуже, чем 25 каждый день. Постоянство важнее интен-
сивности.

Вот таблица накопления за месяц (при 25 мик-
ро-сдвигах в день):



 
 
 

День 1–7: вы замечаете небольшое снижение умственной
усталости, но продуктивность растёт на 2–5% в день. Это ка-
жется медленным.

День 8–14: время возврата сокращается с 3 до 2 секунд,
продуктивность выросла на 15–20% от базовой. Вы начина-
ете верить.

День 15–21: микро-сдвиги становятся автоматическими,
вы их почти не замечаете. Время возврата — 1 секунда. Про-
дуктивность выросла на 40–50%.

День 22–30: вы перестали бороться с отвлечениями, по-
тому что они не успевают развернуться. Индикаторы рассе-
ивания вы ловите до того, как отвлеклись. Продуктивность
выросла на 80–100% (в два раза).

Через месяц вы не станете сверхчеловеком, но вы пере-
станете тратить энергию на самоконтроль. Это и есть глав-
ный результат: не скорость работы, а её лёгкость. Вы просто
садитесь и делаете, не отвлекаясь, потому что привыкли воз-
вращаться быстрее, чем успеть подумать об отвлечении.

Ещё один аспект сложного процента — накопительный
эффект на разные сферы жизни. Когда вы тренируете мик-
ро-сдвиги в работе, они автоматически переносятся на чте-
ние, на разговоры с семьёй, на вождение автомобиля. Вы на-
чинаете замечать, что во время скучного совещания вы не
«улетаете в облака» на 5 минут, а через 10 секунд возвраща-
етесь. Что во время разговора с ребёнком вы не проверяете
телефон, а слушаете. Сложный процент внимания работает



 
 
 

на всё ваше бодрствование. Потому что внимание — это не
навык для работы, это базовая функция мозга. Улучшив её
в одной точке, вы улучшаете везде.

Исследование, опубликованное в 2018 году в журнале
Psychological Science, отслеживало группу офисных работ-
ников, которые в течение 3 месяцев практиковали «мик-
ро-возвраты» (аналог наших микро-сдвигов). Контрольная
группа не делала ничего. У экспериментальной группы через
3 месяца улучшились не только показатели концентрации,
но и качество сна (на 18%), удовлетворённость отношения-
ми (на 23%) и даже физическое здоровье (меньше жалоб на
головные боли и напряжение в шее). Исследователи объяс-
няют это тем, что снижение хронического стресса от посто-
янной борьбы с отвлечениями разгружает нервную систему в
целом. Сложный процент внимания даёт дивиденды за пре-
делами продуктивности.

Что делать, если вам кажется, что прогресса нет? Это
классическая ловушка сложного процента: первые две неде-
ли вы не видите разницы, потому что 1% в день трудно за-
метить. 1% от 60 минут — это 36 секунд. Вы вряд ли ощу-
тите, что стали работать на 36 секунд в час быстрее. Но на
30-й день вы работаете на 20 минут в час быстрее. Разница
огромная, но она накапливается незаметно. Поэтому не до-
веряйте своим ощущениям, доверяйте счётчику. Измеряй-
те объективные показатели: сколько страниц вы написали за
час, сколько писем обработали. Или просто количество мик-



 
 
 

ро-сдвигов в день. Если оно растёт или хотя бы стабильно,
процесс идёт. Сложный процент не терпит нетерпеливости.

Резюме первой главы и ключ к сложному проценту: вы не
должны становиться идеально сосредоточенным. Вы долж-
ны каждый день делать микро-сдвиги. Неважно, насколько
они малы. Важно, что они есть. Каждый день. Как в поговор-
ке: «Дождь, который идёт каждый день, наполняет реку, а
шторм, который бьёт раз в месяц, только размывает берега».
30 микро-сдвигов в день дают больше, чем 200 в один день и
ноль в остальные. Потому что нейронные цепи укрепляются
только при регулярном повторении.

И последнее упражнение для закрепления — «Кальку-
лятор 1%». Возьмите лист бумаги и нарисуйте две колон-
ки. В левой напишите одно привычное отвлечение (напри-
мер, «проверяю почту каждые 5 минут»). В правой — мик-
ро-сдвиг, который вы будете делать вместо борьбы («заметил
— перевёл взгляд на рабочий документ»). Затем напишите
дату через 30 дней. И под ней фразу: «К этому дню я сделаю
750 микро-сдвигов (25 в день × 30)». Повесьте лист на вид-
ное место. Каждый вечер ставьте галочку, если сделали хо-
тя бы 20 микро-сдвигов. Не наказывайте себя за пропуски,
просто возвращайтесь на следующий день. Через месяц вы
удивитесь, как изменилось ваше отношение к отвлечениям.
Потому что сложный процент уже начал работать. Даже если
вы только что сделали один микро-сдвиг, прочитав эту гла-
ву, — вы уже на пути. Остальные 749 — вопрос времени и



 
 
 

повторения.
На этом первая глава завершается. Во второй главе мы по-

грузимся в квантовую природу концентрации глубже — раз-
берём принцип наблюдателя, неопределённость внимания и
квантовые скачки. Но прежде чем перейти туда, останови-
тесь на минуту. Закройте глаза. Сделайте один выдох. От-
кройте глаза. Это был микро-сдвиг. Запишите его в свой
счётчик. И скажите себе: «Плюс 1% к капиталу внимания».
Продолжайте в том же духе. Через месяц вы не узнаете себя.



 
 
 

 
Глава 2. Квантовая

природа концентрации
 
 

Наблюдатель влияет на
результат — в физике и в фокусе

 
В первой главе мы ввели квантовую аналогию внимания:

частица и волна, суперпозиция, квантовый скачок. Настало
время разобрать самый удивительный и самый полезный для
нас принцип — эффект наблюдателя. В квантовой физике
он звучит так: сам факт измерения (наблюдения) меняет со-
стояние системы. Знаменитый эксперимент с двумя щелями
показывает: если за электронами наблюдают, они ведут себя
как частицы и проходят через одну щель. Если не наблюда-
ют — как волны, интерферируют и проходят через обе. На-
блюдатель в буквальном смысле создаёт реальность. Теперь
перенесём это на внимание: когда вы начинаете наблюдать
за своим фокусом, он меняется. Не нужно прилагать допол-
нительные усилия, не нужно ничего исправлять. Достаточно
просто заметить, на чём вы сосредоточены (или не сосредо-
точены), и качество концентрации автоматически улучшает-
ся. Это ключевой механизм микро-сдвигов: вы не боретесь,
вы наблюдаете, и наблюдение делает всю работу.



 
 
 

Почему это работает? Потому что в мозге есть специаль-
ные нейронные цепи, отвечающие за мета-внимание — вни-
мание к вниманию. Когда вы активируете эти цепи, они по-
сылают сигнал в префронтальную кору: «Проверь, на чём мы
сейчас сфокусированы». И префронтальная кора, получив
этот запрос, начинает подтягивать ресурсы к текущей зада-
че, даже если вы не отдавали ей прямой команды. Это похо-
же на то, как если бы вы включили внутренний прожектор.
Сам акт наблюдения зажигает этот прожектор. И чем чаще
вы его зажигаете, тем ярче он горит по умолчанию.

Рассмотрим конкретный пример из жизни. Игорь, руко-
водитель отдела, постоянно жаловался, что не может сосре-
доточиться на чтении документов. Он садился читать кон-
тракт, через пару минут ловил себя на том, что смотрит в ок-
но или думает о переговорах. Он пробовал технику «прочи-
тай абзац и перескажи» — помогало, но требовало усилий.
Тогда мы предложили ему более простое: «Просто замечай,
когда ты читаешь, а когда нет. Не возвращай внимание на-
сильно, просто замечай факт отвлечения. Поставь менталь-
ную галочку». Игорь скептически отнёсся: «Что значит „про-
сто замечай“? Это же не вернёт меня к тексту». Но он по-
пробовал. Он сидел и читал, и каждый раз, когда понимал,
что мысли ушли, он говорил про себя: «Отвлёкся». И всё.
Не возвращал взгляд специально, не перечитывал, не ругал
себя. Просто отмечал. И что вы думаете? Через три минуты
такого «пассивного наблюдения» он обнаружил, что читает



 
 
 

уже несколько предложений подряд без отвлечений. А через
десять минут — что погрузился в текст глубже, чем обычно
за полчаса усилий. Процесс сработал автоматически: метка
«отвлёкся» активировала наблюдателя, наблюдатель вклю-
чил прожектор, прожектор направил ресурсы на текст.

Научное объяснение: когда вы замечаете факт отвлече-
ния, у вас активируется передняя поясная кора — область
мозга, которая отслеживает конфликты между намерением и
действием. Она посылает сигнал в префронтальную кору, и
та перераспределяет внимание. Но самое важное: этот про-
цесс происходит без вашего осознанного «давай, сосредо-
точься». Он автоматический, если вы дали сигнал наблюде-
ния. Исследование 2016 года с использованием фМРТ пока-
зало: когда испытуемых просили просто нажимать на кноп-
ку в момент отвлечения (без попытки вернуться), их актив-
ность в зонах внимания повышалась на 40% по сравнению с
теми, кто просто работал и не отмечал отвлечения. То есть
одно только нажатие на кнопку (акт наблюдения) улучшало
фокус сильнее, чем сознательные попытки сосредоточиться.

Вернёмся к квантовой аналогии. Почему наблюдение так
мощно? Потому что внимание, подобно квантовой части-
це, находится в суперпозиции множества возможных состо-
яний. Вы потенциально можете быть сосредоточены на де-
сяти разных вещах. Акт наблюдения «коллапсирует» эту су-
перпозицию в одно состояние. Как только вы говорите «на
чём я сейчас?», вы выбираете одно из возможных состояний,



 
 
 

и оно становится реальным. До наблюдения ваше внимание
было «размазано» — вы и читали, и думали о телефоне, и
слышали шум за окном. В момент наблюдения вы фиксиру-
ете: «Я смотрю на текст, но мысли о телефоне». Даже такая
несовершенная фиксация уже коллапсирует суперпозицию в
сторону текста (потому что вы признали, что текст — это то,
на что вы должны смотреть). И через секунду-другую мысли
о телефоне уходят. Не потому, что вы их выгнали, а потому
что суперпозиция разрушилась.

Очень важно: наблюдение должно быть безоценочным.
Если вы замечаете отвлечение и тут же говорите «опять я
плох, вот лодырь», это уже не чистое наблюдение, это оцен-
ка. Оценка включает эмоциональный центр (миндалину) и
запускает кортизол. А кортизол, как мы знаем, ухудшает фо-
кус. Поэтому чистое наблюдение — это просто констатация
факта: «Сейчас я не здесь». Без «плохо», без «надо испра-
вить». Как учёный, который смотрит в микроскоп и записы-
вает: «Клетка движется влево». Он не говорит «плохо, что
она движется влево, надо, чтобы вправо». Он просто фикси-
рует. Так же и вы: «Мысли ушли». Точка.

Как тренировать навык чистого наблюдения? Вот упраж-
нение «Счётчик отвлечений». Возьмите любой простой объ-
ект для фокуса — например, собственное дыхание. В тече-
ние одной минуты просто дышите и считайте, сколько раз вы
отвлеклись на другие мысли. Не пытайтесь удержать внима-
ние на дыхании, не возвращайте его насильно. Просто каж-



 
 
 

дый раз, когда замечаете, что подумали о чём-то другом,
ставьте мысленную галочку. Через минуту посмотрите на
число. Это не оценка вашей «сосредоточенности», это про-
сто данные. Делайте это упражнение 3–5 раз в день. Через
неделю вы заметите, что стали замечать отвлечения быстрее
и с меньшей эмоциональной реакцией. Потому что вы трени-
руете не фокус, а наблюдателя. А наблюдатель, как мы знаем,
сам улучшает фокус.

Реальный пример. Анна, бухгалтер, работала с большими
массивами цифр. Её проблема была не в том, что она часто
отвлекалась, а в том, что она не замечала отвлечений часа-
ми. Она смотрела в таблицу, но думала о домашних делах, и
при этом делала ошибки в подсчётах. Когда мы предложили
ей «просто замечать», она сначала не поняла: «Как я могу
заметить, что отвлеклась, если я не знаю, что отвлеклась?»
Мы дали ей простое правило: каждые 2 минуты (по вибра-
ции часов) задавать себе вопрос: «О чём я думал последние
10 секунд?» Не «сосредоточена ли я», а именно вспомнить
содержание мыслей. Через два дня такого самонаблюдения
Анна обнаружила, что её мысли уходят от таблицы пример-
но в 50% времени. А через неделю она научилась замечать
момент ухода: «Ага, вот сейчас я подумала про ужин». И как
только она это заметила, внимание автоматически вернулось
к цифрам. Ошибки сократились на 60%. При этом она не
прилагала никаких усилий к возврату — только к наблюде-
нию.



 
 
 

Ещё один мощный аспект эффекта наблюдателя — он ра-
ботает не только с отвлечениями, но и с самим актом фоку-
са. Когда вы замечаете, что вы сосредоточены, вы усиливае-
те это состояние. Например, вы пишете текст и вдруг ловите
себя на мысли: «О, я сейчас полностью в теме». В этот мо-
мент ваша концентрация становится ещё острее, потому что
вы добавили к ней мета-сознание. Исследования показыва-
ют, что кратковременное «мета-внимание» (осознание свое-
го фокуса) увеличивает глубину обработки информации на
20–30%. Так что не только отвлечения, но и моменты при-
сутствия стоит замечать. Говорите себе: «Сейчас я здесь. Хо-
рошо». Это микро-подкрепление, которое закрепляет ней-
ронные пути фокуса.

Как применять эффект наблюдателя в течение рабочего
дня? Вот алгоритм «Наблюдатель за 3 секунды»:

1. Остановитесь (на секунду).
2. Спросите себя: «Где моё внимание прямо сейчас?» (од-

на секунда).
3. Ответьте честно: на задаче, на отвлечении, между ними.

Без оценки (одна секунда).
Всё. Не нужно менять направление внимания, не нужно

себя заставлять. Просто три секунды наблюдения. Делайте
это 10 раз в день (например, каждый час в течение 10 се-
кунд). Вы удивитесь, как часто после этого вопроса внима-
ние само собой возвращается на задачу. Потому что вы ак-
тивировали наблюдателя, а наблюдатель коллапсировал су-



 
 
 

перпозицию.
Скептик может спросить: «А если после наблюдения я всё

равно остаюсь в отвлечении?» Это нормально. Не ждите, что
один акт наблюдения мгновенно всё исправит. Эффект на-
капливается. Каждый раз, когда вы наблюдаете, вы укрепля-
ете нейронные цепи мета-внимания. Через неделю вы заме-
тите, что время между наблюдением и автоматическим воз-
вратом сокращается. Через месяц наблюдение и возврат со-
льются в одно действие. Главное — не требовать от себя
быстрых результатов. Просто наблюдайте.

В квантовой физике эффект наблюдателя долгое время
был предметом философских споров: действительно ли на-
блюдатель влияет на реальность или это артефакт измере-
ния? В случае с вниманием сомнений нет: ваше наблюде-
ние реально меняет нейронную активность. Исследования
с электроэнцефалографией показывают, что даже короткий
вопрос «на чём я сосредоточен?» вызывает характерный ри-
сунок бета-волн в префронтальной коре, связанный с повы-
шением внимания. Вы буквально переключаете свой мозг в
другой режим одним вопросом.

И последнее наблюдение (простите за каламбур): эффект
наблюдателя работает и в группе. Если вы работаете в паре
и периодически спрашиваете друг друга «на чём ты сейчас
сосредоточен?», внимание обоих улучшается. Это называет-
ся «социальное мета-внимание». В главе 12 мы поговорим о
квантовой команде. А сейчас просто запомните: вы можете



 
 
 

использовать коллег как «внешних наблюдателей». Догово-
ритесь с коллегой по офису: раз в час бросать друг другу ко-
роткую фразу: «Ты здесь?» Если вы отвечаете «да», вы толь-
ко что провели акт наблюдения, и фокус улучшился. Если
«нет» — вы тоже заметили отвлечение, и это первый шаг к
возврату. Простое слово «здесь» — мощный квантовый сти-
мул.

Подведём итог этой подглавы. Её главный урок: вы не
должны бороться за фокус. Вы должны за ним наблюдать.
Наблюдение автоматически запускает механизмы концен-
трации. Как только вы заметили отвлечение, вы уже на пол-
пути к возврату. Как только вы заметили, что сосредоточе-
ны, вы углубили фокус. Поэтому ваша новая практика — не
«давай, работай», а «интересно, на чём я сейчас?». Относи-
тесь к своему вниманию с любопытством антрополога. И на-
блюдайте. Результаты не заставят себя ждать.

В следующей подглаве мы разберём принцип неопреде-
лённости внимания: почему вы не можете одновременно сле-
дить за всеми задачами и почему попытки это сделать ве-
дут к провалу. А пока — практическое задание. В ближай-
шие 10 минут, читая эту книгу, сделайте следующее: каж-
дый раз, когда вы дойдёте до конца абзаца, задайте себе во-
прос «о чём я думал, читая этот абзац?» Не перечитывайте,
просто вспомните. Это упражнение тренирует наблюдателя
в реальном времени. Заодно вы заметите, насколько часто
ваше внимание соскальзывало во время чтения. Не пугай-



 
 
 

тесь, если ответ «ни о чём» или «о постороннем». Просто
заметьте это и продолжайте. Вы только что сделали десятки
микро-актов наблюдения. И это уже меняет ваш фокус.



 
 
 

 
Неопределённость внимания: нельзя

одновременно следить за всем
 

В предыдущей подглаве мы выяснили, что наблюдение за
своим вниманием улучшает сосредоточенность. Но есть од-
на тонкость: вы не можете наблюдать за всем сразу. Чем ши-
ре вы пытаетесь охватить, тем меньше видите деталей. Это
прямое следствие принципа неопределённости — не того, из
квантовой физики, а из когнитивной психологии, но суть та
же. Ваше внимание имеет ограниченную пропускную спо-
собность. Если вы пытаетесь следить за пятью задачами од-
новременно, каждая получает не более 20% ресурсов, а на
самом деле ещё меньше — из-за издержек переключения. И
вы никогда не знаете одновременно и точное состояние зада-
чи А, и задачи Б. Как только вы сосредотачиваетесь на одной,
другие становятся «размытыми». Это не недостаток вашего
мозга, это его фундаментальное свойство. И попытки с ним
бороться — всё равно что пытаться сломать гравитацию.

Парадокс в том, что большинство людей в XXI веке жи-
вут в иллюзии, что могут делать несколько дел одновремен-
но. Они пишут отчёт, слушают аудиопередачу, отвечают на
сообщения в службе сообщений и краем глаза следят за но-
востной лентой. Им кажется, что всё идёт нормально — по-
ка они не сдают отчёт с ошибками или не забывают о важ-
ной встрече. На самом деле мозг не может обрабатывать два



 
 
 

сложных потока информации параллельно. Он может толь-
ко очень быстро переключаться между ними, создавая ил-
люзию одновременности. И каждое такое переключение сто-
ит времени и энергии. Исследование Университета Юты по-
казало: люди, которые часто занимаются многозадачностью,
хуже справляются с каждой отдельной задачей, дольше пере-
ключаются и делают на 50% больше ошибок. При этом они
субъективно чувствуют себя более продуктивными — клас-
сический когнитивный обман.

Рассмотрим пример. Дмитрий, специалист в области ин-
формационных технологий, гордился тем, что может одно-
временно писать программный код, обсуждать проект в бе-
седе и слушать техническую аудиопередачу. Он считал, что
это делает его эффективнее. Мы попросили его провести
эксперимент: один час работать в своём обычном режиме
многозадачности, другой час — в режиме однозадачности
(закрыть все лишние страницы, выключить уведомления, де-
лать только одно дело за раз). Результаты оказались шоки-
рующими. В режиме многозадачности Дмитрий написал 47
строк программы, из которых 12 содержали ошибки, отве-
тил на 8 сообщений (из них 3 — не по существу) и не за-
помнил ни одного факта из аудиопередачи. В режиме одно-
задачности он написал 124 строки программы с 2 ошибками,
а на сообщения ответил после — за 5 минут и без ошибок.
То есть за час он сделал в 2,5 раза больше полезной работы.
Дмитрий признал: «Я думал, я быстрый, а я просто хаотич-



 
 
 

ный». Иллюзия многозадачности разрушилась.
Почему же мы так любим многозадачность? Потому что

каждое переключение даёт малую дозу дофамина. Новое со-
общение, новая страница, новый звук — всё это маленькие
награды, которые мозг получает за смену стимула. Это как
питаться одними закусками: вкусно, быстро, но в итоге го-
лодный и больной. Многозадачность подсаживает вас на иг-
лу новизны, не давая сделать ничего глубокого. И главное —
вы перестаёте замечать неопределённость. Вы не знаете, на
чём вы сосредоточены прямо сейчас, потому что никогда не
сосредоточены достаточно долго, чтобы это осознать. Ваше
внимание становится «средней температурой по больнице»
— ни в одной точке по-настоящему.

Принцип неопределённости внимания можно сформули-
ровать так: чем больше объектов вы пытаетесь удерживать в
сосредоточении одновременно, тем меньше вы знаете о каж-
дом из них. Если вы держите в голове 3 задачи, вы не мо-
жете точно знать статус ни одной. Вы думаете, что помните,
но когда возвращаетесь к задаче, тратите 5–10 минут на вос-
становление контекста. Исследование, проведённое в Кали-
форнийском университете, показало: каждое переключение
между задачами стоит в среднем 23 минуты потерянной про-
дуктивности (этот факт мы упоминали во введении). Поче-
му так много? Потому что после переключения мозг должен
не только вернуться к задаче, но и подавить остаточное воз-
буждение от предыдущей. Это занимает время. И если вы



 
 
 

переключаетесь каждые 2 минуты, вы никогда не выходите
из режима «подавления». Вы постоянно платите налог на пе-
реключение, но не получаете достаточно длинного интерва-
ла чистой работы, чтобы окупить его.

Как же применить принцип неопределённости на практи-
ке? Очень просто: перестать пытаться делать несколько дел
одновременно. Но это легче сказать, чем сделать, если вы
привыкли. Поэтому мы используем микро-сдвиги для одно-
задачности. Вот стратегия «Одна задача в 10 секунд». Вы-
берите одну задачу (например, написать письмо). Заведите
отсчёт времени на 10 секунд. В течение этих 10 секунд вы
полностью, без остатка, находитесь в этой задаче. Не думаете
о других делах, не проверяете службы сообщений, не плани-
руете следующий шаг. Только письмо. Через 10 секунд от-
счёт подаёт сигнал, и вы можете сделать микро-паузу (2–3
секунды) и переключиться на другую задачу. Звучит стран-
но? Зато это честный интервал однозадачности. 10 секунд —
это достаточно, чтобы написать одно предложение или про-
читать один абзац. И вы делаете это с полным вниманием. А
главное — вы не переключаетесь внутри этих 10 секунд. По-
степенно увеличивайте интервал: 15 секунд, 30, минуту. Но
не торопитесь. Лучше 10 секунд честного сосредоточения,
чем час притворной многозадачности.

Реальный пример из жизни. Елена, специалист по марке-
тингу, была классической «многозадачницей»: 20 страниц в
обозревателе, 5 служб сообщений, постоянные переключе-



 
 
 

ния. После знакомства с принципом неопределённости она
решила попробовать «сеансы однозадачности» по 2 минуты.
Она закрывала всё, кроме одного документа, заводила от-
счёт времени на 2 минуты и работала только над этим. По-
сле сигнала отсчёта времени она делала 5-секундную паузу
(закрывала глаза, выдыхала) и решала, переключаться или
продолжить. В первый же день она обнаружила, что после 2
минут однозадачности она часто хочет продолжить — вхо-
дит в поток. И вместо запланированных 2 минут работала
10–15. Итог: к концу недели её продуктивность выросла на
50%, а стресс снизился. Потому что она перестала бороться
с неопределённостью и приняла её: в каждый момент време-
ни она знала ровно одну задачу, и этого было достаточно.

Ещё один практический инструмент — «Закрытые две-
ри». Метафора из когнитивной психологии: представьте, что
каждая задача — это комната. Когда вы открываете дверь
в комнату, вы видите, что внутри. Но вы не можете одно-
временно видеть содержимое двух комнат, если вы стоите в
дверях одной. Вы должны войти. В моменте вы можете быть
только в одной комнате. Все остальные комнаты в этот мо-
мент «неопределены» — вы не знаете, что в них происходит,
и это нормально. Ваша задача на сегодня: выбрать одну ком-
нату и войти в неё. Остальные комнаты подождут. Если вы
попытаетесь стоять в дверях двух комнат сразу, вы не буде-
те ни в одной по-настоящему. Это то же самое, что держать
20 страниц открытыми — вы не находитесь нигде по-насто-



 
 
 

ящему.
Что делать, если вы не можете избавиться от мыслей о

других задачах? Это нормально. Принцип неопределённости
не требует, чтобы другие задачи исчезли из головы. Они бу-
дут там, как размытые пятна на периферии. Ваша задача —
не подавлять их, а разрешить им быть там, но не уделять
им центральное внимание. Используйте технику «Запиши и
отпусти». Когда приходит мысль о другой задаче, потратьте
5 секунд: запишите её в блокнот (одним-двумя словами) и
скажите себе: «Я займусь этим после того, как закончу теку-
щий блок». Затем вернитесь к текущей задаче. Эта короткая
запись снимает напряжение: мозг видит, что мысль не поте-
ряна, и перестаёт её навязчиво повторять.

Исследование, проведённое в Университете Карне-
ги-Меллон, показало, что люди, которые фиксируют отвле-
кающие мысли на бумаге и откладывают их на потом, улуч-
шают концентрацию на текущей задаче на 27% по сравнению
с теми, кто пытается их игнорировать. Запись действует как
внешняя память, и мозг перестаёт тратить ресурсы на удер-
жание «фоновых задач». Это отличный способ справиться
с неопределённостью: вы не удерживаете несколько задач в
голове, вы держите одну в голове, а остальные — на бумаге.

Теперь давайте посмотрим, как принцип неопределённо-
сти связан с микро-сдвигами. Каждый микро-сдвиг — это
акт выбора одной задачи из многих. Вы коллапсируете су-
перпозицию. И в этом акте вы должны принять неопределён-



 
 
 

ность остальных задач. Не знать, что происходит в других
«комнатах», — это не провал, это условие сосредоточенно-
сти. Невозможно одновременно знать всё о всех задачах. Как
только вы это принимаете, вам становится легче отказывать-
ся от многозадачности. Вы говорите себе: «Я сейчас не знаю,
что там в почте. И это нормально. Я узнаю через 20 минут».
И вы продолжаете работать.

Практическое упражнение на сегодня — «Две страницы».
Откройте обозреватель и оставьте открытыми только две
страницы: ту, где вы работаете, и одну пустую (или старто-
вую страницу). Работайте 30 минут. Каждый раз, когда вы
почувствуете желание открыть новую страницу, спросите се-
бя: «Что изменится, если я открою её прямо сейчас? Что из-
менится, если я открою её через 30 минут?» Чаще всего —
ничего. Принцип неопределённости говорит: вы не можете
знать, что там, на третьей странице, пока не откроете. Но это
знание не сделает вас продуктивнее в текущей задаче. Ско-
рее наоборот. Поэтому оставьте её закрытой. После 30 ми-
нут засеките, сколько дел вы сделали, и сравните с обычным
днём. Скорее всего, результат будет выше.

Ещё одна важная грань: принцип неопределённости
применим не только к задачам, но и к деталям внутри одной
задачи. Вы не можете одновременно следить за общей струк-
турой документа и за орфографией каждой буквы. Если вы
пытаетесь править орфографию, вы теряете из виду логи-
ку изложения. Поэтому важно делать микро-переключения:



 
 
 

сначала пройтись по структуре, потом по орфографии. Не
пытайтесь совмещать. В этом смысле однозадачность — это
серия очень быстрых честных переключений, а не их смеше-
ние.

Итог подглавы: неопределённость — не враг, а есте-
ственное ограничение, которое нужно принять. Вы нико-
гда не будете одновременно знать всё о всех задачах. И не
должны. Сосредоточенность — это искусство выбирать одно
незнание вместо другого. Вы выбираете не знать, что в по-
чте, чтобы знать, что в отчёте. Вы выбираете не знать, что
делают коллеги в соседней комнате, чтобы знать, что пишете
вы. Каждый микро-сдвиг — это перевыбор этого незнания.
И чем спокойнее вы его принимаете, тем глубже ваш фокус.

В следующей подглаве мы разберём квантовый скачок —
резкий переход из состояния рассеянности в состояние по-
тока. Вы узнаете, почему попытки «плавно войти в работу»
обречены, и как микро-действие за 1 секунду совершает ска-
чок. А пока — задание на остаток дня. Каждый раз, когда
вы поймаете себя на попытке сделать два дела одновремен-
но (например, есть и читать, или слушать аудиопередачу и
писать), остановитесь на 3 секунды, скажите себе: «Неопре-
делённость — это нормально. Я выбираю одно». И сделайте
выбор. Потом сделайте микро-сдвиг (выдох, перевод взгля-
да). Зафиксируйте, насколько легче стало работать, когда вы
отпустили иллюзию контроля над всеми задачами сразу. Вы
не бог, вы человек. И ваше внимание, как и квантовая части-



 
 
 

ца, не может быть везде одновременно. Но там, где оно есть,
оно может быть очень мощным.



 
 
 

 
Квантовый скачок: как резко

перейти из рассеянности в поток
 

В предыдущей подглаве мы обсуждали принцип неопре-
делённости: вы не можете одновременно следить за всем, и
это нормально. Но как тогда переходить от состояния «я ни-
чего не делаю толком» к состоянию «я глубоко в задаче»?
Большинство людей пытаются сделать это плавно: они по-
степенно настраиваются, раскачиваются, начинают медлен-
но вникать. И это не работает. Внимание не терпит посте-
пенности. Оно переключается дискретно, скачком. Как элек-
трон в атоме, который переходит с одного энергетического
уровня на другой, не пролетая через пространство между ни-
ми, так и ваше внимание перескакивает из рассеянности в
фокус. Этот переход — квантовый скачок. И ваша задача —
не пытаться его сгладить, а научиться совершать его за одну
секунду с помощью микро-сдвига.

Что такое квантовый скачок в физике? Электрон в ато-
ме может находиться только на определённых разрешённых
орбитах. Между ними нет промежуточных состояний. Когда
электрон получает или теряет энергию, он мгновенно пере-
скакивает с одной орбиты на другую, не пролетая через про-
странство между ними. Внезапно, скачком. То же самое с ва-
шим вниманием: есть состояние «рассеянность» (вы дума-
ете о постороннем, взгляд блуждает, фоном работает внут-



 
 
 

ренний диалог) и состояние «поток» (вы полностью в задаче,
время течёт незаметно, действия автоматичны). Между эти-
ми состояниями нет «полу-потока» или «слегка рассеян».
Вы либо там, либо здесь. Все попытки «плавно войти» — это
болтание между орбитами, которое истощает энергию и не
приводит к цели.

Почему же мы верим, что нужно «раскачиваться»? Пото-
му что иногда это срабатывает — в задачах, не требующих
полного погружения. Например, помыть посуду: вы можете
начать медленно, потом ускориться. Но для интеллектуаль-
ного труда — написание текста, решение задач, анализ дан-
ных — плавный вход не работает. Вы либо пишете, либо не
пишете. Иллюзия «раскачки» возникает из-за того, что вы
часто переключаетесь между задачами внутри одной сессии,
создавая видимость постепенности. На самом деле каждый
раз вы совершаете микро-скачок, но не осознаёте этого. А
раз не осознаёте, то не можете управлять.

Рассмотрим пример. Виктор, дизайнер, пытался начать
работу над сложным макетом. Его ритуал: открыть файл, по-
смотреть на него 2–3 минуты, полистать примеры, ещё по-
смотреть, выпить чай, потом начать. Он считал, что это «вхо-
дит в ритм». Но по факту эти 10–15 минут он был в подве-
шенном состоянии: не рассеян (потому что смотрел на ма-
кет), но и не в потоке (потому что ничего не делал). Это была
потеря времени. Мы предложили ему квантовый скачок: как
только открыл файл — сразу выбрать один элемент на ма-



 
 
 

кете (например, кнопку) и изменить его цвет. Это действие
занимает 2 секунды. Виктор сказал: «Но я же не готов, я не
продумал концепцию!» Мы ответили: «В этом и суть. Не жди
готовности. Сделай микро-действие. Оно вызовет скачок».
Он попробовал. Изменил цвет кнопки на красный. И через 3
секунды уже правил тени, через минуту — полностью погру-
зился в макет. Скачок произошёл, когда он совершил кон-
кретное физическое действие, а не когда «настроился». Вик-
тор сократил время входа в работу с 15 минут до 5 секунд.

Как работает механизм квантового скачка в мозге? У нас
есть две основные сети внимания: сеть пассивного режи-
ма (DMN), которая активна, когда мы не сосредоточены на
внешней задаче, блуждаем мыслями, вспоминаем прошлое,
планируем будущее. И сеть активного внимания (TPN), ко-
торая включается, когда мы фокусируемся на задаче и тре-
буются когнитивные усилия. Переход между этими сетями
— дискретный. Они не могут быть активны одновременно
в полную силу. Есть быстрые переключения, но нет плавно-
го «перетекания». Исследования фМРТ показывают, что ак-
тивация TPN вытесняет DMN за 200–500 миллисекунд. То
есть ваш мозг способен совершить скачок за долю секунды.
Проблема не в физиологии, а в том, что вы не даёте коман-
ду на переключение. Вы ждёте, пока оно произойдёт само.
А оно не происходит, потому что вы продолжаете держать
одну ногу в DMN (размышления о постороннем).

Квантовый скачок требует определённой «энергии акти-



 
 
 

вации» — минимального действия, которое запускает пере-
ключение. В физике это квант энергии. В психологии вни-
мания это микро-сдвиг. Минимальное действие, которое до-
статочно мало, чтобы не встретить сопротивление, но доста-
точно специфично, чтобы запустить TPN. Что это за дей-
ствие? Перевести взгляд на конкретный объект в задаче.
Сделать одно движение мышью. Нажать одну клавишу. Про-
изнести слово, связанное с задачей. Всё, что требует от мозга
сенсомоторного отклика и имеет отношение к текущей ра-
боте. Это как «кнопка Старт» — вы нажимаете, и система
запускается. Не нужно ждать, пока «прогреется».

Самый простой способ совершить квантовый скачок —
метод «Кнопка Старт». Выберите любой микро-объект в ва-
шей задаче: первое слово в документе, первая ячейка в таб-
лице, первая строчка кода. Затем сделайте одно из трёх дей-
ствий: либо дважды щёлкните по этому объекту мышью, ли-
бо коснитесь его пальцем (если сенсорный экран), либо про-
изнесите его название вслух (например, «Заголовок»). После
этого сразу начинайте что-то делать с этим объектом: удали-
те букву, добавьте слово, выделите ячейку. Всё. Вы соверши-
ли скачок. Вы больше не в рассеянности, вы в потоке. Может
быть, не в глубоком, но вы уже там, и углубление произойдёт
само.

Почему метод работает? Потому что он обходит префрон-
тальную кору, которая отвечает за сомнения и сопротивле-
ние. Вы не думаете «надо бы начать», вы просто физически



 
 
 

взаимодействуете с объектом задачи. Моторная кора акти-
вируется быстрее, чем зоны планирования. «Просто сделай»
всегда быстрее, чем «подумай, как сделать». Исследование
2017 года показало: люди, которые начинали выполнение за-
дачи с простого физического действия (нажатия на кнопку,
связанную с задачей), входили в состояние потока в 3 раза
быстрее и с меньшими усилиями, чем те, кто начинал с пла-
нирования или визуализации. Планирование — это всё ещё
DMN. А действие — это TPN.

Рассмотрим реальный пример. Софья, преподаватель
университета, готовила лекцию. Она часами сидела с откры-
тым файлом, перечитывала свои заметки, но не могла начать
писать новый слайд. Ей казалось, что она «выжидает вдох-
новения». Мы дали ей инструкцию: «Как только открыва-
ешь презентацию, выбирай любой пустой слайд и пиши на
нём одно слово — "Введение". Не думай о содержании, про-
сто напечатай это слово. А затем добавь к нему ещё одно
слово — "Тема". И так далее». Софья попробовала. Печата-
ние слова «Введение» заняло 2 секунды. Через минуту у неё
был заголовок и три подпункта. Через 15 минут — готовая
структура лекции. Она сказала: «Это как если бы я нажала
газ, а машина поехала. Я перестала ждать, когда двигатель
прогреется». Квантовый скачок произошёл в момент набора
первого слова.

Теперь разберем, что делать, если скачок не получился с
первого раза. Иногда вы делаете микро-действие, а внимание



 
 
 

всё равно остаётся в рассеянности. Это нормально. Кванто-
вый скачок — это вероятностный процесс. Вы можете не по-
пасть с первой попытки. В квантовой физике электрон пере-
ходит на новую орбиту с определённой вероятностью. Так и
у вас: первое микро-действие может не сработать, но второе
или третье — сработает. Главное — не думать, что вы «по-
терпели неудачу». Просто повторите скачок: возьмите дру-
гой микро-объект, сделайте другое микро-действие. Посту-
чите по столу, скажите «Старт», моргните два раза. Сделай-
те это быстро, без паузы для разочарования. Статистически,
после 3–4 микро-действий подряд ваш мозг переключится,
потому что он не может бесконечно игнорировать моторные
команды.

Важный аспект: квантовый скачок не должен сопровож-
даться эмоциями. Не надо «воодушевляться» или «злиться
на себя». Чем нейтральнее микро-действие, тем выше веро-
ятность скачка. Страсть и гнев — это тоже формы возбуж-
дения, но они активируют другие сети, не TPN. Идеальный
скачок — скучный, как нажатие кнопки лифта. Вы нажима-
ете, дверь закрывается, вы едете. Нет драмы. Поэтому, ко-
гда вы говорите себе «давай, сосредоточься, твою мать», вы
добавляете эмоции, и это мешает. Вместо этого скажите: «Я
перевожу взгляд на левый верхний угол экрана». И переве-
дите. Без чувств.

Ещё один мощный инструмент для квантового скачка —
«Счётчик обратного отсчёта». Скажите про себя: «3…2…



 
 
 

1… Скачок!». На счёт «1» делайте микро-действие (напри-
мер, нажимаете Enter). Это техника из психологии действия
(её использовал Мел Роббинс в правиле 5 секунд). Обратный
отсчёт создаёт искусственный крайний срок, который под-
стёгивает мозг. Он не даёт вам уйти в рефлексию. Важно:
отсчёт должен быть быстрым, не больше 1 секунды на чис-
ло. Не растягивайте на 5 секунд. «3-2-1-действие» — единый
слог.

Практическое упражнение на сегодня — «Десять скачков
за час». Установите таймер на каждый час. В течение следу-
ющей минуты вы должны совершить 10 квантовых скачков.
Не 10 разных задач, а 10 раз переключиться из рассеянности
в фокус на текущей задаче. Как это выглядит: вы работаете,
скажем, над отчётом. Вы замечаете, что отвлеклись на мыс-
ли о встрече. Вместо того чтобы возвращаться плавно, вы
делаете микро-действие (переводите взгляд на конкретную
цифру отчёта). Это скачок №1. Через 30 секунд вы снова от-
влеклись (нормально) — скачок №2. И так до 10. Задача не
в том, чтобы не отвлекаться, а в том, чтобы каждый раз со-
вершать быстрый дискретный скачок, а не плавное «вполза-
ние». Через час у вас будет 10 скачков. Ваше внимание ста-
нет более отзывчивым на команды.

Реальный пример из жизни взрослого человека с боль-
шой загрузкой. Алексей, отец двоих детей, работал удалён-
но из дома. Он постоянно отвлекался на детей, быт, звонки.
Его попытки «настроиться на работу» проваливались, пото-



 
 
 

му что домашняя обстановка не давала длинных интервалов
тишины. Мы предложили ему технику «Микро-старт»: как
только он садился за ноутбук, он не пытался «войти в рабо-
ту», а сразу писал одну строчку кода (он программист). Лю-
бую строчку, даже неправильную. Это занимало 3 секунды.
После этой строчки он уже был в режиме TPN, и следую-
щие отвлечения (дети, звонки) он переживал легче, потому
что возвращался с помощью нового скачка, а не «раскачки».
Алексей говорил: «Раньше я полчаса не мог начать, потом
меня отвлекали, и я снова полчаса. Теперь я начинаю за 3
секунды, и если отвлекли, я возвращаюсь за 2 секунды. Ито-
говая продуктивность выросла в 3 раза, хотя отвлечений не
стало меньше».

Нейробиологи объясняют эффективность квантовых
скачков ещё и тем, что частые переключения с помощью
микро-действий укрепляют белое вещество в трактах, со-
единяющих DMN и TPN. Вы не просто тренируете фокус, вы
тренируете саму способность к скачку. Становитесь «спортс-
меном переключения». И через месяц скачок занимает не 1
секунду, а 0,2 секунды, происходит автоматически, как ре-
флекс. Это и есть цель: сделать квантовый скачок настоль-
ко быстрым, что вы перестаёте замечать рассеянность —
вы просто всегда в фокусе, потому что любое отклонение
немедленно корректируется скачком.

Важно: не пытайтесь «удержать» скачок. Квантовый ска-
чок не означает, что вы будете в потоке бесконечно долго.



 
 
 

Вы будете в потоке до следующего отвлечения. А оно насту-
пит. И тогда вы совершите ещё один скачок. В этом нет тра-
гедии. Электрон в атоме может переходить туда-сюда мно-
го раз в секунду. Так и ваше внимание. Нормальный ритм:
скачок в фокус, 10–30 секунд работы, скачок в рассеянность
(или отвлечение), затем снова скачок в фокус. Чем быстрее
вы делаете скачок, тем больше времени остаётся на чистую
работу. Это как в теннисе: мяч летит, вы бьёте, мяч возвра-
щается, вы снова бьёте. Нет смысла пытаться удержать мяч
на своей стороне.

В следующей подглаве мы углубимся в тему энергетиче-
ских уровней мозга: почему усталость и время суток меняют
правила квантовых скачков, и как подстраивать микро-сдви-
ги под своё состояние. А сейчас — самое важное домаш-
нее задание. Прямо сейчас, не откладывая, примените метод
«Кнопка Старт» к любой задаче, которую вы откладываете.
Выберите самый маленький элемент: первое слово в письме,
первую ячейку в таблице, первую точку в списке. Сделайте
микро-действие: дважды щёлкните, коснитесь или скажите
вслух. Затем сделайте ещё одно действие с этим элементом:
измените букву, добавьте цифру, поставьте галочку. Засеки-
те, сколько времени прошло от начала до момента, когда вы
почувствовали, что «в теме». Скорее всего, 5–10 секунд. По-
здравьте себя: вы совершили квантовый скачок. И запомни-
те это ощущение — резкое, чёткое, без плавного вползания.
Это и есть ваш новый способ входить в работу. Не ждите,



 
 
 

пока придёт вдохновение. Скачок. И оно придёт за вами.



 
 
 

 
Энергетические уровни мозга:

почему усталость меняет правила
 

В предыдущей подглаве мы говорили о квантовом скач-
ке — резком переходе из рассеянности в поток. Но есть
один нюанс: в разное время дня и при разной степени уста-
лости этот скачок совершается легче или труднее. Физика
подсказывает аналогию: электрону нужно строго определён-
ное количество энергии, чтобы перескочить на другую ор-
биту. Если энергии меньше — скачка не будет. То же самое
с вашим вниманием. У вашего мозга есть несколько «энер-
гетических уровней»: бодрость (высокая когнитивная энер-
гия), обычное состояние (средний уровень), усталость (низ-
кий уровень) и истощение (критически низкий). На каждом
уровне правила микро-сдвигов меняются. То, что работает
утром, перестаёт работать вечером. И если вы не учитываете
свой текущий энергетический уровень, вы будете злиться на
себя за то, что «не можете сосредоточиться», хотя причина
— не в слабой воле, а в физиологии.

Что такое энергетический уровень мозга с научной точки
зрения? Это доступность нейромедиаторов (дофамина, но-
радреналина, ацетилхолина) и глюкозы, а также активность
митохондрий в нейронах. Утром после хорошего сна уровень
дофамина и норадреналина максимален, что облегчает пе-
реключение внимания и удержание фокуса. К середине дня,



 
 
 

особенно после обеда, уровень сахара в крови падает, дофа-
миновые рецепторы становятся менее чувствительными. Ве-
чером, при накоплении аденозина (продукта распада АТФ),
вы чувствуете сонливость, и префронтальная кора работа-
ет хуже. Исследования показывают, что во второй половине
дня когнитивные ресурсы снижаются в среднем на 15–30%
по сравнению с утром. Игнорировать этот факт и требовать
от себя той же продуктивности — всё равно что пытаться
разогнать машину на пустом баке.

Рассмотрим пример. Кристина, маркетолог, привыкла ра-
ботать по 10 часов в день с одинаковой интенсивностью.
Утром она легко делала микро-сдвиги: переводила взгляд,
выдыхала, возвращалась. К 16:00 она замечала, что те же
самые микро-сдвиги не работают: она переводит взгляд, но
внимание не возвращается. Она злилась на себя, думала, что
«расслабилась» или «потеряла мотивацию». На самом деле
её энергетический уровень упал. Нейромедиаторы истощи-
лись. Квантовый скачок, который утром требовал одного вы-
доха, теперь требовал трёх-четырёх микро-сдвигов подряд.
Кристина не знала этого и пыталась использовать утреннюю
стратегию, терпела неудачу и впадала в чувство вины. После
того как мы объяснили ей энергетические уровни, она изме-
нила тактику. В 16:00 она переходила на «микро-сдвиги для
уставшего мозга»: более заметные действия (похлопать се-
бя по колену, встать со стула, сделать три быстрых вдоха), а
также сокращала время непрерывной работы с 25 до 10 ми-



 
 
 

нут. Её вечерняя продуктивность выросла на 40%, а чувство
вины исчезло.

Как определить свой текущий энергетический уровень
без лабораторных анализов? Очень просто. По шкале от 1
до 10 (1 — полное истощение, 10 — пик бодрости) спроси-
те себя: «Сколько усилий мне нужно, чтобы вернуть внима-
ние после отвлечения?» Если вы можете это сделать одним
микро-сдвигом (перевести взгляд) — ваш уровень 7–10. Ес-
ли требуется 2–3 микро-сдвига подряд — уровень 4–6. Если
после 5 микро-сдвигов вы всё ещё рассеяны — уровень 1–
3. Также можно измерить время реакции: средний человек в
бодром состоянии замечает отвлечение через 1–2 секунды, в
уставшем — через 5–10 секунд. Засеките, как быстро вы ло-
вите себя на том, что читаете и не понимаете. Это индикатор.

Историческая справка: ещё в 1890-е годы психолог Уи-
льям Джеймс заметил, что внимание имеет «естественные
колебания» в течение дня. А в 1990-е годы хронобиологи до-
казали существование циркадных ритмов когнитивной ак-
тивности. У большинства людей есть два пика: с 9 до 11 утра
и с 16 до 18 вечера. Спад — около 14–15 часов («после-
обеденная яма»). Но у «жаворонков» и «сов» графики сдви-
нуты. Важно не бороться с этими ритмами, а подстраивать
под них микро-сдвиги. Утром вы можете использовать более
тонкие сигналы, вечером — более грубые. Утром достаточ-
но выдоха, вечером — встать и потянуться.

Теперь конкретные стратегии для разных уровней.



 
 
 

Уровень 8–10 (пик бодрости). Используйте минималь-
ные микро-сдвиги: перевод взгляда, короткий выдох, одно
моргание. Квантовый скачок происходит мгновенно. Ваша
задача — не перегружать себя мониторингом, а просто де-
лать сдвиги по индикаторам. Вы можете работать блоками
по 45–60 минут.

Уровень 5–7 (средняя усталость). Микро-сдвиги
должны быть чуть более интенсивными: два выдоха под-
ряд, моргание с зажмуриванием, лёгкое потирание мочки
уха. Также эффективны «телесные якоря»: сжать и разжать
кулак, пошевелить пальцами ног. Квантовый скачок может
требовать 2–3 попыток. Не злитесь, просто повторите. Рабо-
чие блоки — 25–30 минут.

Уровень 2–4 (выраженная усталость). Микро-сдвиги
уже не работают в чистом виде. Нужны «нано-вмешатель-
ства» (см. главу 5): встать, потянуться, пройти 10 шагов по
комнате (это занимает 10–15 секунд, но всё ещё считает-
ся микро-сдвигом, так как не переключает полностью кон-
текст). Также можно сменить позу, умыть лицо холодной во-
дой, выпить стакан воды. Квантовый скачок требует физиче-
ского сдвига. Если и это не помогает — возможно, вам ну-
жен реальный отдых, а не микро-сдвиг. Сократите рабочие
блоки до 10–15 минут.

Уровень 1 (истощение). Микро-сдвиги бесполезны.
Мозгу нужен отдых, сон или хотя бы 20-минутная дремо-
та. Не геройствуйте. Выход из состояния истощения невоз-



 
 
 

можен волевым усилием. Исследования показывают: после
18 часов бодрствования когнитивные способности падают до
уровня лёгкого алкогольного опьянения. Микро-сдвиг не по-
может вам водить машину или писать код. Лучшее, что вы
можете сделать, — признать это и пойти спать или хотя бы
сменить активность на не требующую фокуса (помыть посу-
ду, прогуляться).

Почему мы не замечаем снижения энергетического уров-
ня? Потому что оно происходит постепенно, и мы адаптиру-
емся. Вы не чувствуете, что стали медленнее и рассеяннее,
потому что это стало вашей нормой на данный момент. Ис-
следование Университета Торонто показало: люди, работа-
ющие после 16 часов бодрствования, оценивают свою про-
дуктивность на 80% от утренней, а объективные тесты по-
казывают 40%. То есть мы переоцениваем себя в два раза.
Поэтому важно опираться не на ощущения, а на объектив-
ные индикаторы (например, количество ошибок или время
реакции). Или просто доверять времени суток: если сейчас
15:00, а вы не спали с 7 утра, предположите, что ваш уровень
не выше 5.

Пример из жизни команды. В одной IT-компании ввели
правило «Энергетических часов». Каждый сотрудник в на-
чале дня записывал свой ожидаемый уровень (по десяти-
балльной шкале) в общий канал. Затем в течение дня они
делали микро-сдвиги, но с поправкой на уровень. В резуль-
тате количество ошибок в коде, написанном после 14:00, со-



 
 
 

кратилось на 35%. Программисты перестали требовать от се-
бя утренней продуктивности вечером, а вместо этого делали
более грубые микро-сдвиги (потягивания, короткие прогул-
ки) и переключались на задачи, требующие меньше концен-
трации (рефакторинг, документация). Компания также вве-
ла 20-минутный дневной сон для восстановления — и это
повысило общую продуктивность команды на 15% без уве-
личения рабочих часов.

Практическое задание на неделю: «Замеры уров-
ня». Три раза в день (утром, в середине дня и вечером)
оцените свой энергетический уровень по шкале 1–10. За-
пишите. Затем выполните стандартный микро-сдвиг (пере-
вод взгляда с постороннего объекта на рабочий) и засеки-
те, через сколько секунд после этого вы почувствовали, что
внимание вернулось. Постройте график: высокий уровень —
возврат за 0.5–1 сек; средний — за 2–3 сек; низкий — за 5–
10 сек. Через неделю вы точно будете знать, какой уровень
соответствует какой скорости возврата, и сможете мгновен-
но определять своё состояние без тестов.

Ещё один важный момент: энергетические уровни мож-
но повышать микро-сдвигами? Да, но не выше чем на 1–2
пункта. Если вы на 4, вы можете дотянуть до 5–6 с помощью
трёх микро-сдвигов подряд, но не до 8. Не пытайтесь «разо-
гнать» уставший мозг кофеином или излишним напряжени-
ем — это приведёт к перегрузке и ещё более резкому паде-
нию. Лучше сделайте нано-паузу (об этом в главе 5) или про-



 
 
 

сто снизьте планку требований к себе. Иногда лучший мик-
ро-сдвиг — это признать, что вы устали, и переключиться на
менее требовательную задачу или отдых.

Вспомните квантовую аналогию. Электрон может перей-
ти на более высокий энергетический уровень только если по-
лучит фотон с точно нужной энергией. Ни больше, ни мень-
ше. Слишком большой фотон может ионизировать атом (вы-
ключить его). Точно так же, если вы пытаетесь заставить се-
бя работать, когда уровень низок, вы не совершаете скачок,
а просто тратите энергию на трение. Нужен «фотон» точно
подходящей интенсивности — именно тот микро-сдвиг, ко-
торый соответствует вашему текущему состоянию. Для утра
это может быть лёгкий выдох, для вечера — потягивание
и глоток воды. Исследования показывают, что подстройка
микро-сдвигов под энергетический уровень повышает эф-
фективность на 50–70% по сравнению с использованием од-
ного и того же сигнала весь день.

И наконец, важнейший вывод: не корите себя за то, что ве-
чером вы не так сосредоточены, как утром. Это биология, а
не недостаток характера. Ваша задача — не бороться с уста-
лостью, а адаптировать микро-сдвиги к ней. Усталость ме-
няет правила, но не отменяет игру. Просто ваши квантовые
скачки становятся медленнее и требуют больше физических
действий. Примите это. Ведите дневник уровней. Через ме-
сяц вы будете знать свой ритм лучше, чем любой хронобио-
лог. И сможете планировать сложные задачи на пики, а ру-



 
 
 

тину — на спады. Это и есть квантовое управление внима-
нием в реальном мире, а не в идеальном.

В следующей подглаве мы разберём суперпозицию задач
— иллюзию многозадачности и почему она крадёт ваш фо-
кус даже тогда, когда вы думаете, что всё контролируете. А
пока — прямо сейчас определите свой энергетический уро-
вень по шкале 1–10. Если он 7–10, вы легко прочитаете сле-
дующую подглаву с полным вниманием. Если 4–6 — сделай-
те два микро-сдвига: закройте глаза на 3 секунды, затем от-
кройте и перечитайте последний абзац. Если 1–3 — отложи-
те книгу, прогуляйтесь 5 минут, выпейте воды, вернитесь.
Уважайте свои энергетические уровни. Они — не враги, а
компас.



 
 
 

 
Суперпозиция задач —

иллюзия многозадачности
 

В предыдущей подглаве мы говорили об энергетических
уровнях мозга и о том, как усталость меняет правила мик-
ро-сдвигов. Теперь обратимся к одному из самых коварных
заблуждений современного человека — вере в то, что можно
делать несколько дел одновременно и при этом оставаться
эффективным. Это заблуждение имеет прямое отношение к
квантовой аналогии: внимание часто находится в состоянии
суперпозиции, когда оно потенциально направлено на мно-
жество объектов, но фактически не сфокусировано ни на од-
ном. Вы думаете, что держите в голове и отчёт, и перепис-
ку с коллегой, и список покупок, — но на самом деле вы не
держите ничего. Это как знаменитый кот Шрёдингера: одно-
временно живой и мёртвый, но только пока вы не откроете
ящик. Как только вы пытаетесь «измерить» своё внимание,
выясняется, что оно не было сосредоточено ни на чём по-на-
стоящему. Суперпозиция задач — это не навык, это ловуш-
ка.

Что такое суперпозиция в квантовой физике? Это способ-
ность частицы находиться во всех возможных состояниях
одновременно, пока не произведено измерение. В примене-
нии к вниманию суперпозиция означает, что ваш мозг удер-
живает множество потенциальных объектов фокуса, но ни



 
 
 

одному не отдаёт предпочтение. Вы «в курсе» всех задач, но
ни одну не решаете. Вы открыли 15 вкладок в браузере, и
каждая из них «возможна» для вашего внимания. Вы смот-
рите на них, но не читаете. Вы переключаетесь между ними
каждые 30 секунд, но нигде не задерживаетесь достаточно
долго, чтобы обработать информацию. Это состояние кажет-
ся продуктивным, потому что вы заняты, но на деле оно рас-
ходует энергию впустую.

Исследование, проведённое в Стэнфордском университе-
те в 2018 году, показало: люди, которые утверждают, что «хо-
рошо умеют делать несколько дел сразу», на самом деле ху-
же всех справляются с тестами на переключение внимания
и совершают на 40% больше ошибок, чем те, кто признаёт,
что не умеет многозадачить. Мало того, их мозг, даже когда
они пытаются сосредоточиться на одной задаче, продолжает
тратить ресурсы на подавление других. Они не могут выйти
из суперпозиции. Они постоянно «на взводе», и это приво-
дит к хронической усталости.

Рассмотрим типичный рабочий пример. Екатерина, бух-
галтер, сидит за компьютером. У неё открыто: рабочая таб-
лица Excel, окно почты, приложение для переписки с непро-
читанными сообщениями, несколько вкладок с нормативны-
ми документами и вкладка с новостями «чтобы быстро гля-
нуть». Она считает, что работает эффективно, потому что
«всё под рукой». Но посмотрим на её реальные действия.
Она заполняет три строчки в таблице, затем слышит звук



 
 
 

уведомления в приложении для переписки — переключает-
ся туда, отвечает. Возвращается в таблицу, но вспоминает,
что нужно уточнить цифру в нормативном документе, — от-
крывает нужную вкладку, ищет, находит. Тут её взгляд па-
дает на заголовок новости — она читает его, потом прова-
ливается в статью на минуту. Очнувшись, она возвращает-
ся к таблице, но теперь не помнит, на какой строчке остано-
вилась. Тратит 30 секунд на поиск. И всё это время её мозг
находится в суперпозиции: каждая из открытых вкладок —
это потенциальное состояние внимания. Но ни одно состоя-
ние не реализовано в полной мере. Она не делает таблицу, не
отвечает в приложении для переписки, не анализирует доку-
мент. Она просто «поддерживает» все возможности, что сто-
ит огромных когнитивных ресурсов. В конце дня у неё болит
голова, она сделала треть работы и чувствует себя выжатой.

Почему же мы так любим держать всё открытым? Пото-
му что состояние суперпозиции создаёт иллюзию контроля.
Кажется, что если вы «держите в уме» все задачи, вы ничего
не упустите. На самом деле вы упускаете главное — глубину.
Суперпозиция — это не контроль, это размытость. Анализ
данных, проведённый в Университете Калифорнии, показал:
в среднем офисный сотрудник переключается между задача-
ми каждые 3 минуты. Но после каждого переключения тре-
буется 23 минуты на возврат в глубокий фокус (этот факт мы
упоминали ранее). Математика проста: если вы переключа-
етесь каждые 3 минуты, вы никогда не входите в глубокий



 
 
 

фокус. Вы постоянно живёте в суперпозиции, на поверхно-
сти.

Но есть хорошая новость: выход из суперпозиции — это
ровно то, что делают микро-сдвиги. Квантовый скачок из су-
перпозиции в одну определённую задачу. Как только вы вы-
бираете одну вкладку, один документ, одно сообщение — и
направляете на него своё внимание с помощью микро-дей-
ствия (перевели взгляд, выдохнули, нажали на строку), су-
перпозиция «коллапсирует». Вы больше не держите в уме 15
возможностей. У вас есть одна реальность — текущая зада-
ча. И мозг может задействовать все ресурсы для её выполне-
ния, вместо того чтобы распылять их на подавление осталь-
ных.

Классический эксперимент, который можно провести
прямо сейчас: откройте на своём компьютере 10 разных
вкладок с любым содержанием. Посмотрите на них в течение
10 секунд. А затем закройте глаза и попытайтесь вспомнить,
что было хотя бы в трёх из них. Скорее всего, вы не вспом-
ните. Потому что ваше внимание не было нигде. Суперпо-
зиция не оставляет следов в памяти. Теперь сделайте то же
самое с одной вкладкой: откройте её, читайте 10 секунд, за-
кройте глаза и перескажите. Вы запомните гораздо больше.
Разница — в коллапсе суперпозиции.

Теперь перейдём к практике. Как выйти из суперпозиции
задач за 5 секунд? Вот алгоритм «Одна вкладка»:

1. Посмотрите на все свои открытые задачи (вкладки, ок-



 
 
 

на, физические предметы на столе). Осознайте, что вы нахо-
дитесь в суперпозиции. Это займёт 1 секунду.

2. Выберите одну главную задачу, которую будете делать
следующие 15 минут. Любую, не обязательно самую важную.
Выбор важнее правильности. 1 секунда.

3. Закройте всё, что не относится к этой задаче. В прямом
смысле: закройте вкладки, сверните окна, уберите телефон,
отодвиньте бумаги. Оставьте только один объект. 2 секунды.

4. Сделайте микро-сдвиг: переведите взгляд на централь-
ный элемент этой задачи и выдохните. 1 секунда.

Всё. Вы коллапсировали суперпозицию. Теперь вы можете
работать. Через 15 минут вы можете «разрешить» себе снова
войти в суперпозицию (открыть всё обратно) — но осознан-
но. Или выбрать другую задачу и снова коллапсировать.

Пример из жизни. Сергей, системный администратор, ра-
ботал с 20–30 открытыми окнами одновременно. Он считал,
что так он быстрее реагирует на проблемы. Но на деле он по-
стоянно забывал, что делал, и тратил время на восстановле-
ние контекста. После знакомства с техникой «Одна вкладка»
он сначала возмутился: «Я не могу всё закрыть, вдруг что-
то случится!» Мы предложили компромисс: не закрывать, а
свернуть в панель задач. Но правило: на экране в каждый
момент времени — только одно окно. Если нужно переклю-
читься — он разворачивает другое, но предыдущее сворачи-
вает. Сергей попробовал. В первый же день он заметил, что
перестал «залипать» случайно. Он осознанно решил: «Сей-



 
 
 

час я работаю с логами» — развернул окно с логами, всё
остальное свернул. Через 20 минут — «сейчас отвечаю на
заявки» — развернул почту. Итог: время решения одной за-
явки сократилось с 7 минут до 4,5 минут, а количество оши-
бок снизилось на 60%. Сергей сказал: «Я думал, что быстро
переключаюсь. Оказалось, я просто быстро разбрасывался».

Почему закрытие или сворачивание других задач так важ-
но? Потому что визуальное присутствие отвлекающего объ-
екта поддерживает его когнитивную доступность. Даже если
вы не смотрите на иконку приложения для переписки, она
есть на панели, и ваш мозг тратит ресурсы на её торможение.
Это называется «эффект остаточного внимания». Исследо-
вания с использованием регистрации движений глаз показа-
ли: наличие видимых, но не используемых объектов на рабо-
чем столе снижает производительность на 15–20%, даже ес-
ли вы не переключаетесь на них. Вы их не замечаете, но мозг
замечает. Поэтому физическое удаление (сворачивание, за-
крытие, убирание со стола) — это акт коллапса. Вы говори-
те мозгу: этой задачи больше нет в суперпозиции, она су-
ществует только как потенциал, который я активирую позже
специально.

Теперь разберём ещё один важный аспект суперпозиции
— эмоциональные задачи. Часто мы держим в голове не
только рабочие дела, но и обиды, тревоги, планы на выход-
ные. Это тоже суперпозиция, и она крадёт ресурсы. Иссле-
дование 2019 года показало: когда человек находится в со-



 
 
 

стоянии тревоги по поводу нерешённого конфликта, его ко-
гнитивная доступность снижается на 30–40%, даже если он
не думает о конфликте сознательно. Тревога — это суперпо-
зиция возможных негативных исходов. Чтобы выйти из неё,
нужно коллапсировать суперпозицию в одно действие. На-
пример, записать на бумаге: «Я позвоню маме в 18:00, что-
бы обсудить проблему». Или «Я приму решение за 5 минут,
каким бы оно ни было». Как только вы зафиксировали кон-
кретное действие, суперпозиция схлопывается. Вы больше
не держите в голове 10 вариантов. У вас есть один план.

Практическое упражнение на сегодня — «Неделя Моно».
В течение одного рабочего дня (или половины дня) соблю-
дайте железное правило: на вашем экране (или физическом
столе) в каждый момент времени находится только один до-
кумент, одна задача. Если вам нужно переключиться — вы
полностью закрываете предыдущее и открываете новое. Да-
же если это письмо в приложении для переписки — вы за-
крываете рабочий документ, открываете приложение для пе-
реписки, отвечаете, закрываете его, снова открываете до-
кумент. Может показаться, что это замедлит работу из-за
постоянного открывания-закрывания. Но на самом деле вы
сэкономите время, потому что убьёте издержки суперпози-
ции. Проверьте сами: засеките, сколько времени занимает
открытие документа (2–3 секунды) и сколько — потеря кон-
текста из-за 10 открытых окон (минуты). Экономия будет
огромной.



 
 
 

Приведём конкретный пример. Офис продаж, 10 специ-
алистов. Каждый работал с CRM-системой, почтой, прило-
жением для переписки, несколькими вкладками с ценами и
складами. В среднем специалист тратил на оформление од-
ного заказа 15 минут. Мы внедрили правило «Окно в ок-
не»: перед началом работы с заказом специалист закрывал
всё, кроме CRM. Заполнял заказ, затем открывал почту для
подтверждения, затем закрывал её. Время оформления за-
каза сократилось до 9 минут. Потому что исчезли «потерян-
ные» минуты на переключение и восстановление. Специали-
сты сначала жаловались на «неудобство», но через неделю
признали, что работать стало легче и голова меньше болит.
Суперпозиция задач исчезла, и с ней исчезло хроническое
напряжение.

Важный психологический момент: выход из супер-
позиции требует решительности. Вам страшно закрыть все
вкладки, потому что «вдруг что-то понадобится». Но на са-
мом деле этот страх — плата за ложный контроль. Примите
решение: «Я закрываю всё, кроме одной задачи. Если что-то
понадобится, я открою снова. Это займёт 5 секунд, а эконо-
мия — минуты». Чем больше вы практикуете коллапс, тем
меньше боитесь. Вы начинаете доверять своему будущему
«я» — оно откроет нужное, когда придёт время.

В следующей подглаве мы разберём, как именно происхо-
дит коллапс волны — тот самый момент выбора из многих
вариантов, который запускает микро-сдвиг. А пока — зада-



 
 
 

ние прямо сейчас. Посмотрите на ваш рабочий стол (ком-
пьютера или физический). Сколько объектов вы видите? Ес-
ли больше трёх — вы в суперпозиции. Выберите один. За-
кройте или уберите все остальные. Сделайте вдох и выдох.
Начните работать только с ним в течение 10 минут. Вы по-
чувствуете разницу: исчезнет фоновое напряжение, которое
вы не замечали, потому что оно стало привычным. Это и есть
квантовый коллапс — выход из иллюзии многозадачности в
настоящую, пусть и короткую, но честную моно-задачность.
Запомните это ощущение лёгкости. Оно станет вашим но-
вым стандартом.



 
 
 

 
Коллапс волны: момент

выбора из многих вариантов
 

В предыдущей подглаве мы разобрали суперпозицию за-
дач — состояние, в котором ваше внимание размазано по
множеству потенциальных объектов, не будучи сфокусиро-
ванным ни на одном. Теперь пришло время поговорить о
том, как эта суперпозиция разрушается. В квантовой фи-
зике этот процесс называется коллапсом волновой функ-
ции: в момент измерения система из множества вероятно-
стей превращается в одну реальность. В мире внимания кол-
лапс — это момент выбора. Тот самый миг, когда вы пере-
стаёте «держать в уме» все задачи и говорите «стоп, я делаю
вот это». Этот момент длится меньше секунды, но именно
он определяет всё последующее качество вашей работы. И
управлять этим моментом можно, если понять его механизм
и научиться входить в него с помощью микро-сдвига.

Коллапс происходит всегда, когда вы принимаете реше-
ние. Но чаще всего — неосознанно. Ваше внимание «схло-
пывается» под давлением внешних стимулов: зазвонил теле-
фон — коллапс на звонок; коллега задал вопрос — коллапс
на разговор; мелькнуло уведомление — коллапс на мессен-
джер. Вы не выбираете, куда коллапсировать, коллапс про-
исходит автоматически на самый сильный стимул. И это од-
на из главных причин, почему вы чувствуете себя ведомым



 
 
 

внешними обстоятельствами. Ваша задача — перехватить
управление коллапсом. Сделать так, чтобы выбор происхо-
дил не по громкости сигнала, а по вашему намерению. Для
этого нужно научиться входить в состояние «чистой вероят-
ности» (суперпозиции) и совершать осознанный коллапс од-
ной микро-командой.

Рассмотрим пример. Татьяна, проектный менеджер, каж-
дое утро приходила в офис и включала компьютер. Перед
ней появлялись: почта, мессенджеры, календарь, CRM-си-
стема, несколько проектных папок. Её внимание начинало
прыгать: она смотрела на одно, потом на другое, не зная, за
что взяться. Через 15 минут хаотических переключений она
либо проваливалась в почту (потому что там были письма
от начальника), либо в мессенджер (потому что коллеги ак-
тивно писали), либо в новости (потому что мозг уставал от
неопределённости). Это был автоматический коллапс на са-
мый шумный стимул. Мы предложили ей технику «Осознан-
ного коллапса»: перед началом работы она должна была 5
секунд смотреть на все открытые окна (удерживая суперпо-
зицию), затем задать себе вопрос «Какая задача сейчас са-
мая важная, если у меня будет только час на работу?», затем
назвать её вслух (например, «Отчёт по проекту»), а затем
сделать микро-сдвиг — закрыть всё, кроме окна с отчётом,
и перевести взгляд на заголовок. Татьяна попробовала. Всё
действие заняло 10 секунд. Но после него она работала над
отчётом 45 минут без переключений. Она сказала: «Раньше



 
 
 

я тратила утро на раскачку, а теперь я просто выбираю и де-
лаю. Как будто переключатель в голове щёлкает».

Что происходит в мозге в момент коллапса? Активирует-
ся дорсолатеральная префронтальная кора — зона, отвеча-
ющая за произвольное внимание и принятие решений. Она
посылает сигнал торможения в области, которые отвечают
за отвлечения. Но самое важное: коллапс снижает когнитив-
ную нагрузку, потому что вы перестаёте удерживать в рабо-
чей памяти множество альтернатив. Рабочая память челове-
ка может удерживать одновременно 3–4 объекта (классиче-
ское число Миллера — 7±2, но в условиях стресса и много-
задачности — скорее 3–4). Если вы держите в голове 10 за-
дач, они начинают «перезаписывать» друг друга, и вы теря-
ете информацию. Коллапс освобождает эту память. Иссле-
дования с использованием ЭЭГ показывают, что после осо-
знанного коллапса бета-активность (связанная с концентра-
цией) повышается в среднем на 35%, а тета-активность (свя-
занная с рассеянностью и мечтаниями) падает на 40%.

Почему же коллапс даётся многим с трудом? Потому что
он требует отказа от альтернатив. Выбрав одну задачу, вы
говорите «нет» всем остальным. А мозг, запрограммирован-
ный на выживание, боится упустить что-то важное. Страх
упущенной выгоды — главный враг коллапса. Вы боитесь за-
крыть почту, потому что вдруг там важное письмо. Вы бои-
тесь не ответить в мессенджере, вдруг коллега обидится. Но
этот страх — иррационален в 95% случаев. Исследование,



 
 
 

проведённое в Гарварде, показало: из всех срочных писем,
которые приходят в течение дня, только 2% действительно
требуют ответа в течение часа. Остальные могут подождать.
Но мозг реагирует на каждый сигнал как на потенциальную
угрозу. Поэтому коллапс — это акт доверия к будущему се-
бе: вы верите, что если что-то важное придёт, вы успеете от-
реагировать, даже если сейчас закроете почту.

Теперь перейдём к практике. Как совершать осознанный
коллапс за 3 секунды? Техника «Треугольник выбора»:

Шаг 1 (1 секунда). Зафиксируйте суперпозицию: осо-
знайте, что у вас есть несколько вариантов, на что направить
внимание. Можно даже перечислить их про себя: «Почта, от-
чёт, разговор с Петром, кофе». Не пытайтесь выбрать, про-
сто признайте существование всех.

Шаг 2 (1 секунда). Задайте себе один вопрос: «Если бы я
должен был выбрать один вариант прямо сейчас, какой при-
нёс бы наибольшую пользу через 3 часа?» Не думайте долго,
отвечайте первым импульсом. Выберите один вариант.

Шаг 3 (1 секунда). Скажите название выбранного вари-
анта вслух (или очень отчётливо про себя) и одновременно
сделайте физическое движение, которое закрепляет выбор:
кивок головой, щелчок пальцев, лёгкий удар ладонью по сто-
лу. Это движение — якорь коллапса.

После этого вы должны немедленно начать действовать в
соответствии с выбором: открыть нужный документ, подой-
ти к нужному человеку, налить кофе (если выбрали это). Не



 
 
 

позволяйте себе сомневаться. Коллапс не терпит размышле-
ний. Если вы начали сомневаться — вы снова размываете
суперпозицию.

Важный нюанс: коллапс не должен быть идеальным.
Неважно, правильный ли выбор. Важно, что выбор сделан.
Даже если вы выбрали не самую важную задачу, вы уже выиг-
рали, потому что вышли из состояния паралича. Вы сможете
сделать другую задачу следующей. А вот если вы остались в
суперпозиции — вы не сделаете ничего. Поэтому правило:
любой коллапс лучше идеальной суперпозиции. Допустим,
вы не уверены, с чего начать. Выбирайте первое, что пришло
в голову. Даже если это «проверить погоду» (при условии,
что это не бегство от работы). Потому что после коллапса на
«погоду» вы можете быстро сделать это и перейти к насто-
ящей работе, тогда как без коллапса вы бы откладывали ра-
боту на 30 минут.

Рассмотрим реальный пример из жизни семьи. Андрей и
Ольга, родители двоих детей, каждый вечер сталкивались с
суперпозицией домашних дел: ужин, уроки, уборка, звонок
бабушке. Они начинали хаотично метаться, злились друг на
друга, и в итоге ничего не доделывали. После того как они
ввели «вечерний коллапс» — за 30 секунд выбирали три за-
дачи на вечер, записывали их и распределяли — ситуация
изменилась. Они сказали: «Давай, коллапс: я делаю ужин, ты
уроки. Через час уборка». Простое решение. Вечер перестал
быть хаосом. Андрей заметил: «Раньше мы тратили 20 ми-



 
 
 

нут на обсуждение, кто что делает, и всё равно делали не то.
А теперь мы просто берём и делаем». Коллапс разрушил су-
перпозицию домашних обязанностей.

Особенно полезен коллапс в моменты высокой неопреде-
лённости, например на совещаниях. Когда группа людей од-
новременно говорит о разных вещах, внимание каждого на-
ходится в суперпозиции. Хороший ведущий в этот момент
должен сказать: «Стоп. Давайте коллапсируем. Какая одна
тема сейчас самая важная? Проголосуем». И после этого все
говорят только об одной теме. Продуктивность совещания
взлетает. Вы можете применять это и для себя: мысленно
сказать «коллапс» в тот момент, когда вы чувствуете, что
мысли разбегаются.

Ещё один мощный приём — «Коллапс через письмо». Ко-
гда вы чувствуете, что не можете выбрать, возьмите лист бу-
маги и запишите все варианты, которые вертятся в голове
(это формализует суперпозицию). Затем поставьте галочку
напротив одного. Затем физически зачеркните все осталь-
ные. Это акт коллапса на бумаге, который затем переходит в
мозг. Исследования показывают, что моторное действие (за-
чёркивание) многократно усиливает эффект выбора по срав-
нению с мысленным решением.

Рассмотрим пример из бизнес-консультирования. Коман-
да разработчиков не могла выбрать приоритетный дефект
для исправления. У них было 12 дефектов, и каждый разра-
ботчик тянул в свою сторону. Суперпозиция длилась 2 дня,



 
 
 

работа стояла. Мы предложили «Коллапс за минуту»: каж-
дый разработчик анонимно написал номер одного дефекта,
который считает самым критичным. Потом открыли голо-
са, выбрали дефект с большинством голосов. Даже если ка-
кие-то дефекты остались невыбранными, все согласились,
что лучше сделать хоть что-то, чем ничего. Команда сфоку-
сировалась на одном дефекте и исправила его за день. Кол-
лапс сработал.

Почему коллапс — это именно микро-сдвиг, а не слож-
ное решение? Потому что вы не анализируете варианты глу-
боко, не взвешиваете все «за» и «против». Вы совершаете
быстрое, почти интуитивное действие. Глубокий анализ —
это тоже форма суперпозиции, вы удерживаете альтернати-
вы в уме и сравниваете. Это полезно для стратегических ре-
шений, но для повседневного выбора задач — это ловушка.
Коллапс предполагает, что вы разрешаете себе не знать на-
верняка. Вы говорите: «Этот выбор достаточно хорош, что-
бы начать». И вы начинаете. А в процессе работы вы всегда
можете скорректировать курс.

В следующей подглаве мы поговорим о роли микро-на-
мерения до начала действия — той маленькой внутренней
команды, которая готовит мозг к коллапсу и делает его по-
чти мгновенным. А сейчас — ваше прямое задание. Посмот-
рите вокруг. Какие 5 объектов (задач, предметов, мыслей)
находятся сейчас в вашей суперпозиции? Перечислите их
про себя. Затем закройте глаза, выберите один из них (лю-



 
 
 

бой) и откройте глаза. Сделайте физическое действие, свя-
занное с этим выбором: если выбрали чтение — переверни-
те страницу; если выбрали ответ на сообщение — возьмите
телефон; если выбрали продолжение работы — переведите
взгляд на экран. Вы только что совершили коллапс. Запом-
ните это ощущение: момент, когда хаос превращается в по-
рядок не через борьбу, а через простое решение. Это и есть
квантовый коллапс, и теперь он в ваших руках.



 
 
 

 
Роль микро-намерения

до начала действия
 

В предыдущей подглаве мы говорили о коллапсе — мо-
менте выбора одной задачи из множества. Но у этого мо-
мента есть предвестник, который часто упускают из виду.
Это микро-намерение — короткая, длящаяся доли секунды,
внутренняя команда, которая готовит мозг к предстоящему
действию. Вы можете не замечать её, но она есть всегда. На-
пример, когда вы решаете встать со стула, сначала (за 200–
300 миллисекунд) возникает слабый импульс в премоторной
коре — намерение. И только потом вы встаёте. В управлении
вниманием микро-намерение играет ту же роль: оно запуска-
ет коллапс суперпозиции и делает микро-сдвиг почти авто-
матическим. Если вы научитесь улавливать и усиливать это
микро-намерение, вам больше не придётся «заставлять» се-
бя сосредоточиться. Всё будет происходить само собой, как
по щелчку.

Что такое микро-намерение с нейробиологической точ-
ки зрения? Это активация дорсолатеральной префронталь-
ной коры, которая генерирует «сигнал готовности» за 150–
400 миллисекунд до осознанного действия. Исследования с
использованием ЭЭГ показывают, что этот сигнал (называ-
емый «потенциалом готовности») можно зарегистрировать
даже тогда, когда человек ещё не принял осознанного реше-



 
 
 

ния. Но в нашей практике мы будем использовать не подсо-
знательный потенциал, а осознанную, но короткую форму-
лировку намерения. Например: «Сейчас я переведу взгляд»,
«Сейчас я сделаю выдох», «Сейчас я нажму Enter». Эта фра-
за занимает меньше секунды, но она переключает мозг из ре-
жима суперпозиции в режим действия. Без неё микро-сдвиг
может не произойти — вы будете колебаться, сомневаться,
терять время.

Почему же мы редко используем микро-намерение? По-
тому что наша внутренняя речь обычно многословна и эмо-
циональна. Вместо «сейчас переведу взгляд» мы говорим се-
бе «надо бы сосредоточиться, а то опять ничего не успею».
Это уже не микро, это макро-нравоучение. Оно длится 2–
3 секунды, активирует эмоциональные центры, вызывает со-
противление. Микро-намерение, напротив, лаконично, ней-
трально и обращено к будущему действию, а не к оценке про-
шлого. Оно не содержит слова «надо» (которое часто вызы-
вает внутренний протест). Оно просто констатирует: «Сде-
лаю то-то».

Рассмотрим пример. Михаил, логист, постоянно отвле-
кался на новостные порталы. Он замечал, что открыл вклад-
ку с новостями вместо рабочей таблицы, и начинал внутрен-
ний диалог: «Ну вот опять, сколько можно, надо закрыть и
работать, иначе шеф заметит». Этот диалог занимал 3–4 се-
кунды, и за это время успевала загрузиться новая порция
новостей, и отвлечение углублялось. Мы предложили ему



 
 
 

заменить длинный диалог на микро-намерение: как только
он замечал, что смотрит на новости, он должен был быстро
произнести про себя одну короткую фразу: «Сейчас закрою
вкладку» — и сразу нажать Ctrl+W. Вся последовательность:
замечание → микро-намерение → действие — занимала 1–
1,5 секунды. Михаил сказал: «Это как будто я щёлкаю тум-
блером. Раньше я тратил время на уговоры, а теперь просто
делаю». Количество нерабочих отвлечений за день сократи-
лось с 15 до 4, а время возврата — с 10–15 секунд до 2 се-
кунд.

В чём секрет микро-намерения? Оно создаёт «импульс
действия». Ваш мозг не любит неопределённости между на-
мерением и действием. Чем больше времени проходит, тем
больше шансов, что вы свернёте. Но если вы произнесли
«сейчас сделаю» и сразу сделали, вы создаёте предсказуе-
мую цепочку: стимул (заметил отвлечение) → реакция (мик-
ро-намерение) → действие. Нейронная цепочка укрепляется
с каждым повторением. Через некоторое время микро-наме-
рение становится настолько быстрым, что вы перестаёте его
осознавать, остаётся только действие. Но на этапе обучения
полезно проговаривать его вслух или очень отчётливо про
себя.

Практический метод, который мы называем «Команда для
нейронов», состоит из трёх частей. Первое — сигнал. Вы
замечаете, что нужно совершить микро-сдвиг (отвлеклись,
закончили задачу, чувствуете признак рассеивания). Второе



 
 
 

— команда. Вы говорите короткую фразу, начинающуюся
со слова «сейчас» и заканчивающуюся глаголом действия.
Например: «Сейчас переведу взгляд», «Сейчас выдохну»,
«Сейчас начну писать», «Сейчас закрою окно». Важно: ко-
манда должна быть в первом лице, настоящем времени, ак-
тивном залоге. Не «перевести взгляд», а «переведу взгляд».
Не «выдохнуть», а «выдохну». Это обращение к моторной
коре. Третье — исполнение. Вы делаете это действие немед-
ленно, не допуская паузы между командой и действием. Иде-
ально, если действие начинается на последнем слоге коман-
ды.

Научная база: исследования в области психолингвисти-
ки показывают, что глаголы в первом лице единственного
числа настоящего времени («я делаю») активируют мотор-
ную кору сильнее, чем безличные формы («делать»). Когда
вы говорите «я пишу», у вас в мозге возникает микросокра-
щение мышц кисти. Это называется «эффект идеомоторно-
го действия». Микро-намерение использует этот эффект: вы
как бы «примеряете» действие, и мозг уже начинает его гото-
вить. К тому моменту, когда вы произнесли последний слог,
моторная программа уже запущена, и действие происходит
почти рефлекторно.

Реальный пример из жизни руководителя. Александр, ди-
ректор по продажам, часто откладывал важные звонки. Он
смотрел на номер телефона, но не нажимал кнопку вызова.
Вместо этого он думал: «Надо позвонить, но вдруг клиент



 
 
 

занят? Может, написать сначала?». Мы ввели для него приём
микро-намерения: как только он открывал контакт клиента,
он должен был произнести «Сейчас нажму» и сразу нажать
кнопку вызова. Без паузы, без размышлений. Первые три
дня Александр срывался: он произносил «Сейчас нажму» и
всё равно медлил. Но на четвёртый день он случайно нажал
кнопку одновременно с последним слогом. Звонок пошёл.
Он удивился, что разговор прошёл нормально. С тех пор он
закрепил привычку. Количество совершённых звонков уве-
личилось на 40%, а время на раскачку сократилось с 30 се-
кунд до 1 секунды.

Важный момент: микро-намерение не должно содержать
оценок. Не «сейчас я наконец займусь делом» (насмешка), не
«сейчас я должен сделать это, потому что начальник требу-
ет» (долженствование). Оценка активирует эмоциональные
центры и замедляет реакцию. Идеальное микро-намерение
— нейтральное, почти механическое: «Сейчас переключу»,
«Сейчас вернусь», «Сейчас продолжу». Как команда роботу.
Мозг выполняет её быстрее, потому что не тратит время на
обработку эмоций.

Как тренировать микро-намерение? Простое упражнение
«Сейчас и здесь» в течение дня. Каждый раз, когда вы соби-
раетесь сделать простое действие (встать со стула, взять чаш-
ку, открыть дверь), произнесите про себя «Сейчас сделаю»
и сделайте. Не надо выдумывать разные фразы, можно одну
и ту же. Это создаёт общий рефлекс: команда «сейчас» за-



 
 
 

пускает действие. Через пару дней вы заметите, что и в рабо-
чем контексте вам достаточно короткого «сейчас» (или даже
мысленного щелчка), чтобы начать. Это и есть автоматиза-
ция микро-намерения.

Ещё одно полезное расширение — «Намерение до от-
влечения». Вы можете использовать микро-намерение упре-
ждающе, а не только в ответ на отвлечение. Например, пе-
ред тем как начать рабочую сессию, скажите: «Сейчас я бу-
ду работать 15 минут и не буду проверять телефон». Это
намерение создаёт установку, которая снижает вероятность
отвлечения. Исследование 2017 года показало: люди, кото-
рые проговаривали намерение «Я не буду отвлекаться на те-
лефон в ближайшие 15 минут», отвлекались на 54% реже,
чем те, кто просто ставил цель «поработать». Потому что
конкретное намерение активирует префронтальную кору на
поддержание внимания.

Рассмотрим пример из многозадачной среды. Ольга, ре-
дактор новостей, постоянно отвлекалась на сообщения в пя-
ти мессенджерах. Мы предложили ей перед каждым блоком
работы (15 минут) произносить микро-намерение: «Сейчас
я читаю только Telegram, остальные мессенджеры игнори-
рую». И одновременно закрывала окна остальных мессен-
джеров. В течение 15 минут она действительно не переклю-
чалась, потому что намерение работало как якорь. После
этого она произносила: «Сейчас я отвечаю в WhatsApp» —
и открывала его. Время реакции на сообщения не увеличи-



 
 
 

лось, а вот глубина работы над текстами выросла, потому что
исчезли хаотичные переключения. Ольга сказала: «Раньше я
чувствовала себя рабом уведомлений. Теперь я сама решаю,
на что обращать внимание».

Почему микро-намерение особенно важно в моменты пе-
реключения между задачами? Потому что в эти моменты
ваш мозг наиболее уязвим для суперпозиции. Вы только что
закончили одно дело и ещё не начали другое. В этом про-
межутке (он длится 2–5 секунд) легко «зависнуть» или уйти
в отвлечение. Микро-намерение заполняет этот промежуток
чёткой командой. Например, вы закрыли почту. Не делайте
паузу. Сразу скажите «Сейчас открываю отчёт» и откройте
отчёт. Не давайте мозгу времени на сомнения. Чем быстрее
вы переходите к следующему намерению, тем меньше теря-
ете.

Практическое задание на неделю:  «Десять намерений
в час». В течение каждого рабочего часа засекайте, сколь-
ко раз вы использовали микро-намерение для переключения
или возврата. Ставьте себе задачу сделать не менее 10 на-
мерений в час. Неважно, какие именно — «сейчас переве-
ду взгляд», «сейчас закрою вкладку», «сейчас отвечу колле-
ге». Главное, чтобы каждое переключение или возврат со-
провождалось чёткой короткой командой в первом лице. Че-
рез неделю вы заметите, что команда стала сокращаться до
одного слова «сейчас» или даже до мысленного щелчка. А
ещё через неделю вы будете переключаться без внутреннего



 
 
 

диалога — просто действием. Но на начальном этапе именно
проговаривание создаёт нужную нейронную связь.

Важный совет для скептиков: «Мне неудобно прого-
варивать про себя, я чувствую себя глупо». Понимаю. Но по-
пробуйте хотя бы три дня. Ваш мозг — это машина, кото-
рая лучше всего учится на вербальных командах. Исследо-
вания показывают, что внутренняя речь ускоряет реакцию в
2–3 раза по сравнению с чисто мысленным намерением без
слов. Вы можете проговаривать очень тихо, почти беззвучно,
но артикуляционный аппарат должен совершать микродви-
жения. Это активирует зону Брока, которая связана с плани-
рованием действий. Не стесняйтесь. В конце концов, никто
не читает ваши мысли.

И последнее: микро-намерение — это мост между ва-
шим намерением и действием, который вы строите заново
каждый раз. В отличие от привычки, которая автоматична,
намерение — это сознательный акт. Но со временем, мно-
гократно повторяясь, намерение может превратиться в ав-
томатический запуск. Это и есть цель: сделать микро-сдви-
ги настолько привычными, что команда «сейчас» будет за-
пускать их без вашего участия. Но для этого нужно начать
с осознанных повторений. Поэтому прямо сейчас, после то-
го как дочитаете эту подглаву, произнесите про себя: «Сей-
час я сделаю паузу на один выдох». И сделайте. Вы только
что применили микро-намерение к завершению чтения — и
подготовили мозг к следующей подглаве, где мы проведём



 
 
 

эксперимент с одной секундой осознанности перед кликом.
Отличная работа.



 
 
 

 
Эксперимент: одна секунда

осознанности перед нажатием
 

В предыдущей подглаве мы говорили о микро-намере-
нии – короткой команде, которая запускает действие. Теперь
пришло время провести простой, но очень показательный
эксперимент. Он займёт у вас ровно одну секунду, но его ре-
зультаты могут изменить ваше отношение к каждому нажа-
тию, переключению в течение дня. Эксперимент называется
«Одна секунда осознанности перед нажатием». Суть: прежде
чем нажать на любую ссылку, кнопку, иконку приложения
или взять в руки телефон, вы делаете паузу на одну секун-
ду, в течение которой осознаёте, что именно вы собираетесь
сделать, зачем вы это делаете и каким будет следующий шаг
после нажатия. Это не медитация, не глубокий вдох – просто
короткая остановка для наблюдения. Звучит слишком про-
сто, чтобы работать? Однако исследования и практика пока-
зывают, что эта одна секунда сокращает количество импуль-
сивных отвлечений на 50–70% и возвращает вам контроль
над своим вниманием.

Почему одна секунда так эффективна? Потому что боль-
шинство нажатий и переключений в цифровой среде мы со-
вершаем автоматически, на рефлексах. Рука тянется к мыш-
ке, палец нажимает – и вы уже в новой вкладке, не понимая,
зачем вы туда пошли. Исследования показывают, что око-



 
 
 

ло 40% действий за компьютером совершаются машиналь-
но: вы открываете почту, хотя только что её проверяли; пе-
реходите в соцсети, даже не планируя; нажимаете на уведом-
ление, не оценивая его важность. Одна секунда осознанно-
сти разрывает этот автоматизм. Она даёт вам возможность
задать себе вопрос: «Это нажатие ведёт меня к моей текущей
задаче или от неё?» За одну секунду вы не успеваете уйти
в глубокое размышление, но успеваете зафиксировать наме-
рение. Это как спросить у самого себя: «Точно?» – и услы-
шать ответ.

Рассмотрим реальный эксперимент, проведённый в 2020
году в Университете Ватерлоо. Группу офисных работни-
ков попросили в течение трёх дней перед каждым нажати-
ем мыши делать паузу в одну секунду и мысленно назы-
вать действие, которое они собираются совершить («открыть
электронную таблицу», «перейти в приложение для обме-
на сообщениями», «закрыть вкладку»). Контрольная груп-
па работала как обычно. Результат: экспериментальная груп-
па сократила количество нецелевых переключений (когда
человек открывал приложение не для работы) на 63%, а
общее время, проведённое в отвлечениях, уменьшилось на
45%. Участники сообщали, что «одна секунда кажется веч-
ностью», но именно она помогла им заметить, что 70% на-
жатий были бессмысленными. Один из участников сказал:
«Я понял, что открываю Facebook каждый раз, когда зеваю.
Это просто привычка. Одна секунда паузы научила меня зе-



 
 
 

вать и не открывать соцсети».
Как провести этот эксперимент на себе прямо сегодня?

Всё просто. Выберите один час в течение рабочего дня (луч-
ше первый час после обеда, когда автоматизм наиболее си-
лён). Дайте себе установку: перед каждым нажатием (нажа-
тием на ссылку, кнопку, иконку, переключением вкладки,
даже перед тем, как взять телефон) вы будете делать паузу
на одну секунду. В эту секунду вы осознаёте три вещи:

1. какое именно нажатие вы собираетесь сделать,
2. какая текущая задача у вас перед глазами,
3. ведёт ли это нажатие к задаче или от неё.
После этого вы либо нажимаете, либо отказываетесь от

нажатия. Не нужно анализировать дольше. Одна секунда –
и действие.

Вот как это выглядит на примере. Виктория, специалист
по социальным сетям, работала с большим количеством ссы-
лок. Она постоянно переключалась между браузером, гра-
фическими редакторами и приложениями для обмена сооб-
щениями. Она решила провести эксперимент «Одна секун-
да осознанности». Через 20 минут она заметила, что её рука
трижды потянулась к иконке приложения для связи и каж-
дый раз после секундной паузы она понимала, что не хочет
туда идти – это просто рефлекс. Она отпускала руку. За час
она не совершила ни одного лишнего переключения. В ито-
ге за этот час она сделала в два раза больше графических
макетов, чем обычно, потому что не теряла нить. Виктория



 
 
 

сказала: «Ощущение, как будто я еду на машине и у меня
сработал автоматический режим, а я его отключила и снова
управляю сама».

Почему эксперимент работает именно с нажатиями, а не
с любыми действиями? Потому что нажатие – это точка би-
фуркации, где решение принимается за миллисекунды. В
цифровой среде нажатие – это квантовый скачок из одного
состояния в другое. И именно здесь легче всего встроить па-
узу. Физическое действие (нажать кнопку) можно легко от-
ложить на секунду, в отличие, скажем, от моргания. Кроме
того, нажатие – это намеренное действие, которое легко от-
следить. Практика показывает, что после нескольких дней
тренировки одна секунда осознанности сокращает количе-
ство ненужных нажатий настолько, что вы начинаете эконо-
мить часы в неделю. Парадокс: одна секунда тратится, а ми-
нуты и часы сберегаются.

Важный момент: не требуйте от себя идеального исполне-
ния с первого раза. Вы забудете делать паузу, вы будете на-
жимать как обычно. Это нормально. Просто когда вспомни-
те, начните снова. Каждый раз, когда вы вспоминаете об экс-
перименте, вы уже выиграли, потому что активировали на-
блюдателя. Если за час вы сделали паузу только пять раз из
пятидесяти нажатий – это успех. Потому что эти пять раз бы-
ли осознанными, а остальные – автоматическими. Завтра бу-
дет десять, послезавтра – двадцать. Нейронные цепи укреп-
ляются постепенно.



 
 
 

Научное обоснование: пауза в одну секунду даёт время
префронтальной коре «перехватить» управление у базаль-
ных ганглиев, которые отвечают за привычные автоматизмы.
Базальные ганглии запускают привычное действие за 150–
200 миллисекунд. Если вы делаете паузу дольше 300 мил-
лисекунд, префронтальная кора успевает «заблокировать»
автоматизм. Одна секунда – с запасом. При этом пауза не
должна быть слишком долгой, иначе вы переключитесь в ре-
жим внутреннего диалога и потеряете нить. Одна секунда –
идеальный интервал: достаточно, чтобы осознать, и недоста-
точно, чтобы задуматься.

Кроме сокращения ненужных нажатий, эксперимент даёт
ещё один важный эффект: вы начинаете замечать свои при-
вычки. Через час вы сможете ответить на вопрос: какие на-
жатия вы делаете чаще всего без осознания? Неосознанные
переключения на соцсети, на почту, на приложения для об-
мена сообщениями? У каждого свой «слепое нажатие». За-
пишите эту схему. В следующий раз, когда рука потянется к
этому приложению, вы уже будете знать, что это привычка,
и пауза сработает быстрее.

Особенно полезен эксперимент для людей, которые рабо-
тают с большим количеством вкладок и часто теряют нить.
Исследование показало, что после недели практики «одна
секунда осознанности» время на возвращение к сути задачи
после переключения сокращается с 23 минут до 5–7. Потому
что вы перестаёте совершать бессмысленные переключения



 
 
 

и начинаете переключаться только тогда, когда это действи-
тельно нужно.

Что делать после эксперимента? Закрепить результат.
Сделайте «одну секунду осознанности» своим стандартным
режимом работы. Не нужно засекать время – просто выра-
ботайте привычку мысленно останавливаться перед каждым
нажатием. Это похоже на то, как водитель перед поворотом
включает сигнал поворота. Сначала непривычно, потом ав-
томатически. Главное, что повороты становятся безопаснее.
Так и ваши нажатия станут эффективнее.

В следующей подглаве мы рассмотрим принцип нелокаль-
ности внимания – удивительное свойство, при котором улуч-
шение фокуса в одной сфере (например, на работе) автома-
тически улучшает его и в других сферах (чтении, разговорах,
уходе за собой). А сейчас проведите эксперимент. Отложите
книгу (но не переходите к следующей главе, просто держи-
те паузу). Посмотрите на любую иконку на вашем рабочем
столе или на странице. Сделайте паузу на одну секунду. Осо-
знайте: «Я сейчас открою этот файл, чтобы продолжить чте-
ние? Или я возьму телефон? Или я ничего не буду делать?»
Выберите одно действие. И выполните его. Вы только что
использовали одну секунду осознанности. Поздравьте себя –
вы перешли от автоматизма к управлению. Это маленькая,
но важная победа в битве за внимание.



 
 
 

 
Принцип нелокальности: фокус

в одном месте улучшает всё
 

В предыдущей подглаве вы провели эксперимент с одной
секундой осознанности перед кликом. Возможно, у вас воз-
ник вопрос: «Зачем мне тратить время на эти микро-пау-
зы, если они касаются только работы за компьютером? Как
это поможет мне, например, слушать ребёнка или не отвле-
каться за рулём?» Ответ даёт принцип нелокальности — од-
но из самых удивительных свойств квантовой физики, кото-
рое имеет прямой аналог в работе внимания. В квантовом
мире две частицы могут быть связаны так, что изменение
состояния одной мгновенно влияет на другую, независимо
от расстояния между ними. Эйнштейн называл это «жутким
дальнодействием». В мире внимания принцип нелокально-
сти означает: когда вы улучшаете свой фокус в одной сфе-
ре (например, на работе), это улучшение автоматически рас-
пространяется на все остальные сферы вашей жизни. Вы не
учитесь «быть внимательным на работе» и «быть рассеян-
ным дома». Внимание — это единая система. Тренируя её в
одной точке, вы улучшаете её везде.

Звучит как магия, но это подтверждено десятками ис-
следований. В 2012 году группа нейробиологов из Универ-
ситета Майами провела эксперимент: две группы офисных
работников в течение месяца тренировали внимание. Пер-



 
 
 

вая группа училась концентрироваться на рабочем задании
с помощью техник, похожих на наши микро-сдвиги. Вторая
группа ничего не делала. В конце месяца испытуемых из пер-
вой группы попросили выполнить тесты на внимание в со-
вершенно других условиях — во время вождения автомоби-
ля на тренажёре и во время прослушивания длинной лекции.
Результат: они допустили на 35% меньше ошибок за рулём и
запомнили на 40% больше информации из лекции, чем кон-
трольная группа. Причём они никогда специально не трени-
ровали вождение или слушание. Тренировка внимания на
работе «нелокально» перенеслась на другие контексты. Ав-
торы исследования сделали вывод: внимание — это не набор
узких навыков, а общая способность мозга, которая укреп-
ляется глобально.

Почему это происходит? Потому что микро-сдвиги тре-
нируют префронтальную кору и переднюю поясную кору —
области мозга, которые отвечают за управление вниманием в
принципе, независимо от того, на какой объект оно направ-
лено. Когда вы учитесь замечать индикатор рассеивания во
время работы, вы автоматически начинаете замечать его и во
время разговора с супругом. Когда вы тренируете закон двух
секунд для возврата к Excel, вы начинаете быстрее возвра-
щаться к прослушиванию аудиокниги. Мозг не делает раз-
личий между «рабочим» и «личным» вниманием. Он просто
становится лучше в удержании фокуса, подавлении отвлече-
ний и переключении. Это и есть нелокальность: улучшение



 
 
 

в одной точке распространяется на всю систему.
Рассмотрим реальный пример. Сергей, 42 года, инженер,

начал практиковать микро-сдвиги на работе: возврат взгля-
да на чертёж, нано-паузы перед переключением задач. Через
две недели он заметил неожиданный эффект: дома, когда же-
на рассказывала о своём дне, он перестал ловить себя на том,
что думает о работе. Он слушал её внимательнее. «Раньше
я через минуту начинал кивать, а сам прокручивал в голове
отчёт. Теперь я замечаю, когда внимание уходит, и возвра-
щаюсь к её голосу. Я не учился этому специально. Просто
привычка возвращать взгляд на чертёж перекинулась на воз-
врат внимания к лицу жены». Сергей также обнаружил, что
перестал проверять телефон за рулём. Не потому, что дал
себе обещание, а потому, что его «мышца внимания» окреп-
ла. Импульс взять телефон возникал, но микро-намерение
«сейчас вернусь к дороге» срабатывало автоматически. Он
был удивлён: «Я не тренировал вождение, я тренировал ра-
боту. А улучшилось всё».

Другой пример — студентка Анна. Она использовала
микро-сдвиги для подготовки к экзаменам: каждые 10 минут
делала нано-паузу, возвращала взгляд на конспект. Через ме-
сяц она заметила, что стала лучше запоминать имена новых
знакомых, перестала терять ключи и сумку, а также смогла
бросить привычку пролистывать ленту социальных сетей пе-
ред сном. «Я думала, что у меня плохая память, — сказала
она. — Оказалось, я просто не умела направлять внимание.



 
 
 

Микро-сдвиги научили меня это делать, и теперь всё запо-
минается само собой». Анна не училась запоминать имена,
она училась замечать момент, когда внимание ускользает от
лица собеседника, и возвращать его. А память — это произ-
водная от внимания. Нелокальность сработала.

Почему же мы обычно не замечаем этого эффекта? По-
тому что тренируем внимание неправильно. Когда вы пыта-
етесь «силой воли» сосредоточиться на работе, вы создаёте
напряжение, которое не переносится на другие сферы, по-
тому что там вы не готовы напрягаться. А микро-сдвиги —
это лёгкие, почти незаметные действия. Они не вызывают со-
противления, поэтому легко переносятся на другие контек-
сты. Ваш мозг говорит: «Ага, этот способ переключать вни-
мание приятен и эффективен. Буду использовать его везде,
где нужно». И через несколько недель вы замечаете, что мик-
родвижения — выдох, перевод взгляда, лёгкое покачивание
головы — начинают возникать в самых разных ситуациях: во
время чтения, в очереди, на прогулке. Это и есть нелокаль-
ное распространение.

С практической точки зрения принцип нелокальности
означает, что вы можете не заботиться о том, чтобы «трени-
ровать внимание во всех сферах жизни». Достаточно трени-
ровать его в одной — той, где вам легче всего внедрить мик-
ро-сдвиги. Обычно это работа за компьютером, потому что
там много отвлечений и есть чёткие границы. Но если вам
проще тренироваться во время утренней пробежки или мы-



 
 
 

тья посуды — делайте это там. Эффект всё равно перекинет-
ся на всё остальное. Это как качать одну группу мышц —
всё равно улучшается общая физическая форма, хотя и не
так сильно, как при комплексной тренировке. Но для вни-
мания эффект переноса особенно силён, потому что мозг —
это единая сеть.

Исследование 2019 года, опубликованное в журнале
Nature Communications, подтвердило это. Участники, кото-
рые в течение месяца тренировали внимание с помощью
простого упражнения «следить за дыханием» (по 5 минут в
день), улучшили свои показатели в тестах на концентрацию,
рабочую память и даже эмоциональную регуляцию. Они ста-
ли меньше импульсивно тратить деньги и реже вступать в
конфликты. Авторы исследования назвали это «когнитив-
ным переносом»: улучшение общего механизма контроля
внимания приводит к позитивным изменениям в самых раз-
ных аспектах жизни, от работы до отношений. Тренировка
внимания оказалась одной из немногих когнитивных вмеша-
тельств, которые дают широкий, а не узкий эффект.

Как применить принцип нелокальности на практике? Во-
первых, перестаньте делить свою жизнь на «сферы» — рабо-
та, дом, хобби, общение. Внимание везде одно. Если вы сего-
дня сделали 30 микро-сдвигов на работе, вы уже стали вни-
мательнее и дома. Не нужно ставить отдельную цель «быть
внимательным к семье». Она выполнится сама, потому что
ваш мозг натренирован замечать отвлечения и возвращать-



 
 
 

ся. Но вы можете помочь этому процессу, осознанно пере-
нося навык. Например, перед уходом с работы скажите се-
бе: «То, чему я научился за компьютером, я беру с собой
домой». Или назначьте один «нелокальный эксперимент»: в
выходные, во время разговора с близкими, намеренно при-
меняйте микро-сдвиг — если заметили, что думаете о посто-
роннем, сделайте короткий выдох и верните взгляд на лицо
собеседника. Вы увидите, как легко это получается.

Вот практическое упражнение «Нелокальный дневник».
Заведите таблицу с тремя колонками: «Ситуация», «Было
бы раньше», «Стало после микро-сдвигов». В течение неде-
ли записывайте любые случаи, когда вы заметили улучшение
внимания в нерабочей обстановке. Например: «Разговор с
тёщей — раньше я через 2 минуты начинал смотреть в те-
лефон, сегодня слушал 10 минут». «Вождение в пробке —
раньше злился и отвлекался на радио, сегодня спокойно сле-
дил за дистанцией». «Чтение книги — раньше перечитывал
страницу по три раза, сегодня понял с первого раза». Че-
рез неделю вы увидите, что список стал длинным. Принцип
нелокальности перестанет быть для вас абстракцией.

Некоторые люди опасаются: если я тренирую внимание на
работе, не стану ли я слишком напряжённым дома, посто-
янно контролируя себя? Нет. Микро-сдвиги — это не кон-
троль, это мягкое наблюдение и возврат. Дома вы будете де-
лать их реже и ещё мягче, потому что там меньше требова-
ний к продуктивности. Но эффект останется. Одна участни-



 
 
 

ца нашего эксперимента делилась: «Я боялась, что буду как
робот: выдох-возврат, выдох-возврат. А на деле через месяц
я просто стала более спокойной и присутствующей. Я пере-
стала терять нить разговора, и это чувствуется как свобода,
а не как контроль».

Что делать, если вы не замечаете переноса? Подожди-
те. Нелокальность проявляется не мгновенно, а после 2–
4 недель регулярных микро-сдвигов в одной сфере. Ваше-
му мозгу нужно время, чтобы «переписать» общие схемы.
Также возможно, что вы слишком жёстко разделяете контек-
сты. Попробуйте намеренно, раз в день, тренировать мик-
ро-сдвиг в новом контексте. Например, во время просмот-
ра фильма: как только заметили, что мысль ушла от сюжета,
верните внимание одним выдохом. Это ускорит перенос.

В конечном счёте принцип нелокальности ведёт нас к
важному выводу: вы не должны пытаться «улучшить кон-
центрацию во всём». Выберите одно место, один контекст,
где вам удобно тренироваться. Делайте там микро-сдвиги
каждый день. А остальное приложится. Это как в послови-
це: «Если вы хотите изменить мир, начните с себя». Только
здесь: если вы хотите изменить своё внимание везде, начни-
те с одного места. Оно станет «квантовой точкой», из кото-
рой улучшение распространится на всю вашу жизнь.

В следующей главе мы перейдём к практическому инстру-
менту, который позволит вам фиксировать и усиливать мик-
ро-сдвиги с помощью «квантовых якорей» — стимулов, ко-



 
 
 

торые за долю секунды возвращают вас в состояние фокуса.
Вы узнаете, как установить такой якорь за 10 секунд и ис-
пользовать его в любом контексте. А сейчас — задание на
нелокальность. Прямо сейчас, после этой подглавы, сделайте
микро-сдвиг в контексте, который не связан с работой. Если
вы читаете книгу дома — подойдите к окну и посмотрите на
улицу 5 секунд, затем вернитесь. Если вы в офисе — переве-
дите взгляд с экрана на дверь и обратно. Заметьте, как легко
это сделать. Теперь представьте, что такая же лёгкость будет
сопровождать вас и в разговоре с близкими, и за рулём, и
во время хобби. Это не мечта, это принцип нелокальности в
действии. Вы уже начали его применять. Продолжайте.



 
 
 

 
Глава 3. 1% фокуса

 
 

Почему мы верим в «включить
режим бога» и терпим крах

 
В конце второй главы мы говорили о принципе нелокаль-

ности: тренируя внимание в одном месте, вы улучшаете его
везде. Но у этого принципа есть тёмная сторона. Многие,
впервые ощутив улучшение фокуса, решают, что теперь-то
они смогут «включить режим бога» — стать идеально сосре-
доточенными на долгие часы, не отвлекаясь ни на что. Они
думают: «Если я стал лучше на 10%, почему бы не стать на
100%? Надо просто сильнее нажать». И они пытаются. И тер-
пят крах. Потому что «режим бога» — это миф, внушённый
нам фильмами о гениях, книгами о сверхпродуктивности и
историями успеха, где герой «просто взял и сделал». На са-
мом деле человеческое внимание устроено так, что оно не
может быть идеальным долго. И попытки включить «режим
бога» приводят к выгоранию, чувству вины и возврату в рас-
сеянность на ещё более низком уровне.

Почему же мы так упорно верим в этот миф? Потому что
он даёт надежду на простую панацею: если я обрету супер-
фокус, все проблемы решатся. Мне не нужно будет планиро-



 
 
 

вать, бороться с прокрастинацией, делать нанопаузы. Я про-
сто сяду и буду работать как машина. Эта идея привлека-
тельна, особенно когда вы устали от постоянных отвлечений.
Но исследования показывают обратное: даже монахи с деся-
тилетиями медитативного опыта отвлекаются каждые 10–15
секунд. Разница лишь в том, что они замечают отвлечение
быстрее и возвращаются без раздражения. Никто не нахо-
дится в «режиме бога» беспрерывно. Это просто анатомиче-
ски невозможно из-за работы ретикулярной активирующей
системы, которая сканирует окружающую среду на предмет
новой информации каждые несколько секунд.

Рассмотрим пример. Михаил, предприниматель, прочи-
тал несколько книг по продуктивности и решил: «С поне-
дельника я работаю по 4 часа глубокого фокуса без переры-
вов». Он выключил телефон, закрыл дверь, отключил интер-
нет. И просидел 4 часа, время от времени впадая в рассеян-
ность, борясь с мыслями, чувствуя, как его префронтальная
кора «кипит». К концу четвёртого часа он был настолько ис-
тощён, что не мог думать. Он выполнил объём работы, кото-
рый обычно делал за 2 часа с перерывами. И на следующий
день он уже не смог повторить «подвиг» — организм вклю-
чил защиту. Михаил решил, что «недостаточно дисциплини-
рован», и впал в чувство вины. На самом деле он просто пы-
тался использовать внимание в режиме, для которого оно не
предназначено. Человек может поддерживать глубокий фо-
кус без отрывов не более 45–60 минут, а затем необходима



 
 
 

микропауза, чтобы сбросить накопленное напряжение.
Исследование Университета Иллинойса показало: люди,

которые делали короткие (2–3 секунды) микропаузы каждые
20–30 минут, показывали лучшую производительность за 4
часа, чем те, кто пытался работать без перерывов. Микропа-
узы позволяли «сбросить» дорсальное внимание и переклю-
читься на вентральное (фоновое), которое восстанавливает
ресурсы. Те, кто пытался удерживать фокус без пауз, к концу
четвёртого часа делали на 60% больше ошибок, чем в пер-
вый час. Им казалось, что они «в потоке», но на самом деле
падала скорость обработки информации. «Режим бога» —
это иллюзия. Реальный режим высокой эффективности —
это серия коротких всплесков фокуса, разделённых микро-
паузами.
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