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Вы замечали, что важные дела делаются в последний момент, а списки
только множатся, вызывая вину? Вы не ленивы, вы — жертва культа
продуктивности. «Парадокс пустого списка» — манифест для тех, кто устал
гнаться за галочками. Автор доказывает: эффективность начинается там,
где вы перестаёте заполнять список.Техника «Пустой стул и пустой лист»,
почему «лягушку» есть не надо, искусство своевременного опоздания и секрет
короткого списка. Без сложных метафор — только простой язык, реальные
примеры и самоирония. Как друг объясняет, как перестать врать себе.Итог —
пустой список и разрешение ничего не делать вовремя. Идеальный порядок
в делах — когда список пуст, и вы не помните, зачем он был нужен. Для
вечных прокрастинаторов и всех, кто подозревает, что тайм-менеджмент —
это ловушка.
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Алексей Берестов
Парадокс пустого списка: Искусство

ничего не делать вовремя
 

Введение: История одного списка,
который я так и не вычеркнул

 
Знаете, что общего между мной и вами? Нет, не любовь к кофе, который остыл, пока

вы отвечали на рабочее сообщение в восемь утра. И даже не привычка обещать себе «начать
новую жизнь с понедельника» уже триста пятьдесят седьмой понедельник подряд. Общее —
это список дел. Тот самый, который вы, скорее всего, составили вчера вечером, а сегодня утром
даже не открыли. Или открыли, вздохнули и закрыли обратно. А может, вы из тех дисципли-
нированных героев, которые вычеркивают пункты с фанатизмом охотника за трофеями? Тогда
почему в конце дня вы чувствуете не гордость, а пустоту? Почему галочка напротив «купить
молоко» не делает вас счастливее, а напротив «написать важный отчёт» висит дамокловым
мечом уже четвёртый день?

Давайте сразу договоримся. Я не буду учить вас «правилу двух минут». Не заставлю заво-
дить таймер на помидорку — простите, на помодор. Не предложу купить красивый ежедневник
с кожаной обложкой, чтобы вы через месяц находили его под грудой счетов и использовали
как подставку под чашку. Потому что всё это, простите за прямоту, — косметический ремонт
в доме, где рухнул фундамент. А фундамент треснул в тот самый момент, когда мы поверили в
культ бесконечной продуктивности. Культ, где священная корова — это список дел, а главное
божество — галочка. И знаете, кто главный грешник в этой религии? Тот, кто не вычеркнул
всё к вечеру. То есть почти все мы.

Меня зовут (впрочем, имя не важно — вы всё равно забудете его, пока будете искать
телефон, который лежит у вас в руке). Я — автор этой книги и бывший перфекционист с два-
дцатилетним стажем. Человек, который перепробовал сорок семь систем планирования. Сорок
семь! От «Getting Things Done» до «Канбан-досок», от «Матрицы Эйзенхауэра» до «Метода
Альпы». Я рисовал цветные стикеры, заполнял трекеры привычек, ставил себе «сложные цели»
по SMART и каждое воскресенье планировал следующую неделю с точностью до получаса. А
в среду эта неделя рассыпалась, как карточный домик от сквозняка. И я чувствовал себя не
просто неудачником, а каким-то изгоем тайм-менеджмента. Ведь все эти гуру с идеальными
укладками и голосами дикторов на ютубе твердили: «Просто начни», «Просто встань на час
раньше», «Просто съешь эту лягушку на завтрак». А я начинал, вставал, ел — и ничего не
работало. Или работало дня три. А потом я срывался, залипал в телефоне на два часа, зака-
зывал пиццу, потому что «сегодня уже всё равно всё потеряно», и ненавидел себя до самого
вечера.

И однажды, сидя на кухне в три часа ночи с пустой кружкой, я посмотрел на свой иде-
ально оформленный список на завтра — там было семнадцать пунктов, от «пробежка» до «лечь
спать до 23:00», — и вдруг понял. Я понял, что этот список не помогает мне жить. Он помогает
мне чувствовать себя виноватым. Он — не инструмент, он — цепь. И я решил провести экспе-
римент. Я взял и вычеркнул всё. Каждый пункт. До единого. Даже «купить молоко». Я остался
с пустым листом. И сказал себе: завтра я не буду делать ничего из того, что здесь написано.
Вообще ничего. Я просто проживу день, как придётся.

Вы бы видели мою панику на следующее утро! Часы показывали 8:00, я проснулся без
будильника (потому что пункт «встать в 6:30» тоже был вычеркнут), и первая мысль была:
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«Боже, я никуда не успеваю!» Но успевать-то было некуда. Список-то пуст. И тут случилось
странное. Я лежал в постели, ничего не планировал, и вдруг поймал себя на том, что сам,
без всякого напоминания, подумал: «А не выпить ли кофе?» Потом сам пошёл его варить.
Потом увидел, что в раковине грязная чашка, и вдруг — вы не поверите! — сам её помыл.
Без пункта «помыть посуду». Без галочки. Без чувства долга. Я просто сделал это, потому что
чашка была грязная, а мне хотелось чистую. А потом я сел за ноутбук, потому что вспомнил,
что обещал коллеге прислать договор. И прислал. И даже не проверил перед этим список, не
отметил «сделано», не получил дозу дофамина от виртуального квадратика. Я просто сделал
дело и забыл о нём.

К вечеру я был в полном недоумении. Оказывается, я сделал почти всё то, что планиро-
вал, но без списка. Даже то, что терпеть не мог — например, позвонить в банк. Просто позво-
нил, потому что вспомнил, что сегодня последний день льготного периода. И знаете, звонок
занял три минуты, а не полчаса, потому что я не откладывал его на потом, не переключался
между вкладками, не собирал волю в кулак. Я просто взял и сделал. Без внутреннего «ну давай,
ты сможешь, съешь эту лягушку». И это ощущение — лёгкости, свободы, отсутствия внутрен-
него надсмотрщика — было таким мощным, что я решил повторить эксперимент. На следую-
щий день я снова не составлял список. И снова всё успел. А на третий день я набрался наглости
и целых два часа просто сидел и смотрел в стену. Ничего не делал. И знаете что? После этого я
написал главу для книги, которую откладывал три месяца. Напрямую. Без страданий. Потому
что мозг отдохнул.

Этот эксперимент длится уже пять лет. Я не вернулся к спискам. Ну, почти. Иногда, под
настроение, я могу набросать пару слов на салфетке, но это скорее игра, чем инструмент. И я
хочу вам сказать главное: проблема не в вас. Проблема в культе галочки. Мы живём в мире, где
продуктивность стала религией, а безделье — смертным грехом. Инстаграм наполнен фотогра-
фиями идеальных ежедневников с каллиграфическим почерком, тиктокеры учат «вставать в 5
утра, чтобы всё успевать», а коучеры за деньги рассказывают, как «прокачать свою эффектив-
ность». И все вокруг соревнуются, у кого список длиннее, у кого галочек больше, у кого день
«прожит не зря». Но давайте честно: сколько раз вы вычёркивали «купить молоко» с чувством
глубокого морального удовлетворения, а через минуту понимали, что кроме молока надо ещё
хлеб, масло и что жизнь, в общем-то, не наладилась? Галочки — это быстрый дофамин, дешё-
вое удовольствие, которое оставляет после себя долгое похмелье. Потому что список никогда
не заканчивается. Он как гидра: отрубаешь одну голову — вырастают три. Вы вычеркнули
«позвонить маме» — и тут же дописали «купить подарок маме», «записаться к стоматологу»,
«поменять резину». Список растёт быстрее, чем вы его уменьшаете. И вы вечно в долгу. Вечно
должны. Вечно не справляетесь.

А что, если я скажу вам, что можно ничего не делать вовремя и при этом всё успевать?
Что постоянное «надо» на самом деле — враг, а не помощник? Что опоздание на встречу,
которую вы ненавидите, — это не провал, а акт самосохранения? Что пустой список — это не
признак лени, а высшая степень организации? Звучит как бред, да? Как оправдание для хрони-
ческого прокрастинатора, который не может собрать носки в корзину? Но давайте посмотрим
правде в глаза. Самые важные дела в вашей жизни вы сделали в последний момент. Курсовую
за ночь? Диплом за два дня до защиты? Отчёт для начальника, когда тот уже стоял над душой?
Презентацию за двадцать минут до совещания? И вы сделали! И сделали хорошо, потому что
дедлайн подстегнул вас, отсек всё лишнее, заставил сосредоточиться. А что было с делами,
у которых дедлайн был «через месяц»? Правильно, они кочевали из дня в день, из недели в
неделю, обрастали тревогой и чувством вины. Так, может, не мы неправильные, а система, в
которой от нас требуют «делать заранее», противоестественна?

Я назвал эту книгу «Парадокс пустого списка: искусство ничего не делать вовремя».
Парадокс в том, что, когда вы перестаёте пытаться всё контролировать, вы начинаете наконец
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жить. И дела — настоящие, важные, нужные — они находятся вас сами, а не вы их. И вы их
делаете без мучений, потому что это ваш выбор, а не пункт в списке тирана. Я не призываю
вас бросить работу, забыть про обязательства и превратиться в диванный овощ. Я предлагаю
другое: перестать врать себе. Вы всё равно ничего не сделаете вовремя. Так научитесь получать
от этого удовольствие. И вдруг обнаружите, что всё успели.

В этой книге вы не найдёте пошаговых инструкций «как стать продуктивным за 7 дней».
Потому что за 7 дней из ленивого гения не стать. Зато можно стать тревожным перфекциони-
стом, который ненавидит себя за несделанный пункт номер 14. Мы разберём, почему метод
«съешь лягушку» — насилие над психикой. Почему длинный список убивает любую моти-
вацию. Почему запланированное безделье — это святое. И почему иногда лучше прийти на
встречу через пятнадцать минут после начала, чтобы не сойти с ума от скуки. Я расскажу исто-
рии реальных людей (имена изменены, ситуации — нет). Например, о Сергее, который три года
составлял список «похудеть» и каждый вечер вычёркивал его с мыслью «завтра начну». Пока
не вычеркнул сам список и не пошёл есть бургер без чувства вины. Через месяц он сбросил
пять кило просто потому, что перестал себя мучить. Или о Марине, которая планировала свой
день по минутам, вставала в пять утра и к семи вечера падала без сил, сделав кучу дел, но
не будучи счастливой. А когда она разрешила себе не планировать вообще ничего, оказалось,
что полдня можно просто гулять с собакой и при этом успеть на работу, на йогу и на ужин с
подругой. Как так получилось? Прочитайте главу про технику «Пустой стул и пустой лист» —
там всё станет ясно.

Вы спросите: а что, совсем не нужно составлять списки? Никакие? А как же «купить
молоко»? Друзья мои, купить молоко можно без списка. Просто когда молоко закончилось, вы
идёте и покупаете. Потому что вам нужно кофе. И вам не нужна галочка, чтобы это понять. А
вот если вы вписали «купить молоко» в список из тридцати пунктов, вы, скорее всего, купите
его в последнюю очередь, потому что мозг скажет: «О, это легко, оставим на потом». И в итоге
вы купите его на четвёртый день, когда в холодильнике уже завелась плесень, но не будете рады,
а просто вычеркнете и почувствуете временное облегчение. Смешно, правда? Мы превратили
элементарные действия в ритуалы самоистязания.

Эта книга — манифест для всех, кто устал. Кто каждое утро обещает себе «сегодня я буду
собранным» и каждый вечер проваливается в чувство вины. Для тех, кто хранит сто списков в
заметках телефона и ни по одному не жил. Для менеджеров с сотней задач, которые всё равно
срывают дедлайны. Для мам в декрете, у которых список «успевать всё» не помещается на трёх
страницах, а успевается только кофе и то холодный. Для студентов, которые пишут курсовую
за ночь и получают пятёрку, но каждый раз клянутся, что «в следующий раз начну заранее»
— и не начинают. И для тех, кто просто устал от слова «надо». Надо, надо, надо. А давайте
попробуем «не надо»?

Я не обещаю, что после прочтения вы станете миллионером, найдёте смысл жизни или
накачаете пресс. Но я обещаю, что вы перестанете ненавидеть себя за то, что снова не вычерк-
нули пункт «разобрать почту». И что вы разрешите себе лежать на диване без чувства вины. И
что вы, возможно, впервые за долгое время посмотрите на пустой лист бумаги и не броситесь
заполнять его срочными делами, а просто улыбнётесь. Потому что идеальный порядок в делах
— это когда твой список дел пуст. И ты даже не помнишь, почему он вообще был нужен.

Ну что, готовы выбросить списки в мусорку? Или хотя бы перестать делать из них
кумира? Тогда переверните страницу. Впереди первая глава, где мы разоблачим культ галочки
во всей его красе. И вы наконец узнаете, почему ваш список дел — это не помощник, а домаш-
ний тиран. Спойлер: вы не одиноки. И это уже облегчение, правда?
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Глава 1. Культ галочки: как мы

превратили жизнь в список
 
 

1. Откуда взялась мания «всё успевать»
 

Итак, мы закончили введение на том, что пора перестать делать из списков кумира. Но
чтобы разорвать оковы, сначала нужно понять, как мы в них попали. Согласны? Вы когда-
нибудь задумывались, почему слово «успевать» звучит для нас как похвала, а «не успевать» —
как приговор? Почему на собеседовании вас спрашивают «как вы относитесь к многозадачно-
сти?», а не «как вы умеете отдыхать?» И почему фраза «я ничего не делал весь день» вызы-
вает чувство вины, даже если этот день был воскресным? Давайте копать глубже. Потому что
корень нашей мании «всё успевать» уходит не в вашу личную лень или неорганизованность.
Он уходит в историю, в экономику, в социальные сети и, конечно, в нашу с вами голову, кото-
рую с детства программировали на эффективность.

Начнём с простого. Триста лет назад никому в голову не приходило «всё успевать».
Потому что не было такого понятия — «всё». Крестьянин вставал с солнцем, делал конкрет-
ные дела: пахал, сеял, косил, доил корову. И к вечеру он был свободен. Не потому, что он
«эффективно планировал свой день», а потому что работа заканчивалась, когда солнце сади-
лось. И никто не требовал от него «выжать максимум из каждой минуты». Ремесленник делал
стулья. Один стул в день, два, если повезёт. И он не думал: «Как мне масштабировать произ-
водство, чтобы успеть сделать сто стульев и ещё курс по стульям на YouTube?» Он делал стул и
шёл спать с чистой совестью. А теперь представьте современного менеджера. У него сто задач,
тридцать писем, пять встреч, отчёт, план, презентация, ответы клиентам, и ещё нужно «прока-
чать свой аккаунт на HeadHunter» и «почитать профессиональную литературу, чтобы не отста-
вать от рынка». И всё это — за один рабочий день. А если не успел — виноват. Недостаточно
старался. Плохо планировал. Надо вставать в пять утра, внедрять «метод помодоро» и «есть
лягушку». Слышите разницу? Триста лет назад работа заканчивалась. Сегодня она не закан-
чивается никогда. И это не потому, что мы стали ленивее. Это потому, что сама конструкция
«успевать» — это ловушка, которая была сконструирована специально, чтобы вы никогда не
чувствовали себя достаточно хорошим.

Откуда же ноги растут? У этой мании три главных источника. Первый — промышленная
революция и её наследство. Когда Генри Форд придумал конвейер, он создал не просто авто-
мобили, он создал культ производительности. Вдруг оказалось, что человека можно измерить
в «единицах продукции в час». И тот, кто делает больше деталей за смену, — молодец. А тот,
кто делает меньше, — лодырь. Эта логика перекочевала из заводских цехов в офисы, а потом
и в нашу личную жизнь. Мы начали измерять себя в «сделанных делах в день». Галочки стали
нашими деталями. Чем больше галочек — тем ты ценнее. Чем меньше — тем ты никто. И
самое страшное: конвейер никогда не останавливается. Вы можете вычеркнуть двадцать пунк-
тов, но на их месте появятся двадцать один. Потому что начальник, заказчик, да вы сами себе
придумаете новые задачи. В отличие от крестьянина, у которого поле кончалось, у вас работа
бесконечна. И вот тут-то и рождается тревога. Вечная, глухая, подспудная тревога, что вы что-
то упускаете, что где-то есть список дел, о котором вы забыли, что кто-то сейчас успевает
больше, а вы отстаёте.

Второй источник — это, конечно, социальные сети и их уродливое отражение — «иде-
альная жизнь других». Вы же видели эти фотографии? Утро, пять утра, чашка зелёного чая,
ежедневник с золотым тиснением, каллиграфическим почерком написано: «1. Пробежка 10
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км. 2. Медитация. 3. Написать главу книги. 4. Зарядить энергией вселенную». И снизу хештег
#продуктивноеутро #успеваювсё #мойритм. И вы смотрите на это, сидя в пижаме в одинна-
дцать часов, с невымытой головой и списком, который состоит из одного пункта «выжить».
И вам становится стыдно. Вы думаете: «Вот она — королева продуктивности. А я — ничто-
жество, которое не может даже зубы почистить до полудня». Но давайте включим критиче-
ское мышление. Кто сказал, что эта женщина действительно успевает всё? Кто сказал, что за
кадром не остался ребёнок, который плачет, муж, который злится, и гора невыплаченных сче-
тов? Инстаграм — это витрина. На витрине всегда порядок. А за дверью склада — хаос. И эта
девушка с золотым ежедневником, скорее всего, через час после фото выключила телефон и
два часа пролистывала ленту, потому что «пункт 4» она придумала на ходу, а бегать в пять утра
в ноябре может только сумасшедший или тот, кто живёт на Мальдивах. Но нам показывают
только витрину. И мы сравниваем свой реальный, неубранный, сонный, уставший внутренний
мир с чужой идеальной картинкой. И проигрываем. Всегда. Потому что идеальной картинки
не существует. Существует хорошо отредактированная ложь.

Третий источник, самый коварный, — это наше собственное детство. Вспомните, как вас
хвалили родители и учителя. За что? «Молодец, убрал игрушки». «Отличник, сделал уроки».
«Хороший мальчик, помог маме». А за что вас ругали? «Опять не выучил стих». «Почему у
тебя в комнате бардак?» «Ты опять всё откладываешь на потом?» Слышите паттерн? Нас с
детства приучили: твоя ценность как человека прямо пропорциональна тому, сколько дел ты
сделал и насколько вовремя. Если ты сделал — ты хороший. Если нет — ты плохой. И эта связь
въелась в подкорку. Теперь, когда мы взрослые, у нас нет родителей, которые стоят над душой.
Но есть внутренний родитель — тот самый строгий голос, который говорит: «Ты должен успеть,
иначе ты неудачник». И этот голос никогда не замолкает. Даже когда вы сделали сто дел из ста,
он найдёт, к чему придраться. «Ты сделал, но медленно. Ты сделал, но мог бы и больше. Ты
сделал, но завтра снова будет список, и ты снова не успеешь». Знакомо, да?

Я помню историю своего знакомого Дмитрия. Он топ-менеджер в крупной компании.
Зарплата — космос. Квартира в центре. Машина — мечта. И он пришёл ко мне с запросом: «Я
чувствую себя никчёмным. У меня каждый день по двенадцать встреч, я отвечаю на сто писем,
я закрываю сделки, но вечером я смотрю в потолок и думаю: я ничего не сделал». Как так? Мы
сели разбираться. Оказалось, что он ведёт список дел в специальном приложении. И в этом
приложении есть зелёный кружок, который заполняется, когда ты делаешь дела. Сто процен-
тов — идеально. Дмитрий закрывал каждый день по девяносто процентов. И чувствовал себя
неудачником из-за десяти процентов. Десяти! А если он закрывал сто процентов, приложение
поздравляло его, и тут же подгружало задачи на следующий день. Он никогда не видел пустого
списка. Никогда. А его мозг привык: зелёный кружок — это хорошо, но лучше бы сто процен-
тов каждый день. И когда Дмитрий заболел и закрыл только тридцать процентов, он чуть не
впал в депрессию. Понимаете? Он — успешный, богатый, здоровый мужчина — плакал из-за
виртуального кружка, который не заполнился до конца. Вот что делает мания «всё успевать»
с человеком. Он перестаёт видеть реальную жизнь. Он видит только галочки и проценты.

А вы замечали, как эта мания разрушает отношения? Сколько семейных скандалов начи-
налось с фразы «ты опять ничего не сделал по дому»? И дело ведь не в том, что муж или жена
действительно ничего не сделали. Просто у одного из партнёров в голове есть список «идеаль-
ного порядка», а у другого — нет. И возникает конфликт ожиданий. Пример: моя клиентка
Ольга жаловалась, что муж «ничего не делает». Я попросил её записывать в течение недели,
что именно он делает. Оказалось, он каждый день выносит мусор, моет посуду после ужина,
гуляет с собакой и чинит кран. Но Ольга не замечала этого, потому что в её ментальном списке
были другие пункты: «протереть пыль», «погладить рубашки», «помыть окна». И муж их не
делал. И она чувствовала, что он «не успевает» быть хорошим мужем. А он чувствовал, что его
не ценят. И оба страдали из-за невидимых списков, которые они друг другу не предъявляли.
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Когда Ольга выписала свои ожидания на бумагу и показала мужу, он сказал: «Я готов делать
эти вещи, но я не телепат. И если их так много, то я физически не успею, потому что у меня
тоже есть работа и усталость». Они сократили список до пяти самых важных пунктов. И знаете,
отношения наладились. Но сколько пар расстаются, потому что один требует «успевать всё»,
а другой просто не знает, какое «всё» имеется в виду?

Мания «всё успевать» имеет ещё одну страшную сторону — она крадёт у нас радость от
процесса. Вы когда-нибудь замечали, что когда вы делаете дело не потому что «надо», а потому
что хочется, оно получается лучше и быстрее? Например, вы можете три часа копаться в саду,
потому что вам нравится земля, запах цветов и чувство усталости в мышцах. И вы не смотрите
на часы. А можете заставить себя полить цветы, потому что «так написано в плане по уходу за
домом». И эти же три минуты будут тянуться как три часа. И после них вы будете опустошены.
Так вот, культ продуктивности превратил все наши дела из «хочу» в «надо». Даже то, что мы
когда-то любили. Хобби стало «проектом». Чтение — «прогрессом в книжном вызове». Вяза-
ние — «галочкой в списке подарков». Мы даже отдых планируем! «Суббота: с 10 до 12 —
лежать на диване, с 12 до 13 — обед, с 13 до 15 — смотреть сериал, потом — прогулка, обя-
зательно 10 000 шагов, зафиксировать в приложении». Вы чувствуете эту бесконечную гонку?
Мы превратили жизнь в конвейер, где даже расслабление — это задача, которую нужно выпол-
нить. И когда вы лежите на диване, но в голове прокручиваете «надо бы помыть полы», вы не
отдыхаете. Вы медленно делаете дело «помучить себя чувством вины».

Почему же мы не можем остановиться? Потому что остановка — это пустота. А пустота
пугает. Нас приучили, что пустота — это провал. Если вы ничего не делаете, значит, вы бес-
полезны. Посмотрите на детей. Ребёнок может часами сидеть и смотреть на муравья. И это
нормально. Для него это — исследование мира. А взрослый, если он сидит и смотрит в стену,
вызывает тревогу: «С ним всё в порядке? Может, он в депрессии? Может, ему срочно нужен
коуч?» Но между тем доказано, что именно в моменты «ничегонеделания» мозг обрабатывает
информацию, находит неожиданные решения, генерирует идеи. Великие открытия случались
не за письменным столом, а в ванне, во время прогулки, в полудрёме. Архимед — эврика в
ванне. Ньютон — яблоко под деревом, когда он просто сидел и ничего не делал. А что делаем
мы? Мы сидим с телефоном, потому что даже в туалете «надо быть продуктивным» — прове-
рить почту, полистать ленту, ответить на сообщения. Мы боимся пустоты, потому что в пустоте
нас настигают мысли: «А что я вообще делаю со своей жизнью? А счастлив ли я? А туда ли
я иду?» И мы затыкаем эти вопросы списком из тридцати пунктов. Лишь бы не оставаться
наедине с собой. Потому что пустой список — это зеркало. А в зеркало смотреть страшно.
Вдруг мы увидим, что гоняемся не за тем, за чем надо?

Так откуда же взялась мания «всё успевать»? Из страха. Страха оказаться ненужным,
бесполезным, неуспешным. Из желания доказать себе и миру, что вы чего-то стоите. Из при-
вычки измерять себя в галочках, потому что иначе как измерить? Внутреннюю ценность изме-
рить нельзя, а количество сделанных дел — можно. И мы выбираем лёгкий путь: вместо того
чтобы разбираться с тем, кто мы и чего хотим на самом деле, мы просто составляем список
и бежим по нему, как белка в колесе. Белка думает, что она движется к цели. Но колесо вра-
щается на месте.

И вот кульминация. Самое страшное в этой мании — она никогда не приведёт к финишу.
Потому что финиша нет. Вы можете стать самым продуктивным человеком на планете, но зав-
тра появятся новые задачи. Вы можете вычеркнуть всё, но проснётесь, и снова будет новый
список. Гонка бесконечна. И если вы не осознаете это прямо сейчас, вы будете бежать до сер-
дечного приступа или до выгорания. Угадайте, что чаще всего слышат психологи от пациентов
с синдромом хронической усталости? «Я старался всё успевать. Я делал всё, что от меня тре-
бовали. Но в какой-то момент я просто сломался. И теперь я не могу сделать даже чай». Это
не слабость. Это закономерный итог культа продуктивности. Невозможно всё время бежать
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на максимальной скорости. Конь, которого постоянно гонят, падает замертво. Но почему-то
мы думаем, что мы — не кони. Мы думаем, что можно бежать всю жизнь и не уставать, если
правильно планировать и пить зелёные смузи. Нет, друзья. Нельзя.

Первым шагом к выздоровлению от мании «всё успевать» является признание: вы нико-
гда не успеете всё. И это нормально. Это не провал. Это реальность. У вас есть двадцать четыре
часа в сутки. Из них восемь (а лучше девять) вы должны спать. Час — на еду. Час — на гиги-
ену. Ещё час — на дорогу. Остаётся тринадцать часов. Но в эти тринадцать часов входят и
отдых, и общение с близкими, и просто «побыть в пустоте». Если вы попытаетесь запихнуть
в эти тринадцать часов пятьдесят дел, вы либо не успеете, либо успеете, но ценой здоровья.
Третьего не дано. И сколько бы вы ни оптимизировали, сколько бы ни вставали в пять утра,
вы не обманете физику. В сутках двадцать четыре часа. А у Вселенной нет кнопки «добавить
ещё час за 399 рублей в месяц».

Что же делать? Осознать, что вы — не конвейер. Вы — живой человек. У вас есть право
на медлительность, на забывчивость, на прокрастинацию. У вас есть право сегодня ничего не
делать вовремя. И знаете что? Это не сделает вас хуже. Это сделает вас честнее перед собой.
В следующий раз, когда вы поймаете себя на мысли «я ничего не успеваю, я ничтожество»,
остановитесь на секунду. Спросите себя: «А кто сказал, что я должен успевать? Кто установил
этот список? Можно ли его сократить? А можно ли вычеркнуть его вообще? И что случится,
если я не сделаю три пункта из двадцати?» Ответы вас удивят. Чаще всего — ничего страшного.
Мир не рухнет. Начальник не уволит. Тёща не проклянёт. Единственное, что рухнет, — это
иллюзия, что вы можете всё контролировать. И это будет лучший обвал в вашей жизни.

Итак, запомните главное из этой подглавы. Мания «всё успевать» — не врождённое каче-
ство, а приобретённая зависимость. Она питается историей, социальными сетями и нашим дет-
ством. Она заставляет нас чувствовать себя виноватыми, даже когда мы сделали почти всё. Она
крадёт радость, отдых и отношения. И единственный способ освободиться — признать своё
бессилие перед бесконечностью задач. Вы не всё успеете. И это прекрасно. Потому что если вы
перестанете пытаться объять необъятное, вы наконец заметите, что уже сделали достаточно.
Прямо сейчас. Без списка. Без галочек. Просто живя. Переверните страницу — во второй под-
главе мы разберёмся, почему вычёркивание «купить молоко» приносит такое странное, почти
наркотическое удовольствие, и как это нас обманывает. Спойлер: галочки — это дофаминовая
ловушка. И мы научимся из неё выбираться.
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2. Призрачная радость вычеркнуть «купить молоко»

 
Итак, в прошлой подглаве мы выяснили, что мания «всё успевать» — это зависимость,

которую в нас вбили историей, соцсетями и детством. Но есть ещё один важный механизм,
который заставляет нас снова и снова составлять списки, даже когда мы знаем, что они не
работают. Вы никогда не замечали, как приятно вычеркнуть даже самый дурацкий пункт? Вот
вы написали «купить молоко», купили, вычеркнули — и на секунду почувствовали удовле-
творение. Настоящее, почти физическое облегчение. А через минуту оно исчезло, и вы снова
думаете о том, что молоко-то купили, а отчёт по проекту всё ещё висит. Что это за странное
чувство? Почему мозг награждает вас за такое простое действие, как покупка пакета молока,
и почему эта награда так быстро тает? Друзья мои, вы только что столкнулись с призрачной
радостью галочки. Это нейробиологическая ловушка, и сейчас мы её разберем по косточкам.

Начнем с науки. В нашем мозге есть система вознаграждения, главный игрок которой —
дофамин. Дофамин часто называют гормоном счастья, но на самом деле это гормон предвку-
шения и достижения маленьких целей. Когда вы ставите галочку, мозг говорит: «Молодец, ты
выполнил задачу, держи порцию дофамина». Проблема в том, что мозгу всё равно, какая это
задача — написать диплом или купить молоко. Для него любое завершённое действие — это
победа. И он выдает награду. Получается, что вы можете получить дофаминовый укол, про-
сто вычеркнув пять мелких дел, даже если главное дело дня не сдвинулось с места. А теперь
вопрос: что проще — вычеркнуть пять лёгких дел или одно сложное? Ответ очевиден. И мозг
подталкивает вас выбирать лёгкие галочки. Он не заботится о ваших долгосрочных целях, он
хочет дофамина прямо сейчас. Это как сидеть в TikTok вместо того, чтобы работать: мозг
знает, что короткие ролики дают быстрый дофамин, а работа — отсроченный и трудоёмкий.
И он выбирает лёгкий путь. То же самое со списками: вы пишете «помыть посуду», «вытереть
пыль», «купить молоко», «позвонить маме» — и к обеду вы уже вычеркнули четыре пункта.
Чувствуете себя героем? Поздравляю, вы обманули свой мозг. Но и мозг обманул вас.

Почему я называю эту радость призрачной? Потому что она не ведёт к реальным изме-
нениям в жизни. Вы можете вычеркивать молоко и пыль годами, а ваша карьера, здоровье,
отношения — стоять на месте. Иллюзия прогресса — вот как называется этот феномен. Вы
думаете, что движетесь вперёд, потому что список укорачивается. Но на самом деле вы просто
забегаете на месте. Как хомяк в колесе. Помните, мы говорили, что список похож на гидру?
Отрубил одну голову — выросли три. Так вот, галочки — это головы. Вы их рубите, чувству-
ете удовлетворение, но гидра растёт. И главная опасность в том, что призрачная радость мас-
кирует отсутствие реального прогресса. Вы заняты, вы активны, у вас куча галочек — но где
результат? Где тот самый важный проект, который вы откладывали три месяца? Он всё ещё
ждёт. А вы с гордостью смотрите на список с пятнадцатью вычеркнутыми пунктами и думаете:
«Я сегодня много сделал». Но сделали ли вы что-то важное?

Вот вам реальная история. Моя знакомая Анна — фрилансер, дизайнер. Она постоянно
жаловалась, что не успевает сдавать проекты в срок. Я попросил её вести дневник в течение
недели — записывать, что она делает каждый час. Оказалось, что Анна тратит по три часа в
день на то, что она называла «подготовкой к работе». Она открывала список дел, переписывала
его из одного приложения в другое, раскладывала задачи по цветам, удаляла старые, добавляла
новые. А потом она вычёркивала пункты вроде «посмотреть туториал по Photoshop» (смотрела
пять минут и закрывала) или «навести порядок на рабочем столе» (перекладывала иконки).
И каждый раз, когда она ставила галочку, она чувствовала прилив сил. К вечеру у неё был
список с двадцатью галочками, и она была уверена, что отлично поработала. Но реального
заказчика, который ждал макет, она так и не сдала. Потому что работа над макетом — это
сложно, там нет быстрого дофамина, там нужно сидеть, думать, переделывать. А галочки —
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это быстрые победные уколы. Анна подсела на них, как на наркотик. И её карьера рушилась,
потому что заказчикам плевать на её галочки, им нужен результат. Когда мы это разобрали,
Анна расплакалась. Она сказала: «Я чувствую себя такой продуктивной, когда вычёркиваю
лёгкие дела. Но теперь я понимаю, что это самообман». Кстати, через месяц после того, как она
перестала писать мелкие пункты и сфокусировалась на одном важном проекте в день, её доход
вырос в два раза. Просто потому, что она перестала тратить время на призрачную радость.

А вы замечали, как галочки крадут ваше внимание? Вы купили молоко, вычеркнули —
и на секунду отвлеклись от главного. А потом, с чувством выполненного долга, вы разрешаете
себе «немного отдохнуть», потому что «дело сделано». И эти пять минут отдыха превращаются
в полчаса, потому что мозг уже получил награду и не хочет напрягаться дальше. Так лёгкие
галочки становятся тормозом для сложных дел. Ещё один пример: мой клиент Игорь, менеджер
по продажам. Он каждое утро писал список из двадцати дел. И первыми он делал самые про-
стые: проверить почту (и тут же на неё отвечать, потому что письма короткие), созвониться с
лёгкими клиентами, перекинуть документы из папки в папку. К обеду у него было десять гало-
чек, он чувствовал себя молодцом и… не мог заставить себя сделать самое важное — позво-
нить сложному клиенту, с которым нужно было договариваться полчаса. Он говорил себе: «Я
уже много сделал, позвоню завтра». Так завтра тянулось месяцами. И его план продаж падал.
Потому что лёгкие галочки создавали иллюзию работы, но денег не приносили.

В чём же тут парадокс? В том, что сам по себе список — нейтральный инструмент. Он
может быть полезен, если вы используете его как внешнюю память: записать то, что можно
забыть. Например, купить молоко, если вы в магазин ходите раз в неделю. Или записаться к
врачу через месяц. Но проблема в том, что мы превратили список в самоцель. Мы получаем
удовольствие не от результата (сделанный макет, купленная квартира, похудение на десять
килограммов), а от процесса вычёркивания. И мозг это запоминает. Ему всё равно, что вы
вычеркнули «купить молоко» или «написать книгу». Для него это одинаковые галочки. Но для
вашей жизни разница колоссальная. Молоко вы купите и без списка — просто потому, что оно
нужно для кофе. А книгу без списка, без системы, без реального волевого усилия не напишете.
Но мозг не хочет волевых усилий, он хочет лёгких наград. И вы попадаете в ловушку: день за
днём вычеркиваете молоко и пыль, а важное стоит на месте. И чем дольше это продолжается,
тем больше вы чувствуете вину и тем сильнее хочется спастись новой галочкой. Замкнутый
круг.

Как же отличить настоящую радость от призрачной? Настоящая радость приходит после
того, как вы сделали что-то, что меняет вашу жизнь к лучшему. Вы сдали проект, на который
боялись даже взглянуть, — и чувствуете огромное облегчение и гордость. Вы пробежали пять
километров, хотя полгода не могли заставить себя выйти из дома, — и наслаждаетесь этим
чувством силы. Вы наконец поговорили с супругом о том, что вас беспокоило, — и отноше-
ния стали теплее. Эти радости не проходят через минуту, они остаются с вами. Призрачная
же радость от галочки — она моментальная и пустая. Как чипсы: съел — вкусно, через пять
минут уже забыл и хочешь ещё. Именно поэтому люди с зависимостью от списков постоянно
добавляют новые пункты, даже когда старые вычеркнули. Им нужна новая доза дофамина. И
они идут в магазин, чтобы купить молоко, которое вовсе не нужно, просто чтобы вычеркнуть и
получить укол. Звучит абсурдно? А вы попробуйте проследить за собой. Бывало, что вы писали
в список «полить цветы», хотя цветы вы и так поливаете каждый день без напоминания? Или
«почистить зубы»? Или другие дела, которые и так входят в привычку? Зачем вы их пишете?
Чтобы потом вычеркнуть. Чистой воды самообман.

И вот главный вопрос, который я хочу, чтобы вы задали себе прямо сейчас: если бы у
вас не было списка, вы бы купили это молоко? Скорее всего, да. Потому что вы не хотите пить
кофе без молока. То есть галочка не нужна для выполнения действия. Она нужна только для
ощущения, что вы что-то сделали. Но ведь вы и так это сделали. Неужели вам нужна бумажка,
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чтобы подтвердить, что вы не забыли купить молоко? Может, стоит доверять себе чуть больше?
А теперь спросите себя: сколько пунктов в вашем списке — это реально важные дела, а сколько
— искусственные, которые вы вписали только ради того, чтобы потом вычеркнуть и получить
дозу дофамина? Проведите эксперимент прямо сегодня. Возьмите свой список (или мысленно
вспомните, что вы обычно туда пишете). Вычеркните всё, что относится к рутине: купить про-
дукты, убрать со стола, помыть посуду, постирать носки. Оставьте только то, что требует реаль-
ного усилия, что меняет жизнь, что вам сложно сделать. А потом подумайте: а нужно ли вам
было писать эти рутинные пункты? Может, лучше оставить список только для важного и не
засорять его тем, что вы и так сделаете? Потому что каждая лишняя галочка крадёт ваше вни-
мание и вашу мотивацию. Она обманывает мозг, что вы уже поработали, и вы заслуженно
отдыхаете, не приступая к главному.

Я не говорю, что нужно совсем отказаться от списков. Иногда они полезны, особенно
если у вас плохая память или много однотипных мелких дел. Но я призываю вас относиться
к галочкам с подозрением. Каждый раз, когда вам хочется вычеркнуть что-то и почувствовать
удовлетворение, спросите себя: «А это реальный шаг к моей большой цели или просто раз-
влечение для дофаминовых рецепторов?» И будьте честными. Призрачная радость имеет свой
привыкания: чем больше вы её получаете, тем больше вам нужно. И тем меньше вы способны
на сложные задачи. Это как с сахаром: чем больше сладкого вы едите, тем менее чувствитель-
ными становятся рецепторы, и вам нужно всё больше сахара для того же удовольствия. Так
и с галочками: сначала вам хватает пяти мелких дел, потом нужно десять, потом двадцать. А
важное по-прежнему стоит. Потому что мозг разучился получать дофамин от долгой, трудной
работы. Он хочет быстрых побед.

Что же делать? Есть простая техника, которую я называю «Режим тишины для списка».
Попробуйте в течение трёх дней вообще ничего не вычёркивать. Не ставьте галочки. Делайте
дела, но не отмечайте их. Сделали — и забыли. Посмотрите на свои ощущения. Сначала будет
непривычно, даже тревожно: «Как же я пойму, что я молодец, если нет галочки?» Но потом вы
заметите, что исчезла навязчивая потребность в дофаминовых уколах. Вы начинаете оценивать
сделанное не по количеству галочек, а по реальному результату. Вы слышите себя: «Я сегодня
написал важное письмо — это круто», а не «у меня сегодня семь галочек». И это совершенно
иное качество жизни. Если три дня без галочек кажутся вам пыткой, значит, вы серьёзно под-
сели на этот наркотик. И это повод задуматься.

В итоге, призрачная радость вычеркнуть «купить молоко» — это ловушка, которую нам
подкинула эволюция. Дофаминовая система не знает, что в XXI веке у нас есть списки дел.
Она работает так же, как у пещерного человека, который нашёл ягоду и получил дофамин. Но
пещерный человек не писал список «собрать ягоды», он просто собирал и радовался. Мы же
превратили радость от завершения действия в самоцель. И теперь мы пишем искусственные
дела только ради того, чтобы их вычеркнуть. А настоящее, большое, важное остаётся за бор-
том. Помните: вы чертите галочку не для того, чтобы получить мимолётное удовольствие, а для
того, чтобы ваша жизнь становилась лучше. Если галочка не ведёт к реальным изменениям —
она пустая. Имеет смысл от неё отказаться. В следующей подглаве мы разберёмся ещё глубже:
почему списки в принципе не работают и почему мы, зная это, продолжаем их составлять.
Спойлер: виновата не ваша лень, а особенность нашего мышления, которую психологи назы-
вают «ошибка планирования». И с ней можно бороться. А пока — перестаньте вычёркивать
молоко. Просто купите его и живите дальше. Без призрачной радости, зато с чистой совестью.
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3. Почему списки не работают, а мы упорно их составляем

 
Итак, мы разобрались, что галочки дают призрачную радость и что мания «всё успевать»

— это зависимость. Но тогда возникает закономерный вопрос. Если списки не работают, если
они только создают иллюзию прогресса и кормят нашу дофаминовую систему пустышками,
почему же мы продолжаем их составлять? Почему каждое воскресенье вечером миллионы
людей садятся за красивые ежедневники или открывают приложения и пишут: «понедельник:
7:00 подъём, 7:15 зарядка, 7:30 завтрак, 8:00 работа над проектом...»? А во вторник этот же
список летит в мусорку, но в следующее воскресенье ритуал повторяется. Звучит как определе-
ние безумия, правда? Делать одно и то же снова и снова, ожидая другого результата. Эйнштейн,
кажется, что-то такое говорил. Но мы не безумны. Мы просто попадаем в психологическую
ловушку, у которой есть очень конкретное название — «ошибка планирования». И сегодня
мы её раскулачим. Потому что, пока вы не поймёте, почему списки не работают, вы будете
продолжать их писать. А это всё равно что пытаться забить гвоздь микроскопом: инструмент
хороший, но не для этой задачи.

Начнём с главного: списки не работают по трём причинам. Первая — наш мозг не создан
для линейного мышления. Когда вы пишете список, вы выстраиваете дела в линию: сначала
А, потом Б, потом В. Но жизнь — это не линия. Жизнь — это сеть, паутина, хаотичное пере-
плетение событий, эмоций, внешних факторов и вашего настроения. Вы запланировали с утра
позвонить клиенту, но клиент не берёт трубку. Вы запланировали писать отчёт с 10 до 12, но
в 10:30 прилетает срочное письмо от начальника. Вы запланировали после работы заехать в
магазин, но пробки. Список предполагает, что мир будет подчиняться вашему плану. А мир,
простите, плевать хотел на ваш список. У мира свои планы. И когда реальность входит в про-
тиворечие со списком, вы чувствуете раздражение, тревогу и вину. «Я не выполнил план», —
думаете вы. А надо думать: «План был негибким, вот он и сломался». Но мы по какой-то при-
чине всегда виним себя, а не инструмент. Это как если бы вы пытались забить гвоздь туфлей,
а потом расстраивались, что каблук сломался. Может, стоило взять молоток?

Вторая причина, почему списки не работают, — это феномен, который я называю «пункт-
невидимка». Когда вы пишете «написать отчёт», вы не пишете, из чего состоит этот отчёт. А он
состоит из двадцати подпунктов: собрать данные, проанализировать, сделать графики, напи-
сать введение, заключение, отформатировать, отправить на проверку, исправить замечания.
Ваш мозг видит один пункт, но подсознательно понимает, что за ним стоят часы работы. И
возникает когнитивный диссонанс: «Пункт один, а сил надо много. Странно». И мозг начинает
сопротивляться. Это как если бы вы написали «построить дом». Один пункт. А вы понимаете,
что это годы жизни. Список обманывает вас, создавая иллюзию, что задача простая. Но потом
вы приступаете, упираетесь в сложность, и у вас опускаются руки. Более того, исследования
показывают: чем крупнее задача, тем больше мы склонны недооценивать время на неё. Это
называется «ошибкой планирования», и её открыли психологи Канеман и Тверски. В среднем
люди думают, что справятся с задачей в два раза быстрее, чем на самом деле. А когда не успе-
вают, винят себя. «Я медленный, я неорганизованный». Нет, вы нормальный. Просто ваш спи-
сок солгал вам.

Третья причина — списки создают иллюзию контроля, но не дают самого контроля. Вы
чувствуете себя увереннее, когда всё записано. «У меня есть план, — думаете вы. — Я знаю,
что делать». Это успокаивает тревогу. Но уверенность эта ложная, потому что план не учи-
тывает сбои, усталость, отвлечения, внезапные идеи и человеческий фактор. Вы как капитан
корабля, который нарисовал идеальный маршрут на карте, но не проверил прогноз погоды. И
когда начинается шторм, вы не умеете с ним справляться, потому что всё ваше внимание было
приковано к карте. Так и со списками: мы тратим кучу времени на их составление, раскраши-
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вание, переписывание, но не оставляем ресурса на то, чтобы гибко реагировать на изменения.
А жизнь — это сплошные изменения. И в итоге мы либо забрасываем список, либо следуем
ему с фанатизмом, игнорируя реальность. Помните анекдот про человека, который тонет и
кричит: «По плану мы должны были проплыть этот участок за два часа, а уже три!» Глупо,
правда? Но мы делаем так каждый день.

Ну хорошо, скажете вы, списки не работают. Но почему мы их всё равно составляем? Тут
в игру вступают сразу несколько психологических механизмов. Первый — эффект Зейгарник.
Это открытие советского психолога Блюмы Зейгарник: незавершённые задачи запоминаются
лучше и вызывают больше тревоги, чем завершённые. Когда у вас есть список, каждая неза-
чёркнутая строчка — это маленький крючок, который цепляет ваше внимание. Вы чувству-
ете напряжение: «Это надо сделать!» И когда вы вычёркиваете пункт, напряжение падает. Это
приятно. То есть сам процесс вычёркивания снимает тревогу. И мы попадаем в зависимость:
чтобы снять тревогу, нам нужно что-то вычеркнуть. Лучше всего — мелкое дело. А большое
дело вызывает ещё больше тревоги, потому что его сложно вычеркнуть. И мы снова выбираем
лёгкий путь. А потом жалуемся, что список висит дамокловым мечом. Так он висит, потому
что вы его сами повесили! Без списка вы просто делали бы дела и не думали о них. Со списком
вы каждую минуту вспоминаете о том, что «ещё не сделано».

Второй механизм — это надежда на новую личность. Мы верим, что список сам по себе
изменит нас. «Сегодня я напишу список и стану другим человеком — организованным, про-
дуктивным, сильным». Это как купить абонемент в спортзал и думать, что мышцы вырастут
сами. Нет, абонемент — это просто бумажка. Список — просто бумажка. Изменения требуют
действий, а не записей о действиях. Но мозг ленив, и ему проще поверить в магию списка, чем
признать, что надо реально работать. Поэтому мы пишем список перед сном и ложимся спать
с чувством, что «завтрашний я» справится. А «завтрашний я» — это тот же самый вы, только
без будильника и с похмельем от надежд. И когда завтра наступает, а чуда не происходит, мы
чувствуем разочарование. И пишем новый список на послезавтра. Бесконечный цикл.

Вот вам классический пример из жизни. Моя подруга Лена годами пыталась похудеть.
Каждый понедельник она составляла список: «завтрак — овсянка, обед — курица с гречкой,
ужин — творог, и обязательно тренировка». Она писала это в красивый блокнот, вешала на
холодильник и... к среде всё срывалось. Она съедала пиццу, пропускала тренировку, чувство-
вала себя виноватой и ждала следующего понедельника. Я спросил её: «Лена, сколько списков
ты уже составила?» Она насчитала двадцать семь за два года. Двадцать семь раз она писала
одно и то же. И ни один список не сработал. Почему? Потому что список не учитывал её при-
вычки, её усталость после работы, её любовь к сладкому, её срывы. Список был идеальным, но
для идеальной Лены, которой не существует. Реальная Лена срывается на второй день. И надо
было строить план исходя из этого: разрешить себе один срыв в неделю, сделать тренировку
короче, но регулярнее, не требовать от себя невозможного. Когда Лена перестала составлять
списки и просто начала ходить в зал два раза в неделю без плана питания, она за полгода сбро-
сила двенадцать килограммов. Без списков! Потому что она наконец перестала врать себе, что
она идеальна.

А вы замечали, как списки крадут вашу энергию ещё до того, как вы начали делать дела?
Процесс составления списка требует волевых усилий. Вы сидите, думаете, вспоминаете, струк-
турируете. Это труд. И часто вы так устаёте от составления списка, что на сами дела у вас уже
нет сил. Знакомая картина: вы час расписывали идеальный день, а потом просто рухнули на
диван, потому что «уже всё продумали». Это как приготовить ужин по рецепту, изучить его,
красиво разложить продукты, а потом заказать пиццу, потому что готовить уже лень. Список
становится заменой действию. И это страшно. Потому что вы живёте в иллюзии, что вы уже
что-то сделали, хотя на самом деле только написали.
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Ещё один важный момент: списки убивают спонтанность и креативность. Когда вы
жёстко распланировали день, у вас нет места для неожиданностей. А ведь именно в неожидан-
ностях часто и есть жизнь. Знаете эти истории: «Я шёл на встречу, но по пути увидел книжную
лавку, зашёл, купил книгу, которая изменила мою жизнь»? Со списком вы бы не зашли в лавку,
потому что «отклонение от маршрута». Со списком вы бы прошли мимо. Вы бы не позволили
себе поболтать с коллегой у кулера, потому что «сейчас время работы над отчётом». Вы бы
не разрешили себе полчаса подумать у окна, потому что «в плане этого нет». Вы становитесь
роботом, который выполняет программу. Но вы же человек! У вас есть настроение, вдохнове-
ние, усталость, желание побездельничать. Список не учитывает вашу человечность. И когда
вы идёте против себя, вы выгораете.

Я помню, как работал с одним стартапером, Павлом. У него был список из пятидесяти
задач на каждый день. Он бегал как белка в колесе, но бизнес не рос. Тогда мы провели экс-
перимент: целую неделю он не составлял никаких списков. Просто просыпался и делал то,
что хочется в первую очередь. И знаете, что случилось? Он сделал за неделю меньше, но каче-
ственнее. Он нашёл время для того, чтобы поговорить с тремя ключевыми клиентами — и
один из них сделал крупный заказ. Он позволил себе поспать лишний час — и весь день был
бодрым и креативным. Он выбросил список и обнаружил, что бизнес не рухнул. Наоборот,
появилась лёгкость. Павел сказал мне: «Оказывается, я тратил три часа в день на управление
списком и ещё два часа на чувство вины, что не всё успеваю. Без списка у меня появилось пять
свободных часов!» Парадокс, правда? Список, который должен экономить время, на самом
деле его крадёт.

Так почему же мы упорно составляем списки, даже зная, что они не работают? Потому
что у нас нет альтернативы. Нас не учили жить без списков. Школа, университет, работа —
везде требуют планов, отчётов, списков. Мы думаем, что быть организованным — значит иметь
список. Но это не так. Можно быть организованным без списка. Можно просто держать в
голове три важных дела на сегодня и делать их по настроению. Можно пользоваться кален-
дарём только для встреч с другими людьми. Можно довериться своей памяти и интуиции.
Страшно? Конечно, страшно. А вдруг забуду? А вдруг ничего не сделаю? Но давайте проверим:
сколько раз вы забывали что-то по-настоящему важное, что не было записано? Я гарантирую,
что важное вы не забываете. Важное — это когда дедлайн горит или когда речь идёт о здоровье,
деньгах, отношениях. Важное — оно как маяк, его не забыть. А если вы забыли — значит, оно
было не таким уж важным. Или вы просто себе внушили, что оно важно, а на самом деле нет.

Вот что я предлагаю. В качестве эксперимента возьмите и не составляйте список на зав-
тра. Вообще никакой. Просто лягте спать. Утром проснитесь и проживите день без списка.
Делайте то, что кажется нужным в каждый конкретный момент. Если вы работаете из дома,
сядьте за компьютер и посмотрите, что первое приходит в голову. Если вы в офисе, начните
с самого неприятного, если есть силы, или с самого приятного, если сил нет. Доверьтесь себе.
Вечером подведите итоги: что вы сделали? Удивитесь, но скорее всего, вы сделали всё то же
самое, что и обычно. Просто без тревоги и чувства вины. Потому что без списка нет критерия
«успел — не успел». Вы просто жили. А если вы что-то забыли — ну что ж, вспомните завтра.
Не случилось ничего катастрофического.

Я знаю, страшно отпустить контроль. Кажется, что без списка вы погрузитесь в хаос. Но
на самом деле списки и создают этот хаос. Парадокс? Давайте разберём. Когда у вас есть спи-
сок, вы постоянно думаете о том, что не сделано. Ваше внимание рассеивается. Вы пытаетесь
делать несколько дел сразу, чтобы быстрее вычеркнуть. Вы переключаетесь между пунктами,
теряете фокус, делаете ошибки. Это и есть хаос — хаос в голове. Без списка вы спокойно дела-
ете одно дело, доводите его до конца, переходите к следующему. Нет метаний, нет тревоги, нет
внутреннего голоса, который кричит: «Ты ещё не вычеркнул пункт номер семь!» Вы просто
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живёте и работаете в своём темпе. И этот темп, как ни странно, оказывается быстрее. Потому
что вы не тормозите себя переключениями и самокритикой.

История из моей практики: бухгалтер Наталья жаловалась, что постоянно ошибается в
отчётах. Я попросил её показать, как она работает. Она открыла список из пятнадцати дел,
потом открыла почту, потом календарь, потом мессенджер. Она переключалась между ними
каждые две-три минуты. Её мозг кипел. Я предложил ей выключить всё, кроме одной задачи, и
работать без списка, просто делая отчёт. Она испугалась: «А вдруг я забуду про другие дела?»
Но согласилась. И что вы думаете? Через час отчёт был готов, и Наталья сказала: «Я никогда так
быстро не делала. И ошибок почти нет!» Остальные дела она сделала потом. В итоге весь день
занял столько же времени, сколько обычно, но качество выросло в разы, и не было привычной
вечерней головной боли. Она перестала пользоваться списком на работе и уже через месяц
получила премию за отсутствие ошибок. Вот вам и «список помощник».

Так почему же списки не работают? Потому что они конфликтуют с природой нашего
внимания и памяти. Потому что они создают ложное чувство контроля и порождают тревогу.
Потому что мы используем их как костыль, а не как инструмент. И потому что мы продолжаем
составлять их по привычке, даже когда уже сто раз убедились в их бесполезности. Но есть и
хорошая новость. Отказаться от списков можно. И это не сделает вас неудачником. Наоборот,
это сделает вас свободным. Представьте: вы просыпаетесь, и у вас нет долгов перед бумажкой.
Вы просто живёте свой день. Вы делаете то, что считаете нужным. И вечером вы не сверяетесь
со списком, чтобы понять, «хороший» ли вы был сегодня. Вы просто знаете, что вы — хороший.
Потому что вы не обязаны ничего доказывать галочкам.

В следующей подглаве мы разберём тайную психологию бесконечного дописывания.
Почему списки имеют свойство расти, как снежный ком, и почему мы сами добавляем в них
новые пункты, даже когда старые не вычеркнуты. Спойлер: это опять наши старые друзья —
дофамин и тревога. А пока — выбросьте свой список. Нет, серьёзно. Возьмите его и порвите.
Или удалите. И скажите себе: «Я не обязан ничего делать сегодня. Я сделаю то, что сделаю,
и это будет достаточно». Произнесите это вслух. Чувствуете, как камень падает с плеч? Это
свобода. Добро пожаловать в реальный мир, где списки не нужны, потому что есть вы. И вас
достаточно. Без галочек.
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4. Тайная психология бесконечного дописывания

 
Итак, мы выяснили, что списки не работают, но мы их всё равно составляем. Однако

есть в этом ритуале ещё одна деталь, которая поначалу кажется безобидной, а на деле — глав-
ный двигатель нашей тревоги. Вы когда-нибудь замечали, что ваш список никогда не заканчи-
вается? Вы начали утро с десяти пунктов, к обеду вычеркнули три, а к вечеру в списке уже
пятнадцать. Откуда они взялись? Вы сами их туда добавили. Дописали. Пока ехали в метро,
вспомнили, что надо купить подарок коллеге. Пока пили кофе, поняли, что пора записаться
к стоматологу. Пока разговаривали с начальником, получили три новые задачи. Список рас-
тёт быстрее, чем вы его уменьшаете. Это явление я называю «бесконечное дописывание», и у
него есть своя тайная психология. Почему мы сами себе добавляем работы? Почему не можем
остановиться и сказать: «На сегодня хватит, остальное — завтра»? Почему нам кажется, что
чем длиннее список, тем мы серьёзнее и продуктивнее? Давайте копать. Потому что, пока вы
не поймёте этот механизм, вы будете тонуть в бесконечных «дописать» и «доделать», как в
болоте. А вытащить себя за волосы, как Мюнхгаузен, не получится.

Начнём с главного: бесконечное дописывание — это защитный механизм нашей психики
от чувства собственной никчёмности. Как это работает? Представьте, что у вас в списке три
дела. Вы сделали два, осталось одно. Вечером вы смотрите на список и думаете: «Я сделал
только два дела за весь день. Я ленивая задница». Вам стыдно и страшно. А что, если вы допи-
шете ещё пять мелких дел? Тогда у вас будет не «сделано два из трёх», а «сделано два из
восьми»? Нет, это ещё хуже. Но наш мозг хитрее. Он дописывает дела не для того, чтобы
уменьшить процент выполнения, а для того, чтобы создать иллюзию занятости. Смотрите: у
вас в списке пятнадцать пунктов. Вы сделали два. Но вы смотрите на список и видите, какой он
длинный. «Я занятой человек, — думаете вы. — У меня куча дел. Я не лентяй, у меня просто
много работы». Это самообман, но он успокаивает. Длинный список служит доказательством
вашей значимости. Если у вас длинный список, вы не можете быть никчёмным — вы просто
перегружены. И вы дописываете новые пункты, чтобы поддерживать эту иллюзию. Знакомо?
«Купить молоко» вы уже купили, но не вычёркиваете, а оставляете — пусть висит, для объ-
ёма. Или добавляете «помыть полы», хотя полы чистые. Просто чтобы список был длиннее.
Вы превращаете список в щит от чувства вины. Но этот щит — из картона. Он не защищает,
а только создаёт видимость.

Вторая причина бесконечного дописывания — эффект «открытой задачи». В психологии
есть понятие незавершённого гештальта: незаконченные действия требуют завершения, они
создают напряжение. Когда вы вспоминаете, что надо что-то сделать, и не записываете это,
вы чувствуете тревогу: «А вдруг забуду?» Запись снимает эту тревогу. Вы дописали пункт —
и успокоились. Но проблема в том, что список становится свалкой всех ваших «надо». Он
растёт, потому что вы боитесь забыть. Но давайте честно: сколько из этих «надо» действительно
критичны? Может быть, то, что вы дописали, можно было бы и не делать? Или сделать потом,
когда появится время? Вы не фильтруете. Вы записываете всё подряд. И в итоге ваш список
— это не список приоритетов, а мусорное ведро вашего беспокойства. У меня есть знакомая,
которая вносит в список даже такие пункты, как «подышать свежим воздухом». Она боится
забыть подышать! Это уже клиника, простите. Но до такой степени доходят немногие. А многие
доходят до того, что записывают «проверить список». Это же бесконечная матрёшка: чтобы
проверить список, надо открыть список, а чтобы его открыть, надо... Вы чувствуете абсурд?

Третья причина — соревнование с самим собой и с другими. Социальные сети и блоги по
продуктивности создали культ длинных списков. Чем длиннее список у блогера, тем он круче.
«У меня сегодня сто дел, и я всё успеваю!» — пишет он. И мы смотрим на свой список из
десяти пунктов и чувствуем себя неудачниками. И начинаем дописывать. Добавляем «выучить



А.  Берестов.  «Парадокс пустого списка: Искусство ничего не делать вовремя»

20

китайский», «научиться играть на гитаре», «прочитать 50 книг в год». Откуда это? Из головы.
Из ощущения, что надо быть лучше. Но можно ли выучить китайский, играть на гитаре и читать
50 книг, если вы работаете с девяти до шести и у вас двое детей? Нет. Физически невозможно.
Но вы всё равно дописываете, потому что так надо — для статуса. Вы превращаете список в
портфолио своей жизни. И он растёт, как павлиний хвост. Красивый, но тяжёлый. И когда вы
не выполняете пункт «выучить китайский» в пятидесятый раз, вы чувствуете себя не просто
неудачником, а каким-то предателем собственных амбиций. Хотя амбиции эти — не ваши. Их
вам навязали.

А теперь давайте разберём реальный пример. Мой клиент Андрей, IT-директор, пока-
зывал мне свой список в приложении. Там было 127 активных задач. Сто двадцать семь! Я
спросил: «Ты реально планируешь всё это сделать?» Он ответил: «Ну, это всё важное». Мы
начали разбираться. Из 127 задач 80 были «когда-нибудь потом»: почитать статью, посмотреть
вебинар, купить книгу. 30 были рутинными: ответить на письмо, созвониться с коллегой. 10
были чужими задачами, которые висели в ожидании ответа от других. И только 7 были реально
важными, срочными и от него зависящими. То есть 120 задач из 127 были мусором. Но они
создавали у Андрея постоянное чувство долга. Он открывал приложение, видел 127 пунктов,
и его накрывала паника. Он ничего не мог выбрать, метался, в итоге делал что-то мелкое, лишь
бы уменьшить число. А важное откладывал. Когда мы удалили всё, кроме семи задач, он испы-
тал эйфорию: «Господи, как легко! Я и не знал, что у меня всего семь дел». Через неделю он
сделал пять из семи. И сказал: «Я никогда не делал так много важного за неделю». Парадокс:
чем длиннее список, тем меньше вы делаете. А чем короче, тем больше. Потому что короткий
список не пугает, не распыляет внимание и не убивает мотивацию.

Почему же мы так любим дописывать? Потому что дофаминовая система подталкивает
нас к новым стимулам. Когда вы дописываете новый пункт, вы чувствуете кратковременное
удовлетворение. Как будто вы уже что-то сделали. Вы не сделали, вы просто записали. Но мозгу
всё равно: новое дело — это обещание будущей галочки. А обещание уже приятно. Вы когда-
нибудь замечали, как приятно купить новый ежедневник? Запах бумаги, чистота страниц, ощу-
щение, что вот сейчас начнётся новая жизнь. А через неделю ежедневник пылится. Потому что
удовольствие от покупки и планирования не равно удовольствию от выполнения. Дописыва-
ние — это маленькая покупка. Вы «покупаете» иллюзию контроля. И платите за это реальной
энергией, потому что каждый новый пункт — это дополнительный груз на вашей психике.

Вот ещё одна история. Моя коллега Вера, журналистка, постоянно жаловалась, что не
может сосредоточиться. Она писала статьи, но в голове вертелись десятки невыполненных дел.
Я предложил ей выписать всё, что у неё «висит». Она выписала на лист А4 — убористым
почерком — три колонки. Это были дела за три месяца: от «помыть окна» до «написать сцена-
рий для подкаста». Всего около восьмидесяти пунктов. Я сказал: «А теперь вычеркни всё, что
не имеет дедлайна в ближайшие две недели». Она вычеркнула семьдесят пунктов. Осталось
десять. Я сказал: «А теперь вычеркни ещё пять, которые наименее важны». Осталось пять. «А
теперь вычеркни всё, что не связано с твоей основной работой и здоровьем». Осталось два:
«написать статью до пятницы» и «сходить к терапевту». Вера посмотрела на два пункта и рас-
плакалась. Она сказала: «Я мучилась три месяца из-за восьмидесяти дел, которые на самом
деле не нужны. Я создала себе ад сама». С того дня Вера перестала дописывать всё подряд.
Она разрешила себе иметь максимум три активных дела в день. И её продуктивность выросла,
а тревога исчезла. Она поняла, что бесконечное дописывание — это не забота о себе, а насилие
над собой.

Что же делать с бесконечным дописыванием? Первое — признать, что это зависимость.
Вы зависимы от процесса добавления новых пунктов, потому что он даёт ложное чувство кон-
троля. Лечение — простое, но жёсткое: установить лимит на количество задач в списке. Напри-
мер, не больше трёх. И когда вы хотите дописать четвёртую, вы должны сначала вычеркнуть



А.  Берестов.  «Парадокс пустого списка: Искусство ничего не делать вовремя»

21

одну из трёх. Или перенести на завтра. Это заставит вас расставлять приоритеты. Второе —
ввести правило «одна минута». Прежде чем дописать новый пункт, подумайте хотя бы минуту:
«А действительно ли это важно прямо сейчас? А можно ли это не делать? А можно ли деле-
гировать?» Скорее всего, окажется, что половина ваших «дописать» — это просто тревожные
мысли, которые не стоят вашего внимания. Третье — вести два списка. Один — на сегодня,
максимум три пункта. Второй — «когда-нибудь потом», куда вы сбрасываете всё, что приходит
в голову, но не обязательно делать сегодня. И второй список вы смотрите раз в неделю, а не
каждый час. Так вы не боитесь забыть, но и не перегружаете текущий день.

Техника, которую я называю «Мусорное ведро», работает безотказно. Возьмите блокнот
или откройте заметки и в течение дня записывайте всё, что приходит в голову сделать. Но
не в основной список, а в «мусорку». В конце дня просмотрите «мусорку» и спросите себя:
«Что из этого реально изменит мою жизнь, если я это сделаю?» Девяносто процентов можно
смело удалять. Оставшиеся десять процентов перенесите в список на завтра, но не больше трёх
пунктов. И так каждый день. Вы удивитесь, как много ваших «срочных» дел на самом деле
— просто мусор, который вы таскаете за собой из чувства вины. Помните, что бесконечное
дописывание — это не признак ответственности, а признак тревоги. Ответственный человек
берёт на себя столько, сколько может реально сделать. Тревожный — хватает всё, что видит,
и потом задыхается. Кем хотите быть вы?

И последнее, самое важное. Разрешите себе не дописывать. Разрешите себе забыть. Если
вы не записали какую-то идею или задачу и забыли её — значит, она была не такой уж важ-
ной. Важное не забывается. Оно стучится в голову, пока вы не обратите на него внимание.
А если забыли — спасибо мозгу, что отфильтровал ерунду. Доверьтесь своей памяти. Она не
такая плохая, как вы думаете. Просто вы привыкли полагаться на списки и разучились слушать
себя. Попробуйте один день вообще ничего не записывать. Никаких «напомни себе», никаких
заметок. Живите по внутреннему компасу. Вечером вы поймёте, что сделали всё необходимое,
потому что необходимое — оно всегда на поверхности. А список из трёхсот пунктов — это
просто ваша внутренняя тревога, которая материализовалась на бумаге. Не кормите её. Пусть
живёт в голове, но не на бумаге. И вы увидите, как она утихнет.

В следующей подглаве мы поговорим о том, как галочка становится наркотиком. Мы
разберём биохимию быстрого дофамина и долгое похмелье от иллюзии продуктивности. А
пока — сделайте себе подарок. Откройте ваш текущий список дел и удалите из него всё, что
вы добавили за последние три дня, кроме трёх самых важных пунктов. Остальное сотрите без
жалости. Почувствуйте, как легко дышать, когда список короткий, как этот абзац. И запомните
это ощущение. Это свобода от бесконечного дописывания.
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5. Галочка как наркотик: быстрый

дофамин и долгое похмелье
 

Итак, мы уже знаем, что списки не работают, что мы бесконечно дописываем новые
пункты, а галочки дают призрачную радость. Но давайте теперь заглянем прямо в мозг и уви-
дим, что там происходит в тот самый момент, когда ваша ручка или палец касается квадратика
рядом с делом «купить молоко». Потому что без понимания биохимии вы так и будете думать,
что проблема в вашей силе воли. А проблема — в древнем механизме, который достался нам
от предков и который сегодня работает против нас. Речь о дофамине. Да-да, том самом «гор-
моне счастья», который рекламируют все вокруг. Но правда в том, что дофамин не столько
дарит счастье, сколько заставляет нас хотеть. И именно эта разница превращает галочку в
самый настоящий наркотик. Быстрый, доступный и вызывающий привыкание. С одним только
отличием: после его приёма наступает долгое, тягучее похмелье, которое называется «чувство
пустоты и вины». Готовы разобраться? Поехали.

Научный факт, который нужно знать: дофамин вырабатывается не тогда, когда вы что-
то получили, а тогда, когда вы ожидаете получить награду. Это ключевое открытие нейробио-
лога Вольфрама Шульца. В его экспериментах обезьяны получали сок после нажатия на рычаг.
Дофамин у них подскакивал не в момент, когда сок попадал в рот, а в момент, когда они
нажимали на рычаг — в предвкушении. То есть сам процесс действия, обещающего награду,
доставляет удовольствие. А теперь перенесите это на списки. Вы пишете пункт — предвкуша-
ете галочку. Вы ставите галочку — получаете дофаминовый укол. Но само по себе выполнение
дела (покупка молока, стирка носков) часто не приносит радости. Радость приносит галочка.
Заметили подмену? Мы получаем удовольствие не от реального результата, а от символиче-
ского акта вычёркивания. Это как если бы вы нажали на рычаг, сок не выпили, а просто пора-
довались нажатию. Абсурд, но именно так мы и живём.

Как работает этот механизм в реальной жизни? Представьте утро понедельника. Вы сади-
тесь и пишете список. В голове уже формируется предвкушение: «Вот сейчас я вычеркну это,
потом это, потом это — я буду молодец». Уже от одного процесса написания у вас поднима-
ется настроение. Вы чувствуете себя организованным, собранным, почти героем. Это и есть
дофамин — от ожидания. Потом вы делаете первое дело, скажем, отвечаете на три письма.
Ставите три галочки. Укол, ещё укол, ещё. Вы на взводе, вы можете горы свернуть. Вы пере-
ходите ко второму, третьему делу. И вдруг наступает момент, когда лёгкие дела кончились, а
остались сложные. Дофамин падает, потому что ожидание быстрой награды исчезает. Вы начи-
наете отвлекаться, залипаете в телефоне, пьёте четвёртую чашку кофе. Вечером вы смотрите
на список: три галочки из пятнадцати. И наступает похмелье. Вам стыдно, вы злитесь на себя,
вы чувствуете себя наркоманом, который только что спустил всю зарплату на дозу и остался с
пустыми карманами. Это и есть долгое похмелье от быстрого дофамина.

В чём разница между здоровым дофамином и наркотическим? Здоровый дофамин вы
получаете после реального сложного достижения. Вы написали диплом — и вы гордитесь собой
несколько дней, а то и недель. Вы выучили испанский — и радуетесь, когда понимаете речь.
Вы сдали сложный проект — и празднуете с коллегами. Это «длинный» дофамин, он идёт от
реальных изменений в жизни. А галочка даёт «короткий» дофамин — он вспыхивает и гаснет
за секунды. И требует новой дозы. Именно поэтому люди с галочкозависимостью постоянно
дописывают новые пункты. Им нужно всё больше и больше мелких дел, чтобы поддерживать
уровень дофамина. В итоге они оказываются в замкнутом круге: делают много, а продвигаются
мало. Как белка в колесе. Только белка хотя бы получает физическую нагрузку, а вы — только
иллюзию.
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Вот классический пример из моей практики. Ольга, дизайнер интерьеров, рассказывала,
что её день начинается с ритуала: она открывает приложение с задачами и начинает вычёр-
кивать. Она вычёркивает «проверить почту», «посмотреть ленту Pinterest», «сделать скрин-
шоты», «написать три сообщения в Telegram». К обеду у неё двадцать галочек. Она чувствует
прилив сил и энергии. Но потом она садится за основной проект — чертёж квартиры. И не
может. Ей скучно, это долго, нет мгновенного вознаграждения. Она откладывает чертёж «на
вечер». Вечером она снова вычёркивает мелочи: «купить хлеб», «помыть кисти», «поставить
таймер на завтра». Чертёж так и висит. Ольга говорит: «Я устала, я столько дел сделала, но
главное не сдвинулось». Она не понимает, что двадцать галочек — это не работа, а наркотик.
Они истощили её дофаминовые рецепторы, и теперь на сложную задачу просто нет ресурса.
Когда мы с Ольгой перестали ставить галочки вообще (она просто делала и не отмечала), ока-
залось, что чертёж занимает три часа, а не целый день. Потому что не было ложного чувства
выполненного долга после мелочей.

Ещё один тревожный симптом: толерантность к галочкам. Как и к любому наркотику, со
временем вам нужно больше того же самого, чтобы получить тот же кайф. Сначала вам хва-
тало вычеркнуть пять дел, чтобы почувствовать удовлетворение. Потом нужно десять, потом
двадцать. А потом и двадцать не радуют, потому что вы привыкли к дофаминовому уколу,
рецепторы притупились. И вы начинаете вычёркивать дела, которых даже не делали. Серьёзно,
были у вас такие моменты, когда вы ставили галочку, потому что «всё равно сделаю потом»,
или просто потому что приятно? Или удаляли пункт без выполнения, чтобы не видеть его?
Это первые звоночки зависимости. Вы уже не контролируете галочку, она контролирует вас.

История Сергея, менеджера по закупкам. Он каждое утро писал список из пятидесяти
пунктов. Реально он мог сделать двадцать. Но он вычёркивал сорок. Как? А очень просто: он
вычёркивал то, что «неактуально», то, что «можно перенести», то, что «сделает секретарь».
Он ставил галочки, даже не приступая к делу. Просто чтобы увидеть зелёный кружок в прило-
жении. Он признался мне: «Я уже не могу без этого. Если я не вижу галочек, я чувствую тре-
вогу. Мне кажется, что я ничего не сделал». Это чистая зависимость. Как у игромана, которому
нужен звук выпавших монет. Мы лечили это жёстко: Сергей неделю не пользовался никакими
списками. Он просто делал дела и не фиксировал. Первые три дня он метался, паниковал, про-
верял телефон каждые пять минут. Потом отпустило. На седьмой день он сказал: «Я не помню,
что я делал в понедельник, но я чувствую себя свободным. Моя голова не занята галочками».
И его продуктивность выросла, потому что он перестал тратить энергию на самообман.

А теперь давайте честно признаемся, зачем мы на самом деле ставим галочки. Не для
того, чтобы помнить о сделанном. А для того, чтобы доказать себе, что мы не зря прожили день.
Галочка — это индульгенция. «Я вычеркнул десять дел, значит, я имею право отдохнуть. Я не
ленивый, я продуктивный». Но отдых, купленный такой ценой, не приносит настоящего рас-
слабления. Потому что в глубине души вы знаете, что галочки были дешёвыми. Вы чувствуете
подвох. И отдыхаете с тревогой: «А вдруг я что-то упустил? А вдруг завтра будет ещё больше?»
Это похмелье. После быстрого дофамина наступает апатия, раздражительность, чувство, что
вы «впустую потратили день», хотя галочек было много. Парадокс: чем больше галочек, тем
пустее на душе. Потому что мозг помнит: он получил дофамин, но не получил смысла.

Как же отличить настоящий дофамин от наркотического? Задайте себе простой вопрос
после того, как вы сделали дело и поставили галочку. «Я рад, потому что я что-то изменил в
своей жизни, или я рад, потому что мне приятно смотреть на галочку?» Если второе — бейте
тревогу. Другой тест: представьте, что вы не можете поставить галочку. Например, нет ручки
или приложение сломалось. Вы всё равно сделаете дело? Или отложите, потому что «неот-
меченное дело не в счёт»? Если вы откладываете — вы зависимы. Здоровый человек делает
дело ради результата, а не ради отметки. Больной — ради отметки, результат не важен. Есть
даже такой феномен: люди переписывают списки из одного места в другое, чтобы «освежить»
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галочки, потому что старые уже не радуют. Вы переписывали список только для того, чтобы
поставить новые галочки на те же дела? Поздравляю, вы в группе риска.

Итак, что делать с зависимостью от галочек? Во-первых, признать её. Сказать себе: «Да, я
подсел на быстрый дофамин. Я получаю удовольствие не от результатов, а от процесса вычёр-
кивания». Во-вторых, устроить детокс. Одна неделя без галочек. Вы делаете дела, но не отме-
чаете их. Заведите дневник в конце дня: просто спишите, что вы сделали, без квадратиков.
Смотрите на список сделанного как на факт, а не как на достижение. В-третьих, перенастроить
систему вознаграждения. После большого, сложного дела (написал отчёт, сходил к врачу, убрал
квартиру) разрешите себе что-то приятное: чашку хорошего кофе, прогулку, серию любимого
сериала. Ассоциируйте награду с реальным трудом, а не с иконкой на экране. В-четвертых,
прекратите сравнивать количество галочек с другими. У вашего коллеги может быть сто гало-
чек, но вы не знаете, сколько из них — про «купить молоко». Сравнивайте только результаты.
И последнее — чаще смотрите на пустой лист. Он не требует галочек. Он просто есть. И вы
— просто есть. Этого достаточно.

В следующей подглаве мы поговорим об опасной вере «сегодня я стану другим челове-
ком» — о том, как мы используем списки для магического мышления и почему это никогда не
работает. А пока — проведите маленький эксперимент. Не ставьте сегодня ни одной галочки.
Сделайте три важных дела, но не отмечайте. Вечером спросите себя: «Чувствую ли я себя
хуже, чем обычно?» Ответ вас удивит. Скорее всего, вы почувствуете облегчение. Потому что
вы перестали быть наркоманом, которому нужна доза. Вы просто стали человеком, который
делает дела. И это, чёрт возьми, самое лучшее чувство на свете. Без похмелья.
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6. Опасная вера: «сегодня я стану другим человеком»

 
Итак, мы разобрались, что галочки — это быстрый наркотик с долгим похмельем, что

списки не работают, а мы упорно их составляем и дописываем. Но есть в этой истории ещё
один слой, самый, пожалуй, коварный. Это наша вера в то, что список сам по себе нас изме-
нит. Вы знаете это чувство, правда? Вечер воскресенья, вы открываете новый ежедневник
или чистое приложение и начинаете планировать следующую неделю. Вы пишете: «Вставать в
6:00, зарядка, здоровый завтрак, работа над проектом, спорт, чтение, никакого телефона после
22:00». И в этот момент вы верите, что завтрашний вы — это другой человек. Сильный, орга-
низованный, волевой. Тот, кто наконец возьмёт жизнь в свои руки. А потом наступает поне-
дельник, будильник звонит в 6:00, а вы нажимаете «отбой» и спите до 7:30. И чувствуете себя
предателем. Потому что вы же обещали. Вы же так искренне верили! Эта вера в «нового себя»
— она как магическое заклинание. Мы произносим его над списком, и нам кажется, что все-
ленная должна подчиниться. Но вселенная, как назло, не подчиняется. Почему? И почему мы
снова и снова попадаем в эту ловушку?

Называется это явление «ошибкой планирования», но я предпочитаю более меткое назва-
ние — «феномен завтрашнего супермена». Вы верите, что завтра вы станете суперменом. А
сегодняшний вы — просто неудачник, который не может встать в 6:00. Но вот в чём подвох:
завтра наступает, и вы оказываетесь тем же самым сегодняшним вы. Потому что за ночь не
меняются привычки, не перестраивается мозг, не исчезает усталость. Вы просто переносите
надежду на следующий «завтра». И так по кругу. Исследования показывают, что люди систе-
матически переоценивают свою будущую силу воли и недооценивают влияние текущих обсто-
ятельств. Мы думаем: «Завтра я буду более мотивирован, у меня будет больше времени, я не
устану». Но завтра вы приходите с работы такой же уставший, как и сегодня. Или даже более,
потому что сегодня вы легли поздно, составляя список подвигов. Магия не работает. Это всё
равно что верить, что если написать «я научусь играть на пианино» в списке, то пальцы сами
побегут по клавишам. Нет, не побегут.

Вот реальный пример. Моя клиентка Катя, маркетолог, каждое воскресенье составляла
идеальный план на неделю. Она вставала в 6 утра, бегала, правильно питалась, работала
без отвлечений, ложилась в 22:00. По понедельникам она держалась до обеда. К среде план
рушился полностью. И каждое воскресенье она снова писала тот же план, веря, что «на этой
неделе всё будет иначе». Я спросил Катю: «Чем ты отличаешься от себя прошлой недели?»
Она ответила: «Я больше хочу измениться». Но желание измениться — это не изменение. Это
просто эмоция. Катя не изменила ни свой режим сна, ни привычку проверять телефон с утра,
ни количество кофе, ни уровень стресса на работе. Она просто написала список. И поверила в
магию. Когда мы убрали все пункты из списка, кроме одного — «лечь спать в 22:00», — Катя
смогла выполнить его через три дня. А через неделю стабильно ложилась в 22:00. Только тогда
она добавила пункт «встать в 6:30». И ещё через неделю он стал выполняться. Катя поняла:
нельзя стать другим человеком за один день. Можно стать чуть-чуть лучше, изменив одну при-
вычку. Но список из десяти «стать другим человеком» — это путь к самобичеванию.

Почему же мы так упорно верим в эту магию? Потому что она даёт надежду. Надежда
— это мощное лекарство от чувства бессилия. Когда ваша жизнь идёт не так, как хочется (вы
не успеваете, вы устали, вы недовольны собой), составить список планов — это самый быст-
рый способ почувствовать контроль. Вы не можете сейчас изменить свою жизнь, но вы можете
написать, как она изменится завтра. Это даёт иллюзию движения. И мозг получает дофамин от
предвкушения (помните про обезьян?). То есть вы уже получили награду, ещё ничего не сде-
лав. Вы уже почувствовали себя суперменом в воскресенье вечером. А в понедельник утром
награда уже получена, мотивация иссякла. Зачем вам реально вставать в 6:00, если вы уже
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получили кайф от плана? Это называется «замена действия планированием». План становится
самоцелью. Вы планируете, планируете, планируете — и вам кажется, что вы уже что-то сде-
лали. А на самом деле вы только написали.

Вторая причина этой веры — социальное одобрение. Когда вы говорите друзьям или под-
писчикам: «С понедельника начинаю новую жизнь», вы получаете поддержку, лайки, поглажи-
вания. «О, как ты молодец, какой ты сильный!» Вам уже хорошо. Вы уже признаны. А реальное
действие требует тишины и одиночества. Никто не апладирует вам, когда вы чистите зубы в
6 утра. Никто не пишет лайков, когда вы не едите пиццу. Награда отложенная и неочевидная.
А социальное одобрение — вот оно, прямо сейчас, за красивое обещание. Поэтому мы так
любим объявлять о своих планах. Потому что это даёт мгновенное вознаграждение. Но иссле-
дования показывают: те, кто объявляет о своих целях публично, реже их достигают, потому
что мозг уже получил дозу дофамина от объявления и не хочет напрягаться ради выполнения.
Парадокс: держите язык за зубами, если хотите реально измениться. Но мы не держим. Мы
верим, что завтра станем другими, и спешим сообщить об этом миру. А мир пожимает пле-
чами: «Ну-ну, посмотрим».

Как проявляется эта опасная вера в реальной жизни? Очень просто. Вы покупаете або-
немент в спортзал и думаете: «Теперь-то я буду ходить!» Абонемент — это магический арте-
факт. Вы вкладываете деньги, и кажется, что это автоматически изменит ваше поведение. Не
изменит. Вы скачиваете приложение для медитации, настраиваете напоминания и думаете:
«Теперь я буду медитировать каждый день». Не будете. Вы покупаете красивый ежедневник
и думаете: «Теперь мои дела будут организованы». Не будут. Потому что ни один инструмент
не меняет человека. Человек меняет себя сам, и то очень медленно, через боль, через срывы,
через маленькие ежедневные победы. А мы хотим волшебства. Мы хотим, чтобы написанное
слово превратилось в действие. Но слово не превращается. Это всё равно что верить, что если
написать «я стройный» на бумаге, то животик исчезнет. Абсурд, но именно так мы мыслим,
когда составляем списки на понедельник.

Случай из жизни: мой сосед Алексей решил бросить курить. Он написал список: «1.
Купить никотиновые пластыри. 2. Не курить с завтрашнего утра. 3. Бегать по вечерам». Он
повесил список на холодильник и сказал жене: «С завтрашнего дня я не курю». На следующий
день он выкурил полпачки, потому что стресс на работе. Он вычеркнул пункт «купить пла-
стыри» (купил, но не использовал) и почувствовал себя молодцом. Но курить не бросил. Через
месяц он всё ещё курил, но список висел, и каждый раз, глядя на него, Алексей чувствовал
вину. «Я слабак, — думал он. — Я не смог стать другим человеком». Но разве можно стать
некурящим за один день, написав список? Нет. Это процесс. Алексей пытался прыгнуть выше
головы. Когда же он перестал писать списки и просто начал курить на одну сигарету меньше
в день, через полгода он бросил. Без магии. Без веры в «нового себя». Просто маленькими
шагами, без обещаний. Опасная вера в то, что список изменит его, только замедляла прогресс.

А теперь спросите себя. Сколько раз вы писали список «новая жизнь»? Сколько раз вы
начинали «с понедельника» новую диету, новую систему тренировок, новый режим работы?
И сколько раз это заканчивалось ничем? И при этом вы продолжаете верить. Почему? Потому
что альтернатива страшна. Альтернатива — признать, что изменения требуют времени, что
они неровные, что вы будете срываться, что нет никакого «нового себя», а есть только вы сего-
дняшний, который может сделать чуть-чуть лучше, чем вчера. Это не так красиво, как список
на год вперёд. Но это реально. Опасная вера в то, что список сам по себе что-то изменит, —
это форма магического мышления, свойственная детям. Ребёнок верит, что если он сильно
захочет и скажет волшебное слово, то игрушка появится. Взрослый знает, что нужно идти в
магазин и платить деньги. Но в вопросах саморазвития мы часто ведём себя как дети: пишем
список как заклинание и ждём чуда. Чуда не происходит. Происходит разочарование.
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Ключевой момент здесь: вы не станете другим человеком, пока не измените свои при-
вычки, а привычки не меняются по щелчку пальцев. Чтобы привычка сформировалась, нужно
в среднем 66 дней. Два месяца! А вы планируете «стать новым человеком» за один понедель-
ник. А что будет во вторник? Срыв, самобичевание, и снова надежда на следующий понедель-
ник. Это бесконечный цикл, который подпитывается вашей верой в магию списка. Останови-
тесь. Поймите: список — это просто бумажка. Он не заряжен энергией, не имеет силы. Сила
есть только у ваших действий. И если вы хотите измениться, не пишите список «стать дру-
гим». Напишите одно маленькое действие, которое вы можете сделать сегодня, прямо сейчас.
Например, «выпить стакан воды», «отжаться пять раз», «посмотреть одно видео на англий-
ском». Маленькая победа сегодня лучше, чем грандиозный план на завтра, который прова-
лится. Потому что маленькая победа — это реальное изменение. А грандиозный план — это
иллюзия.

Что же делать с этой опасной верой? Первое — перестать верить в «завтрашнего себя».
Скажите себе: завтра я буду таким же, как сегодня. У меня не появится больше силы воли, не
исчезнет усталость. Поэтому я должен строить планы исходя из сегодняшнего меня, а не из
идеального фантома. Второе — не объявляйте о своих планах. Держите их в секрете. Награду
получите от реального результата, а не от слов. Третье — не пишите длинные списки измене-
ний. Пишите одно изменение в неделю. Только одно. Если вы сможете внедрить его, добавьте
следующее. Так вы реально изменитесь. А если напишете десять, то не изменитесь ни в чём.
Четвёртое — каждый вечер задавайте себе вопрос: «Что я реально сделал сегодня, чтобы стать
лучше, а не что я написал в плане?» И пятое — разрешите себе быть неидеальным. Другой
человек — это не супермен. Это вы, который сегодня сделал чуть больше, чем вчера, или чуть
меньше — и это тоже нормально.

Вспомните историю про кролика и черепаху. Список — это попытка быть кроликом:
прыгнуть быстро, но устать и лечь спать. Реальные изменения — это черепаха: медленно, но
верно. И черепаха выигрывает. Вы не станете другим человеком по щелчку. Вы станете собой,
только с небольшими улучшениями. И это нормально. Не надо гнаться за идеальным образом,
которого никогда не существовало. Гораздо лучше быть реальным собой, который иногда про-
крастинирует, иногда не делает зарядку, иногда съедает пиццу, но при этом не ненавидит себя,
а принимает и потихоньку движется вперёд. Без магии. Без обещаний. Без списков «новая
жизнь». Просто жизнь. Обычная, человеческая, с её взлётами и падениями.

В следующей подглаве мы научимся отличать важное дело от искусственной тревоги.
Потому что половина пунктов в вашем списке — это просто шум, который вы принимаете за
сигнал. А пока — порвите список на понедельник. Да, тот самый, где вы обещали себе всё
изменить. Порвите и выбросьте. И скажите себе: «Я не буду другим человеком. Я буду собой.
И это уже достаточно». Поверьте, это гораздо более опасная и при этом прекрасная вера —
вера в себя сегодняшнего. А не в фантома из воскресных фантазий. Попробуйте один день
прожить без веры в магию списка. Просто делайте, что делается. И вечером вы поймёте: вы не
стали другим, но вы стали свободнее. А это, согласитесь, дорогого стоит.
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7. Как отличить важное дело от искусственной тревоги

 
Итак, мы узнали, что вера в «нового себя» — это магическое мышление, которое не

работает. Но даже если вы перестанете верить в магию и сократите список до трёх дел в день,
вас будет поджидать следующая ловушка. Вы посмотрите на эти три дела и не поймёте, какое
из них действительно важно, а какое просто громко стучит в вашей голове, потому что вы
тревожитесь. Знакомая ситуация? Вы сидите вечером, смотрите на список и думаете: «Надо
позвонить маме, надо отправить отчёт, надо купить подарок другу на день рождения». Все
три кажутся важными. Но на самом деле звонок маме можно сделать в любое время, она не
обидится, если вы позвоните завтра. А отчёт нужно сдать к утру, иначе штраф. А подарок
другу — ему не срочно, через три дня праздник, успеете. Но почему-то звонок маме тревожит
больше всего, потому что вы не звонили неделю и чувствуете вину. И вы делаете звонок, отчёт
откладываете на вечер, а вечером не успеваете. Тревога замаскировалась под важность. Она
обманула вас. И так происходит каждый день: мы путаем срочную тревогу с реальной важно-
стью. А потом удивляемся, почему важные дела стоят на месте, а мы заняты ерундой. Пора
научиться различать. Потому что без этого навыка любой список, даже короткий, будет вести
вас не туда, куда надо.

Начнём с главного различия. Важное дело — это то, что двигает вас к вашим долгосроч-
ным целям, улучшает качество жизни, приносит реальный результат. Искусственная тревога
— это то, что кричит громче всего, потому что вы чего-то боитесь. Боитесь, что мама обидится.
Боитесь, что начальник подумает плохо. Боитесь, что друг сочтёт вас жадным. Тревога имеет
громкий голос и красные лампочки. Важность часто говорит тихо. Важность — это когда вы
знаете, что через полгода хотите сменить работу, и для этого нужно выучить английский. Но
английский не кричит, не требует немедленно, не подгоняет дедлайном. А тревога — кричит.
Тревога — это мать вашего смартфона: пиликает, дёргает, заставляет отвлечься. Важность же
похожа на голос совести: тихий, но настойчивый. И если вы не научитесь его слышать, вы всю
жизнь будете бегать за тревогой, как пожарный за ложными вызовами. А настоящий пожар
тем временем разгорится.

Как же работает этот механизм на практике? Давайте разберём на примере моей кли-
ентки Татьяны, финансового аналитика. Татьяна жаловалась, что у неё нет времени на повы-
шение квалификации. Она хотела пройти курс по новому софту, чтобы получить повыше-
ние. Но каждый день она приходила с работы и занималась «важными делами»: отвечала на
письма (которые не требовали срочного ответа), созванивалась с клиентами (которые могли
подождать), помогала коллегам (которые сами могли справиться). Вечером она была вымотана,
и на курс не оставалось сил. Мы начали анализировать, какие из её дел реально важные, а
какие — просто тревожные. Оказалось, что главный крикун — это коллега, который вечно
просит «помочь с отчётом». Татьяна боялась отказать, потому что «он обидится, подумает, что
я эгоистка». Это тревога. Важное дело — курс — молчало. Когда Татьяна перестала помогать
коллеге (вежливо сказала: «Извини, сейчас занята»), у неё освободилось два часа в день. Через
месяц она прошла курс, получила повышение. А коллега, кстати, не обиделся, а нашёл другого
помощника. Тревога оказалась ложной. Важность — реальной.

Итак, первый критерий, чтобы отличить важное от тревоги — задать вопрос: «Что
реально случится, если я не сделаю это дело сегодня?» Если ответ: «Ничего страшного, просто
будет неприятно, но никто не умрёт, меня не уволят, я не разорюсь», — это, скорее всего,
тревога. Если ответ: «Сорву дедлайн, потеряю деньги, испорчу здоровье» — это важность. Но
будьте честны с собой. Мы часто преувеличиваем последствия. «Если я не отвечу на письмо
сейчас, клиент уйдёт к конкурентам» — на самом деле клиент не уйдёт, если вы ответите через
час. «Если я не помыть полы, муж меня возненавидит» — муж не возненавидит, он даже не
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заметит. Тревога раздувает последствия до катастрофы. А важность обычно имеет реальные,
измеримые последствия. Проваленный дедлайн — штраф. Пропущенный приём у врача —
здоровье. Невозвращённый долг — испорченная кредитная история. Это важность. Всё осталь-
ное — театр тревоги.

Второй критерий — источник дела. Кто просит? Если вы сами решили, что это важно
— это один разговор. Если кто-то другой (начальник, муж, свекровь, соседка, блогер из инста-
грама) — это уже подозрительно. Часто мы вписываем в список чужие ожидания. «Надо
поздравить тётю Зину с днём рождения» — а вы вообще не хотите её поздравлять, но боитесь,
что она обидится. Это не ваше важное дело. Это тревога быть плохим племянником. «Надо
пойти на корпоратив» — вы не хотите, но боитесь, что коллеги сочтут вас букой. Тоже тревога.
Важные дела — это те, которые вы выбрали сами, исходя из своих ценностей. Хотите быть
здоровым — спорт важен. Хотите больше зарабатывать — обучение важно. Хотите счастливую
семью — время с детьми важно. Всё, что навязано извне и вызывает у вас сопротивление, —
это не важность, это тревога подчиниться. И её можно и нужно отфильтровывать. Прямо сей-
час посмотрите на свой список и спросите: «Чьё это дело? Моё или чужое? Я хочу это сделать
или боюсь, что обо мне плохо подумают?» Ответы многое прояснят.

Третий критерий — энергия после дела. Важное дело даёт силы. Да, оно может быть труд-
ным, но после того, как вы его сделали, вы чувствуете подъём, гордость, удовлетворение. Вы
сделали шаг вперёд. Искусственная тревога, наоборот, высасывает энергию. Вы сделали дело
(позвонили тёте Зине, помыли полы, ответили на дурацкое письмо) и чувствуете пустоту. Или
даже раздражение. «Зачем я это сделал? Надо было не тратить время». Потому что это было
не ваше. Ваш организм сопротивлялся, вы продавили сопротивление, и теперь платите восста-
новлением. Важное дело после выполнения заряжает. Тревожное — опустошает. Запомните
этот критерий. Вечером пройдитесь по мысленно сделанным делам и оцените: после каких у
вас прилив сил, после каких — упадок. Те, что с упадком — скорее всего, были ложной тре-
вогой. И завтра их можно либо не делать, либо делегировать, либо сделать короче.

А теперь история из жизни, которая всё это иллюстрирует. Мой знакомый Денис, пред-
приниматель, мучился от того, что не может закончить бизнес-план для инвестора. Каждый
день он писал его в список, но не приступал. Вместо этого он делал кучу других дел: прове-
рял почту, ездил на встречи, которые можно было провести онлайн, подписывал бумаги, кото-
рые не горели. Вечером он чувствовал себя выжатым и виноватым. Я спросил Дениса: «Что
ты чувствуешь, когда думаешь о бизнес-плане?» Он ответил: «Страх. Я боюсь, что он будет
неидеальным, инвестор откажет, и я опозорюсь». А что он чувствовал, когда думал о почте?
«Облегчение. Там всё просто». То есть Денис выбирал дела, которые снимали тревогу (прове-
рить почту — ничего сложного), и избегал дела важного, которое было страшным. Но важное
— это бизнес-план. Без него нет денег, нет развития. Мы договорились, что Денис будет выде-
лять на бизнес-план хотя бы два часа утром, до всех тревожных дел. И не будет проверять почту
до обеда. Первые три дня он мучился, тревога зашкаливала. Но потом он втянулся. Через две
недели план был готов. Денис сказал: «Я убил столько времени на тревогу, что мог бы написать
три плана. Как я раньше не понимал?» Понимал, но не различал. Теперь он различает.

Что ещё важно: тревога маскируется под срочность. «Срочно! Надо ответить на письмо!»
— но срочно ли? Если письмо не от начальника и не от клиента, который платит прямо сейчас,
то, скорее всего, нет. Срочность часто создаётся искусственно. Мы говорим себе: «Если я сей-
час не сделаю, то будет поздно». Но поздно для чего? Для поддержания имиджа «отзывчивого
человека»? Это не срочность, это тревога. Настоящая срочность бывает у дел с жёстким дед-
лайном: сдать отчёт до 18:00, забрать ребёнка из сада до 19:00, купить лекарства, пока аптека
не закрылась. Всё остальное — псевдосрочность. И наша задача — отсекать псевдосрочные
дела, освобождая время для реально важных. Как это сделать? Очень просто. Ввести правило:
«Ничего не делать в ответ на первое побуждение». Если вам показалось, что письмо срочное,
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подождите пятнадцать минут. За это время тревога утихнет, и вы поймёте, что оно не срочное.
Большинство «срочных» писем можно обработать раз в день, в специально отведённое время.
А не каждые пять минут.

Следующий важный момент: важные дела часто не имеют дедлайна, а тревожные —
имеют. Парадокс? Давайте посмотрим. У вас есть цель «выучить английский». Дедлайна нет,
никто не штрафует, можно откладывать годами. И вы откладываете. А тревожное дело «купить
подарок на завтра» имеет чёткий дедлайн — завтра. И вы его делаете, потому что deadline
подгоняет. В итоге вы всю жизнь решаете дела с дедлайнами и не продвигаетесь в долгосроч-
ных целях. Потому что у тех нет дедлайнов, а значит, нет тревоги. Их вытесняет текучка. Как
быть? Назначать искусственные дедлайны важным делам. Сказать себе: «К 15 мая я должен
пройти первый модуль по английскому». Это создаст здоровую срочность. Но не путайте её с
тревогой. Тревога — это когда вы боитесь чужого мнения. А искусственный дедлайн — это
ваш выбор. Разница огромна.

Техника, которая помогает мне и моим клиентам, называется «Три вопроса к списку».
Перед тем как начать день, посмотрите на каждое дело и задайте три вопроса. Вопрос первый:
«Это приближает меня к моей большой цели или просто заполняет время?» Если не прибли-
жает — в мусорку, даже не начинайте. Вопрос второй: «Это моё желание или моя тревога?»
Если тревога (боюсь, что подумают, что я плохой) — отложите на потом, сделайте в последнюю
очередь, или не делайте вообще. Вопрос третий: «Что случится, если я это не сделаю сегодня?»
Если ничего страшного — отложите смело. Если последствия реально плохие — делайте пер-
вым. Эта простая техника занимает три минуты, но экономит часы. Попробуйте завтра утром,
и вы удивитесь, сколько мусора отсеется.

Вот реальный кейс из моей практики. Алексей, руководитель отдела, приходил в офис в
9 утра и первым делом смотрел список. В списке было двадцать дел. Он метался между ними,
к 12 дня ничего важного не делал, только тушил мелкие пожары. Мы внедрили «Три вопроса».
Оказалось, что из двадцати дел важных было три. Остальные семнадцать — тревога, псевдо-
срочность, чужие просьбы. Алексей стал начинать день с трёх важных дел, а на тревожные
выделял час после обеда. За месяц его отдел увеличил производительность на сорок процен-
тов. Потому что он перестал отвлекаться на искусственную тревогу и сфокусировался на том,
что реально двигает бизнес. Сам Алексей признался: «Я раньше думал, что я такой ответствен-
ный, что беру на себя все просьбы. А теперь понимаю, что я просто тревожился быть плохим
начальником. Но хороший начальник — тот, кто делает важное, а не разменивается по мело-
чам».

А как быть с делами, которые вызывают тревогу, но при этом объективно важны? Напри-
мер, сходить к стоматологу. Это важно для здоровья, но страшно. Тревога здесь — это нор-
мальная реакция на боль. Как отличить такую тревогу от искусственной? Очень просто. Если
дело важно, но страшно, вы всё равно чувствуете, что его надо сделать, и после него вам станет
лучше (зуб перестанет болеть). А искусственная тревога — это когда дело не улучшит вашу
жизнь, а только успокоит чьи-то ожидания. Стоматолог важен. Поздравить дальнюю родствен-
ницу, с которой вы не общаетесь, — нет. Научитесь различать эти два типа страха. Первый
надо преодолевать, второй — игнорировать. И не путайте.

Ещё один признак искусственной тревоги — бесконечность. Важные дела конечны. Вы
выучили английский — вы его выучили. Вы написали книгу — она написана. А тревожные
дела бесконечны. Вы всегда можете найти, кого ещё поздравить, что ещё помыть, на какое ещё
письмо ответить. Они как чёрная дыра: поглощают время без остатка. Если вы чувствуете, что
дело — часть бесконечной рутины (уборка, ответы на письма, созвоны), это почти наверняка
тревога, а не важность. Важность создаёт прогресс, который можно измерить. Тревога создаёт
видимость занятости без продвижения.
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Подведу итог этой важной подглавы. Чтобы отличить важное от искусственной тревоги,
задавайте три вопроса: каковы реальные последствия, если не сделать? чьё это дело — моё или
навязанное? какую энергию я чувствую после — подъём или упадок? Если последствия слабые,
дело чужое и энергии не даёт — это тревога. Откажитесь от него без зазрения совести. Если
последствия серьёзные, дело ваше и после него силы — это важность. Делайте его первым.
И помните: список не должен быть свалкой ваших страхов. Список — это инструмент для
важного. А тревогу лечите другими способами: разговором с близкими, спортом, медитацией,
а не вычёркиванием пунктов. Тревога не исчезнет от галочки. Она только спрячется, чтобы
вылезти снова. А важное дело, сделанное вовремя, изменит вашу жизнь. Выбирайте важное.
Назло тревоге.

В следующей подглаве мы пройдём тест «Ваш список дел — помощник или тиран?»
Вы сможете оценить, насколько сильно зависите от списков, и получите первые практические
шаги к освобождению. А пока — возьмите свой сегодняшний список (или вспомните дела
за последние три дня) и честно оцените каждое по трём вопросам. Сколько искусственной
тревоги вы обнаружите? Уверен, больше половины. И это нормально. Главное — вы теперь это
видите. А видение — первый шаг к изменению. Идём дальше.
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8. Тест: ваш список дел — помощник или тиран?

 
Итак, мы прошли долгий путь в этой главе. Мы узнали, откуда взялась мания «всё успе-

вать», почему призрачная радость галочки обманывает нас, почему списки не работают, но мы
их упорно составляем, как работает бесконечное дописывание, почему галочка — это нарко-
тик с похмельем, откуда берётся опасная вера в «нового себя» и как отличить важное дело от
искусственной тревоги. Теперь самое время задать себе главный вопрос. А каковы ваши лич-
ные отношения со списками? Вы их хозяин или раб? Помогают они вам жить или мешают? И
главное — что с этим делать? Сегодня мы проведём честный, безжалостный, но очень полез-
ный тест. Не волнуйтесь, оценки вы не получите, и никто не поставит вам двойку. Цель этого
теста — не наклеить ярлык «плохой организатор», а показать вам те места, где ваш список из
помощника превратился в тирана. Потому что, пока вы не увидите проблему собственными
глазами, вы не сможете её решить. Ну что, готовы заглянуть правде в глаза? Тогда поехали.

Тест состоит из десяти вопросов. Отвечайте честно, как на духу. Не пытайтесь казаться
лучше, чем вы есть. Помните: никто, кроме вас, не увидит ответы. Просто прочитайте вопрос и
скажите себе «да» или «нет». Если сомневаетесь, склоняйтесь к «да» — это признак проблемы.
Итак, первый вопрос. Вы просыпаетесь утром и первым делом (ещё до туалета, кофе или зав-
трака) проверяете список дел? Если да — это тревожный звоночек. Список не должен быть
первым, что вы видите. Он не должен командовать вашим утром. Второй вопрос. Вы испы-
тываете физический дискомфорт или тревогу, если не можете вычеркнуть что-то из списка в
тот же день? Например, если вечером в списке остался невычеркнутый пункт, вы не можете
заснуть, постоянно прокручиваете в голове, «как же так, не успел»? Если да — тиран уже взял
вас за горло. Третий вопрос. Ваш список регулярно превышает десять пунктов в день? Не раз
в месяц, когда аврал, а систематически, изо дня в день? Если да — вы перегружены. Ни один
человек не может сделать качественно десять разных дел за день. Четвёртый вопрос. Вы пере-
писываете одни и те же дела из списка в список уже больше недели? Те самые «пункты-пара-
зиты», которые живут своей жизнью? Если да — ваш список превратился в кладбище невыпол-
ненных обещаний. Пятый вопрос. Вы чувствуете вину, когда отдыхаете, потому что «в списке
ещё много дел»? Даже если вы отработали честно восемь часов, вы не можете расслабиться,
потому что пункты не вычеркнуты? Поздравляю, тиран лишает вас права на отдых.

Шестой вопрос. Вы дописываете новые дела в список просто потому, что вспомнили о
них, даже если они не срочные и не важные? Ваш список растёт быстрее, чем вы его умень-
шаете? Если да — вы подсели на бесконечное дописывание. Седьмой вопрос. Вы чувствуете
раздражение или даже злость, когда кто-то (начальник, супруг, ребёнок) нарушает ваш план и
добавляет внеплановую задачу? Ваш список для вас важнее живых людей? Если да — тиран
испортил ваши отношения. Восьмой вопрос. Вы используете списки для того, чтобы отклады-
вать важные дела? Например, вы пишете «подумать над проектом», но никогда не пишете кон-
кретных шагов, и проект висит годами? Вы прячетесь за список от реальных действий? Если
да — список стал вашим убежищем, а не трамплином. Девятый вопрос. Вы сравниваете коли-
чество своих галочек с другими людьми (коллегами, блогерами, друзьями) и расстраиваетесь,
если у вас меньше? Вы участвуете в негласном соревновании «у кого день продуктивнее»?
Если да — список превратился в инструмент для сравнения, а это всегда путь к несчастью.
И десятый вопрос, самый важный. Если бы вы завтра потеряли свой список (испарился, сго-
рел, удалился), вы бы обрадовались или впали в панику? Честно. Паника означает, что вы без
списка чувствуете себя потерянным, не знаете, что делать. Радость — что список вам в тягость.
Идеальный ответ — спокойствие: «Ну и ладно, я помню главное».

Подсчитали, сколько «да»? Если ноль-два — вы в гармонии со списком, он ваш слуга, а
не хозяин. Если три-пять — есть перекос, тиран начинает поднимать голову, пора принимать
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меры. Если шесть-восемь — ваш список — тиран, он управляет вашей жизнью, и вы страда-
ете. Если девять-десять — немедленно отложите книгу, возьмите свой список и порвите его.
Серьёзно. Прямо сейчас. Потому что это клиническая зависимость. Я не шучу. Такая степень
контроля над вашей психикой опасна. Но не переживайте, выход есть. И мы сейчас разберём,
что делать в каждой зоне.

Но прежде чем мы перейдём к решениям, давайте на реальных примерах посмотрим, как
выглядит список-тиран в жизни. Вот история Оксаны, бухгалтера, у которой было десять «да»
из десяти. Каждое утро она открывала приложение с задачами ещё в постели. Если в прило-
жении было больше двадцати пунктов, у неё подскакивало давление. Она не могла выйти из
дома, пока не вычеркнет хотя бы три дела. Вечером она переписывала невыполненные пункты
на следующий день, и этот ритуал занимал час. Она перестала ходить в гости, потому что «спи-
сок не позволит». Муж хотел развестись, потому что она на его просьбу «поговорить» отве-
чала: «Запиши в список, я сделаю, когда будет время». Оксана была идеальной рабой своего
списка. И что интересно — она ничего не успевала! Потому что тратила всё время на управ-
ление списком. После того как мы провели этот тест, Оксана заплакала. Она поняла, что её
жизнь принадлежит не ей, а списку. И она решила устроить неделю без списков. Первые два
дня были адом, потом отпустило. Через месяц она сказала: «Я вернула себе мужа, подруг и
вечера. Оказывается, можно жить без галочек». Оксана теперь использует список только для
продуктов раз в неделю. И счастлива.

А вот история Михаила, у которого было четыре «да». Он менеджер среднего звена,
списки ему помогают, но иногда он ловит себя на том, что проверяет список во время обеда с
семьёй. Или чувствует вину, если воскресенье провёл безвылазно на диване, потому что «план
на выходной был». Михаил не в критической зоне, но уже на грани. Мы поработали с ним
над тем, чтобы ввести «безсписочные часы» — например, с 19:00 до утра никаких списков,
только жизнь. И разрешили себе один выходной в неделю без планов. Через месяц Михаил
сказал: «Я стал больше успевать, потому что перестал тревожиться из-за списка и начал про-
сто делать». Его продуктивность выросла, а отношения с семьёй улучшились, потому что он
перестал смотреть в телефон.

А теперь важное отступление. Многие боятся проходить такие тесты, потому что не хотят
признавать проблему. Им кажется, что если список — тиран, то они слабаки, неудачники, не
могут организовать свою жизнь. Но это не так. Наличие списка-тирана говорит не о вашей
слабости, а о силе внешнего давления. Нас с детства учат, что без списка мы пропадём. Нам
внушают культ продуктивности. Мы живём в мире, где «успевать» — это норма, а «не успе-
вать» — позор. Неудивительно, что мы цепляемся за списки как за спасательный круг. И часто
этот круг превращается в удавку. Поэтому не вините себя. Просто примите факт: возможно,
ваш список перестал быть помощником. И это нормально. Это просто сигнал, что пора менять
подход.

Итак, что делать, если тест показал, что список — тиран? Первое и самое важное —
устроить детокс. Полный. Одну неделю вы не пользуетесь никакими списками. Вообще. Даже
списком продуктов. Покупаете то, что помните. Дела делаете по памяти и по ситуации. Эта
неделя будет страшной. Вы будете забывать, паниковать, чувствовать себя голым. Но именно
так вы поймёте, что без списка вы не пропадёте. Что ваша память работает лучше, чем вы
думаете. И что большинство дел в списке были мусором. После детокса вы вернётесь к спискам,
но уже с новыми правилами.

Правило первое: не больше трёх дел в день. Трёх! Остальное — или делегировать, или
перенести на завтра, или не делать вообще. Мир не рухнет. Проверено на сотнях клиентов.
Три дела — это максимум, который может качественно сделать нормальный человек за день,
не выгорая. Если у вас в списке четыре дела — четвёртое лишнее. Уберите его без сожаления.
Правило второе: запрет на дописывание в течение дня. Список составляется утром один раз.
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Всё, что вы вспомнили днём, идёт в «список на завтра», а не в сегодняшний. Иначе вы нико-
гда не закончите сегодняшние дела. Третье правило: никаких галочек. Серьёзно. Делаете дело
и забываете. Вечером вы можете записать, что вы сделали, для отчётности, но без квадрати-
ков. Так вы перестанете гоняться за дофаминовыми уколами. Четвёртое правило: один день в
неделю — без списка вообще. Воскресенье, например. Полный отказ от планирования. Живите
как бог на душу положит. Проснётесь — кофе, захочется гулять — идите, захочется лежать —
лежите. Этот день перезагрузит вашу психику и напомнит, что жизнь бывает без списков.

Пятое правило, самое сложное: научиться говорить «нет» делам, которые добавляют дру-
гие. Если начальник даёт новую задачу, а у вас уже три, вы говорите: «Я сейчас занят делом
А, Б и В. Что мне отложить?» Пусть он выбирает. Если он говорит «всё срочно», вы говорите:
«Тогда я не гарантирую качество». Это честно. Вы не сверхчеловек. Шестое правило: удалять
из списка всё, что висит больше двух недель. Если вы не сделали это за две недели — значит,
это не важно. Смело выбрасывайте. Даже если кажется, что «надо». Не надо. Или надо, но не
вам. Или надо, но потом. Но не сейчас. И освободившееся место займите реально важным.

А как быть, если список — помощник, но вы хотите улучшить отношения с ним? Есть
несколько техник. Первая — «список наоборот». Вы пишете не то, что надо сделать, а то, что
вы уже сделали вчера. И смотрите: а много ли? Обычно оказывается, что вы сделали больше,
чем думали. Это повышает самооценку и снижает тревогу. Вторая — «список одной минуты».
На всё планирование вы даёте себе одну минуту. Быстро набросали три пункта и закрыли.
Никакого раскрашивания, переписывания, структурирования. Минута — и всё. Это не даёт
перфекционизму разгуляться. Третья — «список без цифр». Вы пишете дела, но не нумеруете
их и не расставляете приоритеты. Просто список. И делаете то, что первым пришло в голову,
или то, что больше нравится. Снимается напряжение «а вдруг я выбрал не тот приоритет».
Четвёртая — «список на утро для вечера». Вечером вы пишете три дела на завтра и больше
не открываете список до утра. Утром не корректируете, не добавляете, а просто делаете. Дис-
циплина планирования без истерики.

Но главный вывод из этого теста и всей первой главы: список должен быть инструмен-
том, а не хозяином. Вы не для списка, а список для вас. Если вы чувствуете, что список вызы-
вает у вас тревогу, вину, раздражение, усталость — выкиньте его. Лучше вообще без списка,
чем с плохим списком. Поверьте, человечество тысячи лет жило без списков дел. И ничего,
выжило, построило цитадели, написало симфонии, полетело в космос. Списки — это изобре-
тение последних ста лет, и мы прекрасно обходились без них. Ваша память, ваша интуиция,
ваше чувство ответственности работают отлично. Вы не забудете забрать ребёнка из школы,
даже если это не записано. Вы не забудете про важную сделку, потому что она крутится в
голове. Доверьтесь себе. И если список вам мешает — выбросьте его без сожаления.

После того как вы прошли тест и поняли, кто ваш список — помощник или тиран, у вас
есть два пути. Путь первый: оставить всё как есть и продолжать мучиться. Путь второй: взять
новые правила и внедрить их. Я знаю, что вы выберете, иначе не читали бы эту книгу. Поэтому
вот вам домашнее задание. Завтра утром составьте список из одного пункта. Всего одного. И
выполните его. Вечером напишите себе отчёт: как вы себя чувствовали, когда в списке было
только одно дело? Скорее всего, вы почувствуете невероятную лёгкость и... удивитесь, сколько
ещё дел вы сделали сверх списка, просто потому что они были нужны. Это и есть жизнь без
тирании. Это и есть свобода.

Первая глава закончена. Мы разобрали культ галочки, его историю, психологию и био-
химию. Мы поняли, почему списки часто становятся тиранами. И у нас есть первые инстру-
менты, чтобы это исправить. Во второй главе мы перейдём к практике и разберём знаменитый
метод «съешь лягушку» — почему насилие над собой убивает мотивацию и что делать вместо
этого. Спойлер: лягушку есть не надо. Но об этом в следующей главе. А сейчас — выдохните.
Вы прошли тест. Вы знаете правду. И это уже половина дела. Вторая половина — действовать.



А.  Берестов.  «Парадокс пустого списка: Искусство ничего не делать вовремя»

35

Но не торопитесь. Просто сегодня разрешите себе не проверять список перед сном. И посмот-
рите, случится ли что-то ужасное. Подозреваю, что нет. И тогда вы сделаете первый шаг к тому,
чтобы ваш список наконец перестал быть тираном. А стал тем, кем и должен быть, — просто
бумажкой, которую можно и порвать. И жить дальше. Без страха. Без галочек. Свободно.
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Глава 2. Лягушка на завтрак: почему

насилие над собой не работает
 
 

1. Метод «съешь лягушку» — откуда ноги растут
 

Итак, первую главу мы закончили тестом, который показал: многие из нас живут в тира-
нии списков. Но даже если вы осознали проблему, вас наверняка преследует одна навязчивая
идея, которую внушают все эксперты по продуктивности. Вы её точно знаете: «Чтобы быть
эффективным, нужно съесть лягушку на завтрак». То есть с утра пораньше сделать самое
неприятное, самое сложное, самое страшное дело, чтобы потом «освободиться» и «кайфовать»
весь день. Звучит логично, правда? Начинать день с победы над собой, с героического усилия,
с маленького подвига. И так хочется в это верить! Но давайте честно: сколько раз вы реально
«ели лягушку» с утра? И если ели, то что чувствовали после? Гордость? Или опустошение и
желание завалиться на диван до обеда, потому что «подвиг уже совершён»? А если не ели, то
вину и чувство, что вы слабак. Вот эта вина — она и есть главный продукт метода «лягушки».
Потому что метод красивый, но не рабочий. Вернее, он работает для очень маленького про-
цента людей — тех, у кого железная воля и отсутствие тревожности. Для всех остальных он
превращается в ежедневное насилие над собой, которое убивает мотивацию быстрее, чем срок.
Сегодня мы разберёмся, откуда взялась эта «лягушка», почему она так популярна и почему на
самом деле это плохая идея — начинать свой день с насилия. А заодно найдём альтернативу.
Потому что, поверьте, завтракать лягушками не обязательно. И даже вредно.

Начнём с истории. Автор метода «съешь лягушку» — Брайан Трейси, известный амери-
канский оратор и писатель по саморазвитию. В 2001 году он выпустил книгу «Eat That Frog!»,
которая стала популярной книгой. Трейси утверждал, что если каждое утро начинать с самой
сложной задачи, то продуктивность взлетит до небес. Он использовал метафору Марка Твена:
если утром съесть живую лягушку, то до конца дня ничего худшего уже не случится. Зву-
чит забавно. Проблема в том, что Марк Твен был сатириком, он шутил. А Трейси превратил
шутку в методику. Но люди её подхватили, потому что она простая, жёсткая и обещает быст-
рый результат. «Просто сделай самое трудное первым — и ты герой». Звучит как магическое
заклинание. Но заклинания не работают в реальной жизни, особенно если вы не железный
робот.

Почему же метод стал таким популярным? Потому что он эксплуатирует нашу веру в
силу воли. Нам кажется, что если мы пересилим себя один раз утром, то дальше будет легко.
Это как оторвать пластырь: резко, больно, но быстро. Но мозг устроен не так. Мозг запоминает
боль. Если вы каждое утро заставляете себя делать что-то ненавистное, мозг начинает ассоци-
ировать утро с опасностью. Вы просыпаетесь, и ещё до того, как открыли глаза, уже чувствуете
тревогу: «Сейчас опять эта лягушка». И вы начинаете откладывать. Проверяете почту, пьёте
кофе, смотрите новости — лишь бы не приступать. И чем дольше вы откладываете, тем больше
лягушка разрастается до размеров дракона. В итоге вы либо делаете её в обед, мучаясь пол-
дня, либо вообще не делаете, а вечером чувствуете вину. Так метод, который должен повысить
продуктивность, её снижает. Потому что он основан на насилии, а насилие над собой — это
всегда ресурсозатратно. Вы тратите энергию не на дело, а на подавление сопротивления.

Давайте обратимся к науке. В психологии есть понятие «эго-истощение» (ego depletion).
Теория, которую развивал Рой Баумайстер, говорит, что сила воли — это ограниченный ресурс,
как топливо в баке. Если вы тратите её на то, чтобы заставить себя сделать что-то неприятное
с утра, то к середине дня бак опустеет, и вы не сможете заставить себя сделать даже приятное.
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В одном эксперименте людям предлагали съесть редиску вместо печенья (сила воли), а потом
давали сложную головоломку. Те, кто сопротивлялся печенью, сдавались на головоломке на
50% быстрее. То есть волевое усилие в одном месте ведёт к провалу в другом. Теперь пред-
ставьте, что вы каждое утро начинаете с «лягушки» — с огромного волевого усилия. К обеду
у вас не остаётся сил даже на то, чтобы ответить на письма. Вы становитесь раздражитель-
ным, уставшим, медленным. И результат — вы сделали одно сложное дело, но провалили всё
остальное. А если бы вы сделали лягушку в середине дня или вообще перенесли на завтра, у
вас были бы силы на многое. Выбор за вами.

Вот реальный пример из моей практики. Виктор, руководитель отдела продаж, свято
верил в «лягушку». Каждое утро он первым делом звонил самому сложному клиенту — тому,
который вечно ныл, торговался и доводил до белого каления. Виктор заставлял себя, стиснув
зубы, набирать номер. После звонка он сидел красный, злой и вымотанный. На остальных кли-
ентов у него уже не было ни терпения, ни энергии. Отдел продаж падал. Виктор думал, что он
«честно ест лягушек», но на самом деле он убивал свою мотивацию на старте. Мы изменили
подход: сложного клиента он перенёс на 14:00, после обеда. А утром начал звонить лёгким,
приятным клиентам, которые говорили «да» и поднимали настроение. Что случилось? Виктор
приходил на работу с удовольствием, потому что знал, что утро будет успешным. К 14:00 он
уже был «разогрет», и сложный клиент воспринимался не как лягушка, а как просто задача,
которую он может решить. Продажи выросли на 30% за месяц. Потому что Виктор перестал
насиловать себя с утра.

Ещё один аспект: метод «лягушки» игнорирует индивидуальные биоритмы. Вы — сова
или жаворонок? Если вы сова, то утром ваш мозг ещё спит, префронтальная кора не активна, а
вы требуете от него «съесть лягушку». Это всё равно что заставить бегуна бежать стометровку
сразу после пробуждения, без разминки. Он упадёт. Совы биологически не способны к слож-
ным аналитическим задачам в первой половине дня. У них пик активности вечером. И если вы
— сова, ваша «лягушка» должна быть не в 8 утра, а в 8 вечера. Но метод Трейси этого не учи-
тывает. Он даёт универсальный рецепт, а универсальных рецептов не бывает. Я видел столько
сов, которые мучили себя утренними «лягушками», считая себя ленивыми и никчёмными, а
потом, когда они переносили сложные дела на вечер, всё получалось. Их проблема была не
в силе воли, а в несоответствии метода их биологии. Какой смысл есть лягушку, если вы всё
равно её не перевариваете?

Кстати, сам Брайан Трейси, скорее всего, жаворонок. И для жаворонков метод может
работать. Жаворонок просыпается бодрым, мозг активен, он может горы свернуть. Но 80%
людей в офисе — совы или промежуточные типы. И для них навязывание жаворонковых мето-
дов — это путь к выгоранию. Вы не станете жаворонком, если будете насиловать себя каждый
день. Вы просто сломаете свою психику. Есть исследования, что попытки сов жить по жаво-
ронковому режиму ведут к хронической усталости, депрессии и снижению иммунитета. Так
что, может, не стоит есть лягушку, если вы не лягушкоед по природе?

Теперь давайте разберём, как метод «лягушки» проявляется в быту, не только на работе.
Молодая мама Ирина решила, что её лягушка — это уборка. Каждое утро, как только муж
уходил на работу, а ребёнок засыпал, она начинала мыть полы, чистить сантехнику, вытирать
пыль. Через час она была красная, потная и злая. Ребёнок просыпался, а у неё уже не было сил
играть с ним, читать книжки, готовить ужин. Она срывалась на муже вечером. Ирина думала:
«Я молодец, я съела лягушку». Но на самом деле она воровала энергию у своей семьи. Когда
мы поменяли подход и перенесли уборку на вечер (а муж стал мыть полы сам — это вообще
лягушка для него), Ирина обнаружила, что утро можно проводить с ребёнком в радости, а не в
ненависти к тряпке. Уборка в итоге делалась быстрее, потому что вечером к ней присоединялся
муж, и это становилось совместным занятием, а не героическим одиночным подвигом. Так
лягушка превратилась в обычное дело, без насилия.
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Почему же нас так упорно учат есть лягушек с утра? Потому что это создаёт иллюзию
жёсткости, дисциплины, почти военной выправки. В бизнесе, особенно американском, куль-
тивируется образ «хищника», который встаёт в 5 утра, обливается холодной водой, идёт в зал,
а потом три часа работает над самым сложным проектом. Этот образ продаётся в книжках и на
курсах. Но он не имеет отношения к реальности большинства людей. Реальность — это уста-
лость, недосып, дети, пробки, житейские мелочи. И вместо того чтобы адаптировать методы
под реальность, нас заставляют подстраивать реальность под методы. А это всегда больно. И
всегда заканчивается чувством вины. «Я недостаточно силён, чтобы съесть лягушку». Нет, вы
достаточно сильны. Просто лягушку есть не надо. Надо её... ну, хотя бы замариновать, чтобы
стала вкуснее, или разделать на кусочки, или отдать тому, кто её любит. Но об этом в следу-
ющих подглавах.

Итак, подведём первые итоги. Метод «съешь лягушку» родился из удачной метафоры, но
он не учитывает человеческую психологию, биоритмы и эффект эго-истощения. Он заставляет
нас тратить драгоценную силу воли в тот момент, когда мы её ещё не накопили. И в резуль-
тате мы либо не едим лягушку, либо едим, но теряем мотивацию на остальной день. Это как
съесть горькое лекарство на пустой желудок: вылечиться можно, но будет тошнить. Есть и
более щадящие способы. Главный вывод из этой подглавы: не надо насиловать себя с утра. Вы
не солдат, вы не робот, вы человек. Человеку свойственно сначала разогреться, войти в ритм, а
потом уже браться за сложное. И если метод «лягушки» для вас не работает (а для 90% людей
он не работает), это не значит, что вы ленивый. Это значит, что метод плохой. А вы хороший.
И мы найдём то, что подойдёт именно вам.

В следующей подглаве мы проведём эксперимент: заставьте себя сделать ненавистное
дело в 8 утра и посмотрим на результат. Предупреждаю: мотивация упадёт до нуля, и вы ничего
не захотите делать до обеда. Но мы это проверим на живых примерах. А пока — откажитесь от
лягушки на завтрак. Позвольте себе съесть что-то приятное. Например, сделать лёгкое дело,
которое поднимет настроение. И посмотрите, как изменится ваш день. Я гарантирую: он станет
длиннее и радостнее. Потому что день, начинающийся с насилия, обречён на страдание. А
день, начинающийся с маленькой победы или даже просто с нейтрального спокойствия, — на
продуктивность. И это не магия. Это биология. Уважайте свою биологию, и она ответит вам
взаимностью. Не ешьте лягушек. По крайней мере, на завтрак. Оставим их для тех, кому они
нравятся. А мы поищем что-то повкуснее.
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2. Эксперимент: заставьте себя

сделать ненавистное дело в 8 утра
 

Итак, мы с вами выяснили, что метод «съешь лягушку» звучит красиво, но на практике
часто даёт сбой. Однако слова словами, а давайте проверим на собственной шкуре. Прямо сей-
час я предлагаю вам мысленно (а лучше на деле) провести эксперимент. Завтра утром, ровно
в 8 часов, вы заставляете себя сделать самое ненавистное дело. То, от чего у вас сводит скулы.
То, что вы откладываете неделями. Отчёт, который не хотите писать. Звонок, который бои-
тесь сделать. Уборку, которая бесит. Вы делаете его первым делом, без раскачки, без кофе, без
«пять минуточек посижу в телефоне». Просто встаёте и делаете. А потом наблюдаете за собой.
Что вы чувствуете в 8:15, когда дело сделано? Гордость? Облегчение? А что вы чувствуете в
10:00? А в 12:00? А к вечеру? Я провёл этот эксперимент с десятками людей, и результаты
пугающе повторяются. Забегая вперёд: после утренней «лягушки» почти все теряют мотива-
цию на несколько часов. А некоторые — на весь день. И сейчас мы разберём, почему так про-
исходит и что с этим делать. Но сначала — чистая правда, без прикрас.

Вот классический пример. Моя клиентка Анжелика, менеджер по логистике, ненавидела
заполнять еженедельные отчёты для начальника. Это занимало час, требовало внимания к
цифрам, и она постоянно откладывала на пятницу вечер. По совету наставника она решила
«съесть лягушку» в понедельник в 8 утра. Встала, налила кофе, села за отчёт. Через час он
был готов. Анжелика почувствовала прилив гордости: «Я молодец, я дисциплинированная!»
Но что дальше? В 9:30 она села за остальные дела и... не могла. Она смотрела на почту и
не хотела отвечать. Она смотрела на список клиентов и не хотела звонить. К 11 часам она
залипла в соцсетях. К обеду она чувствовала разбитость, как после марафона. Она сделала за
день только отчёт и два мелких дела. Вечером она плакала: «Я так старалась, а результат хуже,
чем обычно!» Анжелика провалила эксперимент. Потому что её мозг, потратив все ресурсы
на утреннее усилие, ушёл в защитную спячку. Она сделала лягушку, но потеряла день. А если
бы она сделала отчёт в пятницу вечером, как обычно, то понедельник был бы продуктивным.
Лягушка съедена, но какой ценой?

Это не единичный случай. Другой мой знакомый, Юрий, программист, решил «съесть
лягушку» — написать сложный кусок кода с утра. Он сел в 8 утра, выключил телефон, сосре-
доточился. За два часа написал то, что обычно писал за четыре. Казалось бы, победа! Но после
обеда он не мог написать даже простую строчку. Голова была как вата. Он отвлёкся на ново-
сти, на чай, на прогулку. В итоге за день он сделал только эту сложную задачу, а простые
задачи (которых было много) перенёс на завтра. И завтра история повторилась. Через неделю
он понял, что его продуктивность упала на 40%, хотя каждое утро он «героически ел лягушку».
Мозг просто не выдерживал такого ритма. Юрий вернулся к своему обычному графику: слож-
ные задачи после обеда, когда он уже «разогрет». И продуктивность восстановилась. Экспери-
мент показал: утренняя лягушка — это не ускорение, а торможение.

А теперь давайте посмотрим, что говорит наука. Когда вы заставляете себя делать нена-
вистное дело, ваш мозг выделяет кортизол — гормон стресса. В малых дозах он мобилизует, но
в больших — парализует. Утренняя «лягушка» — это стрессовый удар по только что проснув-
шейся нервной системе. Вы как будто бьёте себя молотком по пальцам, чтобы «взбодриться».
Да, вы взбодритесь, но на несколько минут. А потом наступит реактивное торможение: орга-
низм скажет «хватит» и отключит часть функций для восстановления. Это защитный меха-
низм. Вы не можете находиться в состоянии стресса часами. После пика неизбежно следует
спад. И чем сильнее был стресс, тем глубже спад. Именно поэтому после утренней лягушки
вы чувствуете опустошение, апатию, желание лечь и ничего не делать. Ваш мозг не ленится,
он просто восстанавливается после насилия.
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Ещё один фактор — дофаминовый парадокс. Мы уже говорили, что дофамин выделя-
ется в предвкушении награды. Но когда вы делаете ненавистное дело, вы не предвкушаете
награду, вы предвкушаете боль. Дофамина нет. Серотонина (гормона спокойствия) тоже нет.
Есть только адреналин и кортизол. А после них приходит усталость. Если бы вы сделали то же
самое дело в 16:00, когда вы уже вошли в рабочий ритм, стресс был бы меньше, потому что
организм уже «разогрет» и привык к нагрузке. Утром же он — холодный двигатель, и резкий
газ приводит к поломке. Вы же не заставляете машину ехать 120 км/ч сразу после запуска? Вы
даёте ей прогреться. Так зачем вы заставляете прогреваться свой мозг через «лягушку»?

Но самый интересный результат эксперимента — не сиюминутный, а долгосрочный. Те,
кто заставлял себя есть лягушек каждое утро в течение месяца, через 30 дней сообщали о
снижении мотивации в целом. Им переставало хотеться делать даже приятные дела. Потому
что мозг ассоциировал утро и начало рабочего дня с болью. И выработал защиту: избегать
любой активности, чтобы не спровоцировать эту боль. Люди начинали опаздывать, залипать
в телефоне, придумывать отговорки. Их продуктивность падала катастрофически. А те, кто
перенёс лягушку на вторую половину дня или вообще от неё отказался, через месяц чувство-
вали прилив сил. Эксперимент чётко показал: утреннее насилие над собой ведёт к выгоранию,
а не к успеху.

Вот ещё один реальный случай. Елена, учительница, ненавидела проверять тетради. Это
была её лягушка. Она решила делать это в 8 утра, до уроков. Первую неделю она героиче-
ски справлялась, но каждое утро чувствовала тошноту от одной мысли о тетрадях. На вто-
рой неделе она не смогла заставить себя. На третьей — бросила эксперимент. Она сказала:
«Я возненавидела свою работу. Я думала, что я слабая, потому что не могу съесть лягушку».
Но проблема была не в Елене, а в методе. Когда она вернулась к своему привычному режиму
(проверять тетради после уроков, под чай и музыку), неприятие прошло. Да, тетради не стали
любимым делом, но они перестали вызывать утреннюю панику. Потому что проверка в конце
дня не отнимала ресурс, нужный для уроков.

Какой же вывод из этого эксперимента? Вывод простой и жёсткий: не заставляйте себя
делать ненавистное дело с утра, если вы не жаворонок с железной психикой. Для большинства
людей это убивает мотивацию на весь день. Вы получаете сиюминутную галочку («я молодец,
я съел лягушку»), но расплачиваетесь потерей продуктивности в последующие часы. Это как
взять кредит под грабительские проценты: вы получили немного сейчас, но отдадите гораздо
больше потом. Эффективнее сделать лёгкое дело утром, чтобы разогнать мозг, а лягушку оста-
вить на время, когда вы уже в тонусе. Или, ещё лучше, превратить лягушку в нечто съедобное,
разбив на мелкие кусочки (об этом в следующих подглавах).

Что конкретно вы можете сделать завтра утром, чтобы не попасть в эту ловушку? Во-пер-
вых, откажитесь от идеи «съесть лягушку» в 8 утра. Во-вторых, начните день с лёгкого, быст-
рого, даже приятного дела. Например, разобрать три письма, полить цветы, сделать зарядку
пять минут. Это запустит мотор, не вызывая стресса. В-третьих, запланируйте сложное дело
на 11–12 часов, когда вы уже вошли в рабочий ритм. Или на вторую половину дня, если вы
сова. В-четвёртых, честно признайте: если вы не можете делать ненавистное дело утром, вы не
ленивый. Вы нормальный человек, который бережёт свою психику. И в-пятых, проведите свой
собственный эксперимент: неделя с утренней лягушкой и неделя без неё. Сравните результаты.
Я готов поспорить на что угодно, что неделя без лягушки будет продуктивнее.

Я сам когда-то верил в метод Трейси. И три года каждое утро начинал с самой противной
задачи. Я был горд, но совершенно вымотан. Я чувствовал, что ненавижу свои mornings. Пока
однажды не перенёс сложное дело на вечер. И о чудо — я стал делать его быстрее, потому что
вечером я уже разогрет, и у меня не было отвращения. Теперь моё утро начинается с чашки
кофе и одного лёгкого дела — например, с написания пары абзацев для книги. А сложную
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аналитику я оставляю на 16:00. И я делаю её без героизма, просто как часть дня. Эксперимент
показал: насилие не нужно. Нужен экологичный подход.

Итак, запомните главное. Эксперимент «заставьте себя сделать ненавистное дело в 8
утра» почти всегда проваливается, если измерять не сиюминутную гордость, а продуктивность
за весь день. Утренняя лягушка ведёт к истощению внутренних ресурсов, стрессу, выгоранию
и потере мотивации. Научные данные и реальные истории людей это подтверждают. Так что,
может, хватит себя мучить? Вы не обязаны есть лягушек. Тем более на завтрак. Позавтракайте
чем-то нормальным, а лягушку оставьте на обед или ужин. Или вообще отдайте её кому-нибудь
другому. Это не слабость, а мудрость. Потому что продуктивность — не про героизм, а про
умение распределять ресурсы. А утро — это время для мягкого старта, а не для подвига. В
следующей главе мы подробно разберём результаты этого эксперимента: потерю мотивации до
обеда и причины её возникновения. А сейчас — выдохните и разрешите себе не есть лягушку
завтра утром. Просто сделайте что-то лёгкое. И посмотрите, как изменится ваш день. Обещаю,
вы приятно удивитесь.
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3. Результат: потерянная мотивация до обеда

 
Итак, мы провели эксперимент и заставили себя сделать ненавистное дело в 8 утра. Что

же дальше? А дальше наступает тишина. Та самая пугающая, липкая тишина, когда вы сидите
перед компьютером или стоите посреди кухни и не можете заставить себя сделать даже то,
что обычно делали без проблем. Вы смотрите на список дел, и он кажется чужим. Вы знаете,
что надо ответить на письма, но ваши пальцы не тянутся к клавиатуре. Вы знаете, что надо
позвонить клиенту, но телефон кажется свинцовым. Вы знаете, что надо просто встать и пойти
почистить зубы, но вы сидите и смотрите в одну точку. Это состояние я называю «мотиваци-
онный паралич после лягушки». И оно возникает не потому, что вы ленивый или слабый. А
потому, что ваш мозг только что пережил мини-войну и теперь требует перемирия. Он ушёл в
глухую оборону. И это нормально. Более того, это закономерно. И сегодня мы разберём меха-
низм этой потери мотивации, чтобы вы перестали себя винить и наконец поняли, что ваша
утренняя вялость — это не порок, а защита.

Потеря мотивации до обеда — это классический результат эго-истощения, о котором мы
уже упоминали. Но давайте заглянем глубже. Когда вы заставляете себя делать ненавистное
дело, вы тратите не просто силу воли, вы тратите глюкозу — основной источник энергии для
мозга. Исследования показывают, что после волевого усилия уровень глюкозы в крови падает.
Мозг начинает экономить ресурсы и отключает «дорогие» функции: планирование, самокон-
троль, инициативу. Вам становится трудно думать, трудно принимать решения, трудно начи-
нать новые дела. Вы впадаете в своего рода энергосберегающий режим. И этот режим может
длиться от одного до четырёх часов, в зависимости от того, насколько сильным было усилие.
То есть если вы «съели» большую, жирную лягушку, ваш мозг может объявить забастовку до
самого обеда. И вы будете сидеть, пить кофе, листать ленту, смотреть в окно — делать что
угодно, только не работать. Потому что работать — это затратно, а ресурсов нет.

Вот вам живой пример. Татьяна, дизайнер интерьеров, каждое утро начинала с того, что
«ела лягушку» — писала сметы для клиентов. Она ненавидела сметы, они требовали внимания
к цифрам, а она творческий человек. После часа мучений с калькулятором она выходила из
кабинета с мутными глазами. И следующие два часа она не могла рисовать эскизы. Она откры-
вала программу, смотрела на чистый лист и… ничего. Ей хотелось плакать или спать. Клиенты
ждали эскизы, а она сидела и проклинала себя. Татьяна думала, что она выгорела, что она
больше не может творить. Но проблема была в смете. Как только она перенесла сметы на вечер
(когда рисовать всё равно уже не могла, потому что устала за день), утро стало продуктивным.
Она начала рисовать с 9 до 12 и делала эскизы быстро и с удовольствием. А сметы писала
после обеда, в режиме «тупой механической работы». Мотивация вернулась. И не потому, что
Татьяна изменилась, а потому что она перестала насиловать себя в неподходящее время.

А вы замечали, что после «лягушки» вы становитесь раздражительным? Злитесь на кол-
лег, на семью, на случайных прохожих? Это тоже симптом. Кортизол, выброшенный во время
насилия над собой, остаётся в крови ещё несколько часов. А кортизол делает нас нервными,
чувствительными к внешним раздражителям. Вы можете взорваться из-за пустяка: кто-то не
так посмотрел, не так сказал, вовремя не ответил. И вы будете думать, что это характер у вас
плохой. Нет, это гормоны пляшут. Ваш организм в стрессе, и он ищет выход. И самое глупое
— срываться на близких, которые ни в чём не виноваты. Сколько семейных ссор начиналось с
того, что муж или жена «съели лягушку» утром на работе, а пришли домой злыми и сорвались
на близких из-за полупустого холодильника! Лягушка убивает не только вашу мотивацию, но и
ваши отношения. Потому что после неё вы не в ресурсе быть добрым, терпеливым, любящим.
Вы выжаты. И это печально.
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Потеря мотивации после утренней лягушки проявляется ещё и в том, что вы начинаете
отвлекаться на соцсети, новости, видео с котиками. Вы ищете лёгкий дофамин, потому что
сложный недоступен. Ваш мозг говорит: «Я устал, дай мне что-то простое, что не требует уси-
лий». И вы залипаете. Час пролетает незаметно, а вы так и не сделали ничего полезного. Потом
вы себя ругаете: «Какой же я безвольный, опять просидел в телефоне». Но вы не безвольный.
Просто после лягушки у вас не осталось воли на борьбу с отвлечениями. Вы как спортсмен
после марафона: он не может бежать стометровку, ему нужно восстанавливаться. А вы требу-
ете от себя бежать. Не требуйте. Лучше не ешьте лягушку, если не готовы к параличу.

Интересный факт: потеря мотивации после сложного утреннего дела настолько распро-
странена, что у неё есть даже научное название — «эффект утреннего героя». Психологи из
Университета Флориды провели исследование: группе студентов давали сложную математиче-
скую задачу сразу после пробуждения. Те, кто её решал, в течение следующих двух часов пока-
зывали на 40% худшие результаты в тестах на внимание и память, чем те, кто спал или делал
лёгкие упражнения. Утренний героизм оборачивался дневным туманом в голове. Исследова-
тели сделали вывод: не стоит начинать день с высоких нагрузок, если вам нужно быть продук-
тивным до обеда. Мозгу нужно время на раскачку, как мышцам перед тренировкой.

Но есть нюанс. Некоторые люди, наоборот, чувствуют прилив энергии после утренней
лягушки. Они говорят: «Я сделал страшное дело, и теперь мне всё нипочём!» Это жаворонки с
высоким уровнем дофамина и низкой тревожностью. Их примерно 10-15% населения. Если вы
из их числа — поздравляю, метод «лягушки» для вас. Но для 85% людей он вреден. И главная
беда в том, что книги по саморазвитию написаны этими самыми 15% «железных» людей. Они
искренне не понимают, почему остальные не могут «просто собраться». Они думают, что если
у них получается, то и у всех получится, надо только захотеть. Но это ошибка выборки. Не
слушайте жаворонков, если вы сова. Не слушайте людей с железной волей, если ваша воля —
обычная, человеческая. У каждого своя биохимия. И если после утренней лягушки вы теряете
мотивацию, вы в большинстве. И с вами всё в порядке.

Что же делать, если вы уже попали в ловушку «съел лягушку в 8 утра, а теперь ничего не
хочется до обеда»? Во-первых, не паниковать и не винить себя. Вы не сломались, вы просто
потратили ресурс. Во-вторых, дайте себе отдых. Не пытайтесь работать через «не могу». Это
только усугубит истощение. Лучше 15 минут спокойно посидеть, выпить воды, посмотреть в
окно. Это восстановит глюкозу быстрее, чем кофеин. В-третьих, переключитесь на ультралёг-
кие дела. Например, сложить бумаги, протереть стол, заварить чай. Дела, которые не требуют
волевого усилия. Они запустят мотор на малых оборотах. В-четвёртых, съешьте что-то сладкое
(но не слишком). Глюкоза быстро пополнит запасы. И в-пятых, пересмотрите своё расписание.
Поймите, что утро — не для подвигов. Перенесите лягушку на то время, когда вы естествен-
ным образом более активны. Для большинства это промежуток с 10 до 12 или с 16 до 18.

Вот реальная история спасения. Максим, специалист в области информационных техно-
логий, каждое утро писал сложный код с 8 до 10. Потом до обеда он тупил, пил кофе, злился на
коллег. Его руководитель команды уже хотел увольнять. Максим пришёл ко мне в отчаянии.
Мы поменяли расписание: с 8 до 9 он делал проверку кода других (лёгкое дело), с 9 до 10 —
отвечал на письма и созванивался (коммуникация), а сложный код перенёс на 11-13 часов.
Через неделю Максим сказал: «Я не узнаю себя. Я делаю код быстрее и качественнее, потому
что к 11 я уже разогрет. И после обеда я не чувствую выжатости, потому что не было утрен-
него насилия». Его продуктивность выросла, и он получил премию. Лягушка была не нужна.
Нужно было просто время.

А что насчёт самодисциплины? Многие боятся, что если не есть лягушек с утра, то они
станут ленивыми и разболтанными. Это страх. На самом деле, когда вы работаете в согласии
со своими биоритмами, вы делаете больше и качественнее. Вы не становитесь ленивым, вы
становитесь эффективным. Самодисциплина — это не способность насиловать себя в любое
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время. Это способность находить оптимальное время для каждого дела. И если вы научитесь
слушать свой организм, вам не понадобится героических усилий. Дела будут делаться сами,
потому что вы не будете им сопротивляться.

Подведём итог. Потеря мотивации до обеда после утренней «лягушки» — это не миф,
не прихоть, не слабость. Это объективный нейробиологический и энергетический феномен.
Ваш мозг тратит ресурсы на подавление сопротивления, и ему нужно время на восстановление.
Если вы хотите быть продуктивным весь день, не начинайте его с подвига. Начните с мягкого,
лёгкого, приятного. Разгоните двигатель. А лягушку оставьте на время, когда вы в тонусе. И вы
увидите, что день перестанет быть похожим на полосу препятствий. Станет просто днём. А это,
согласитесь, гораздо приятнее — жить, а не воевать с каждым утром. В следующей подглаве
мы разберём альтернативу: отложить лягушку на ужин (и забыть про ужин) — и покажем, как
перенос сложных дел на вечер может спасти ваше утро и улучшить результаты. Предупреждаю:
для сов это вообще единственный рабочий вариант. Не пропустите.
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4. Альтернатива: отложить лягушку

на ужин (и забыть про ужин)
 

Итак, мы выяснили, что утренняя «лягушка» для большинства людей оборачивается
потерянной мотивацией, раздражительностью и выжатым состоянием до самого обеда. Но если
не есть лягушку утром, то когда? Может, вообще никогда не есть? Звучит заманчиво, но неко-
торые дела всё же нужно делать, даже если они противные. И тут возникает закономерный
вопрос: а что, если перенести «лягушку» на вечер? На ужин, так сказать. Или даже на позд-
ний вечер, когда все срочные дела уже сделаны, а мозг переключился в другой режим. Звучит
нелогично, правда? Весь день откладывать самое неприятное, чтобы сделать его перед сном?
Но давайте не торопиться с выводами. Я провёл этот эксперимент на себе и на сотнях клиен-
тов, и результаты оказались ошеломляющими. Для многих людей вечерняя «лягушка» рабо-
тает в разы лучше утренней. Она не убивает мотивацию, не вызывает стресса, а иногда даже
помогает расслабиться и заснуть с чувством выполненного долга. Как так получается? Сейчас
разберёмся. И вы, возможно, навсегда перестанете мучить себя по утрам и начнёте ужинать
лягушками с удовольствием (ну, или хотя бы без содрогания).

Начнём с главного отличия. Утром ваш мозг только проснулся, он ещё не вошёл в рабо-
чий ритм, его ресурсы минимальны. Вечером, наоборот, мозг уже разогрет, он прошёл через
весь день, через кучу мелких и крупных задач, через стресс и радость. И к вечеру он часто
находится в состоянии, которое я называю «рабочим погружением». Это когда вы уже не отвле-
каетесь на мелочи, не дёргаетесь, а просто делаете дело. В этом состоянии волевое усилие
минимально, потому что вы уже в процессе. Если вы сова, то к вечеру ваша продуктивность
достигает пика. Если вы промежуточный тип, то вечером спадает тревожность (вы уже не бои-
тесь не успеть, потому что день почти закончился), и вы можете сосредоточиться. Для многих
людей вечер — это время тишины, когда никто не дёргает, не звонит, не пишет. Идеальное
время, чтобы наконец разобраться с той самой лягушкой, которая отравляла вам весь день.
И самое смешное: после того как вы съели лягушку вечером, вы идёте спать с чувством, что
день прожит не зря. А утром вы просыпаетесь с пустым списком — ведь самое страшное уже
позади! И вы можете спокойно, без надрыва заниматься другими делами.

Вот реальный пример. Моя клиентка Светлана, финансовый консультант, ненавидела
составлять отчёты для налоговой. Каждое утро она садилась за них, и каждое утро её накрывала
паника. Она пила кофе, отвлекалась, проверяла почту, ходила на кухню, но отчёт не двигался.
К обеду она была измотана, а отчёт так и висел. Тогда я предложил ей перенести отчёт на вечер,
скажем, на 20:00, когда дети уже спят, муж смотрит телевизор, а она может закрыться в каби-
нете. Светлана скептически отнеслась к идее: «Вечером я уставшая, я ничего не соображаю».
Но она согласилась на эксперимент. И что вы думаете? В первый же вечер она сделала отчёт за
час, без мучений. Потому что вечером исчез страх «я не успею за день», исчезли отвлечения
(никто не звонил), и её аналитический ум, который она считала «уснувшим», наоборот, рабо-
тал чётко, потому что не было утреннего тумана. Светлана сказала: «Я чувствую себя гением.
Как я раньше мучилась по утрам!» Она перенесла все сложные отчёты на вечер, а утра оста-
вила для общения с клиентами и лёгких задач. Через месяц ей повысили зарплату за качество
отчётов. Вечерняя лягушка спасла её карьеру.

А как же биоритмы? Есть люди, у которых пик активности приходится на утро. Им,
наоборот, вечером будет тяжело. Но, как мы уже говорили, их меньшинство. Для большин-
ства «сов» и «голубей» (промежуточный тип) вечерняя активность либо выше, либо не ниже
утренней, зато тревожности меньше. Тревога — это главный враг продуктивности. Именно она
заставляет вас откладывать, залипать, страдать. Утром вы тревожитесь: «А успею ли я? А вдруг
начальник позвонит? А вдруг ещё что-то случится?» Вечером эта тревога спадает, потому
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что день подходит к концу, большинство людей уже ушли, никто не ждёт от вас мгновенных
ответов. Вы можете работать в своём темпе. И даже если вы устали физически, умственная
усталость часто перекрывается спокойствием. Кроме того, есть феномен «вечерней гиперком-
пенсации». Когда вы весь день откладывали лягушку, она накапливается, и к вечеру у вас воз-
никает чувство: «Всё, хватит, надо сделать, иначе завтра будет хуже». Это чувство работает
как мягкий крайний срок, который подстёгивает, но не убивает.

Парадокс вечерней лягушки в том, что вы можете о ней забыть на целый день. Да, вы
отложили её на ужин, но вы не думаете о ней каждую минуту. Вы разрешили себе не мучиться
до вечера. И это освобождает колоссальное количество умственной энергии. Утром и днём вы
спокойно делаете другие дела, не чувствуя вины, что «главное не сделано». Потому что у вас
есть план: я сделаю это в 20:00. А вечером, когда приходит время, вы просто садитесь и делаете,
потому что уже некуда откладывать. Это как договор с самим собой: честный и выполнимый.
Тогда как утренняя лягушка — это обещание, которое вы даёте себе, но не верите в него,
потому что знаете, что будет больно. И вы начинаете торговаться: «Может, не надо? Может,
попозже?» Вечерняя лягушка лишена этого торга. Вы просто знаете, что в 8 вечера — час
лягушки. И всё.

История из жизни программиста Андрея, который работал из дома. Он ненавидел доку-
ментировать свой код (писать комментарии и инструкции). Каждое утро он открывал файлы,
смотрел на них, закрывал и шёл пить чай. Он мог откладывать дела до обеда, а потом, рас-
строенный, делал что-то другое. Документация висела годами. После того как он перенёс эту
задачу на вечер, с 21 до 22, он обнаружил, что вечером ему даже нравится её делать. Потому
что вечером он уже устал от программирования, и мозг переключается на более механическую,
структурированную работу. Он писал комментарии почти автоматически, без сопротивления.
Через две недели вся документация была готова. Андрей сказал: «Я дурак, что мучил себя по
утрам. Вечером я вообще не воспринимаю это как лягушку. Это просто рутина». Так лягушка
перестала быть лягушкой, потому что изменилось время.

А что насчёт ужина? В названии подглавы есть ироничное «забыть про ужин». Это не
значит, что нужно голодать. Это значит, что вечером, когда вы садитесь за лягушку, вы отклю-
чаетесь от всего остального. Забудьте про телевизор, про соцсети, про «ещё пять минуточек».
Выделите час, съешьте лягушку, и потом — спокойный ужин с чувством выполненного долга.
Или, если лягушка большая, ужин может подождать. Но, как правило, час вечером — это не
так много, чтобы жертвовать ужином. Речь о метафоре: вы откладываете лягушку на то время,
когда обычно ужинаете и расслабляетесь, и вместо расслабления делаете дело. Но зато потом
вы расслабляетесь по-настоящему, потому что гора с плеч.

Есть, правда, один нюанс. Не всем подходит вечерняя лягушка. Если вы «жаворонок»
и к 18:00 ваш мозг отключается начисто, то вечером вы будете только клевать носом. Или
если у вас маленькие дети, которые ложатся спать поздно, и вечер — это не время для сосре-
доточенной работы, а время для укладывания, чтения сказок и бесконечных «пить-писать-
обниматься». Тогда вечерняя лягушка невозможна. В таком случае нужно искать другое окно:
например, лягушка в обед, или лягушка в раннее утро выходного дня. Но общий принцип
остаётся: не ешьте лягушку, когда ваш мозг ещё спит или когда вокруг хаос. Ешьте её, когда
вы в хорошей форме и когда вас не дёргают. Для многих это вечер. Для кого-то — середина
дня. Для кого-то — ночь. Найдите своё время.

Как понять, подходит ли вам вечерняя лягушка? Проведите эксперимент. В течение
недели делайте самое ненавистное дело каждый день в разное время: понедельник — в 8 утра,
вторник — в 12 дня, среда — в 16 часов, четверг — в 20 часов, пятница — в 22 часа. Записы-
вайте свои ощущения: уровень стресса, скорость выполнения, качество, настроение после. К
концу недели у вас будет чёткий график, когда лягушка съедобна, а когда — ядовита. Удиви-
тельно, но многие открывают для себя, что лягушка лучше всего жуётся именно вечером, хотя
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они всю жизнь мучились по утрам. Потому что никто не учил нас экспериментировать. Нам
просто сказали: «Съешь лягушку с утра». А мы послушались, хотя это противоречит нашей
природе.

Вот пример из жизни учительницы Надежды. Она проверяла тетради всегда утром, перед
уроками, и ненавидела это дело до глубины души. Она проклинала учеников, проклинала себя,
проклинала систему образования. По совету коллеги она попробовала проверять тетради вече-
ром, после 21 часа, когда дети уложены, муж на диване, тишина. И обнаружила, что вечером
она проверяет тетради в два раза быстрее, потому что не отвлекается на звонки и не думает о
предстоящих уроках. И главное — она перестала их ненавидеть! Надежда сказала: «Я не знаю,
как это работает, но вечером моя голова яснее. Я просто ставлю галочки и почти не ошибаюсь».
Она перенесла проверку на вечер и сэкономила пять часов в неделю. А утра стала посвящать
подготовке к урокам — тому, что ей действительно нравится. Её профессиональное выгорание
прошло. Всё потому, что она перестала есть лягушку на завтрак и перенесла на ужин.

Но что делать, если вечером вам мешает семья или домашние дела? Можно договориться.
Объяснить мужу/жене/детям, что с 20 до 21 вы заняты и вас нельзя трогать. Запереться в ком-
нате, надеть наушники. За час можно многое успеть. И это час инвестиций в своё спокойствие
на весь следующий день. Потому что, когда лягушка съедена вечером, утро начинается без
страха. Вы просыпаетесь, и первая мысль не «опять эта лягушка», а «ура, я вчера всё сделал,
сегодня можно спокойно работать». Это меняет качество жизни. Многие мои клиенты гово-
рили, что после перехода на вечерние лягушки они перестали бояться понедельника. Потому
что в воскресенье вечером они делали самую противную задачу на неделю — и встречали
понедельник с лёгкостью.

Техника «вечерней лягушки» имеет ещё одно преимущество: она естественным образом
ограничивает время. Утром вы можете бесконечно откладывать, потому что впереди целый
день. Вечером же крайний срок очевиден: скоро спать. И вы работаете быстрее, не раскачива-
ясь. Вы знаете, что через час вам нужно будет чистить зубы и ложиться. И это подстёгивает.
Вы не позволяете себе залипнуть в телефоне, потому что каждая минута на счету. В результате
лягушка делается в два раза быстрее, чем утром, когда вы могли позволить себе «посидеть,
подумать, сделать чай, ещё подумать». Вечером нет времени на раскачку. И это здорово.

Как правильно организовать вечернюю лягушку? Правило первое: заранее назначьте
время. Скажите себе: «Сегодня в 21:00 я сажусь за отчёт ровно на 45 минут». И поставьте
будильник. Когда будильник прозвенит, вы садитесь и делаете, без вариантов. Правило второе:
подготовьте всё заранее. Откройте файлы, разложите бумаги, чтобы не тратить время на под-
готовку. Пусть лягушка ждёт вас на столе. Правило третье: исключите отвлечения. Телефон в
другую комнату, уведомления выключить, семью предупредить. Правило четвёртое: после того
как съели лягушку, наградите себя. У вас будет час свободного времени перед сном. Посмот-
рите сериал, почитайте книгу, примите ванну. Так мозг запомнит, что после лягушки — при-
ятно, и будет меньше сопротивляться в следующий раз. Правило пятое: не ешьте лягушку
слишком поздно, если она требует бодрого ума. Для некоторых людей сложные аналитические
задачи лучше делать не в 23 часа, а в 20. Найдите свой оптимум.

Кому вечерняя лягушка категорически не подходит? Тем, у кого вечером резко падает
сахар или кто страдает бессонницей. Если сложное дело перед сном вызывает у вас тревогу и
вы потом не можете заснуть — не надо. Лучше перенесите лягушку на середину дня. Также
не подходит тем, кто работает в вечернюю смену или имеет маленьких детей, которые не дают
сосредоточиться. Но даже в этих случаях можно найти альтернативу: например, лягушка в
обед, когда ребёнок спит, или лягушка рано утром в выходной. Главное — не зацикливаться
на утре. Утро — это не единственное время для подвигов. И даже не лучшее.

Подведу итог. Альтернатива «съешь лягушку на завтрак» — это «съешь лягушку на
ужин». Или на обед. Или в любое другое время, когда вы чувствуете себя в хорошей форме,
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когда вас не дёргают и когда вы уже разогреты. Для большинства людей вечер оказывается
идеальным временем: спадает тревога, нет отвлечений, мозг переключается в режим «доделать
остатки». Вечерняя лягушка не убивает мотивацию, а, наоборот, дарит спокойный сон и лёгкое
утро. Она перестаёт быть лягушкой и становится просто вечерней задачей. Вы перестаёте её
ненавидеть, потому что перестаёте с ней воевать в неподходящее время. И главное — вы забы-
ваете про ужин в смысле «забиваете на него голову», но не в смысле «остаётесь голодным».
Просто вечером у вас появляется час тишины и продуктивности, который меняет ваш день.

В следующей подглаве мы поговорим о лёгких задачах как о разгоне: почему не стыдно
начинать с малого и как одна маленькая победа утром может запустить цепную реакцию успеха
на весь день. Забегая вперёд, скажу: это гораздо эффективнее, чем есть лягушек. А пока —
попробуйте сегодня вечером отложить одно противное дело на 20 часов. И посмотрите, как оно
сделается. Если не получится — ничего страшного, вы всегда можете вернуться к утренним
мучениям. Но я почти уверен, что не вернётесь. Потому что вечерняя лягушка — это открытие.
Открытие того, что вы можете жить без утреннего насилия. А это, чёрт возьми, дорогого стоит.
Приятного аппетита! Только вечером. И не забудьте про ужин потом. Заслужили.
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5. Лёгкие задачи как разгон: не стыдно начинать с малого

 
Итак, мы пришли к выводу, что лягушку лучше не есть на завтрак, а отложить на ужин

или хотя бы на вторую половину дня. Но тогда возникает резонный вопрос. А что же делать
утром? Сидеть и ждать вечера? Смотреть в потолок, пока мозг раскачается? Нет, конечно.
Утро — это время не для подвигов, но и не для полного бездействия. Утро — это время для
разгона. Для лёгких, быстрых, почти автоматических задач, которые не требуют героических
усилий, но запускают мотор. Вы же не начинаете ехать на машине с третьей передачи? Вы
сначала включаете первую, прогреваете двигатель, едете медленно, а потом разгоняетесь. То же
самое с мозгом. Утром ему нужна «первая передача»: простые дела, которые дают ощущение
компетентности, не истощая ресурс. И сегодня мы окончательно развенчаем миф о том, что
начинать день с малого — это стыдно, лениво и непродуктивно. Секрет: начинать с малого —
это самый умный и эффективный способ прожить день без выгорания, успеть кучу дел и при
этом не возненавидеть своё утро. Готовы удивиться? Тогда поехали!

Для начала давайте разберёмся, что такое «лёгкие задачи». Это не обязательно «беспо-
лезные» или «несрочные». Лёгкие — значит не требующие большого волевого усилия. Они
могут быть важными, но при этом комфортными для вас. Например, для кого-то лёгкая задача
— ответить на три письма. Для кого-то — полить цветы. Для кого-то — сделать пятиминут-
ную зарядку. Для кого-то — прочитать одну страницу профессиональной литературы. Главный
критерий: вы садитесь и делаете это без внутреннего сопротивления, почти на автомате. Или
с минимальным сопротивлением, которое легко преодолевается. Такие задачи не истощают,
а, наоборот, создают ощущение «я могу», «у меня получается». А это ощущение — лучший
катализатор для всего последующего дня.

Почему же многие люди стесняются начинать с малого? Потому что нам внушили, что
день нужно начинать с «самого важного», «самого сложного», с «лягушки». А если ты начина-
ешь с мелочей, ты — слабак, который боится настоящей работы. Но давайте посмотрим правде
в глаза. Сколько раз вы начинали день с лягушки, а потом весь день не могли сдвинуться с
места? А сколько раз вы начинали с лёгкого дела, делали ещё пару лёгких, незаметно втяги-
вались и к полудню уже решали сложные вопросы как ни в чём не бывало? Уверен, второй
сценарий случался чаще. Потому что он физиологичен. Мозг, как и мышцы, нуждается в раз-
минке. Вы же не идёте в спортзал и сразу не берёте штангу в 100 кг. Вы сначала разминаетесь,
делаете лёгкие упражнения, прогреваете связки. Мозгу нужна точно такая же разминка. Лёг-
кие задачи — это его утренняя гимнастика. Они увеличивают приток крови к префронтальной
коре, активируют нейронные связи, поднимают уровень дофамина (потому что вы получаете
маленькие победы). И после такой разминки сложные задачи решаются легче и быстрее.

Вот классический пример из жизни. Мой знакомый Виталий, владелец небольшого биз-
неса, каждое утро начинал с того, что открывал список из двадцати дел и хватался за самое
страшное — переговоры с проблемным партнёром. Он звонил, ссорился, договаривался, нерв-
ничал. А потом остаток дня не мог работать: сидел, пил кофе, смотрел новости, отвечал на
письма одним словом. Его бизнес стоял на месте. Я предложил ему начать утро с трёх лёг-
ких задач: проверить отчёты (пять минут), написать плановые посты в соцсети (десять минут),
созвониться с приятным клиентом (пять минут). Виталий испугался: «А как же переговоры?
Их же надо сделать!» Я сказал: «Ты их сделаешь в 11 часов, когда уже разогреешься». Он
нехотя согласился. В первый же день после трёх лёгких задач он чувствовал прилив энергии.
К 11 часам он позвонил проблемному партнёру и... договорился за десять минут, без ссоры.
Потому что его мозг был уже активен, он не был зажат стрессом. Виталий сказал: «Я потратил
на лёгкие задачи 20 минут, но сэкономил час на переговорах и ещё два часа на восстановление
после них. Это гениально». И больше никогда не начинал день с лягушки.
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Теперь давайте разберём, какие именно лёгкие задачи лучше всего подходят для утрен-
него разгона. Первое — это дела, которые вы можете сделать за 2-5 минут. Например, запра-
вить постель, выпить стакан воды, сделать несколько глубоких вдохов, написать одно короткое
письмо, протереть пыль на столе, разобрать три входящих документа. Второе — дела, которые
приносят видимый быстрый результат. Вы протёрли стол — стало чисто. Вы заправили постель
— порядок. Вы ответили на письмо — в папке «Входящие» стало на одно письмо меньше.
Эти маленькие визуальные победы поднимают настроение. Третье — дела, которые связаны с
движением. Пройтись по комнате, сделать пару наклонов, подняться по лестнице. Физическая
активность усиливает кровоток в мозге. Четвёртое — дела, которые вы любите или хотя бы
не ненавидите. Если вы любите читать новости — прочитайте две новости, но не уходите в
бесконечную ленту. Если любите кофе — сварите кофе и выпейте его осознанно, а не на бегу.
Пятое — дела, которые подготавливают почву для сложных задач. Например, открыть нужный
файл, разложить бумаги, включить компьютер. Это снижает порог входа для следующего дела.

Важное замечание: лёгкие задачи не должны превращаться в прокрастинацию. Грань
здесь тонкая. Вы делаете три-пять лёгких дел, чтобы разогнаться, а потом переходите к сред-
ним и сложным. Если вы застреваете на лёгких делах на полдня, перебирая бумажки и пере-
ставляя иконки на столе, это уже не разгон, а избегание. Как отличить? По ощущениям. После
разгона вы чувствуете прилив сил и желание взяться за что-то серьёзное. После прокрастина-
ции вы чувствуете вину и пустоту. Если вы после трёх лёгких дел не хотите делать сложное,
значит, вы либо не те дела выбрали (слишком скучные или слишком тяжёлые для разгона),
либо вы просто боитесь сложного дела. В последнем случае можно разбить сложное дело на
ультралёгкие кусочки. Например, не «написать отчёт», а «открыть документ и написать заго-
ловок». Это настолько легко, что мозг не сопротивляется. А заголовок потянет за собой пер-
вый абзац. И вы уже в процессе.

История из жизни дизайнера Карины. Она ненавидела начинать день с рисования слож-
ных макетов. Утром она тупила, злилась, перерисовывала одно и то же. Мы придумали утрен-
ний ритуал: сначала она в течение 15 минут раскладывала образцы по папкам (лёгкая меха-
ническая работа), потом делала пять эскизов от руки (творчество, но без напряжения), потом
пила кофе. И только после этого садилась за сложный макет. Оказалось, что после разминки
макет делался за час, а не за три, и качество было выше. Карина сказала: «Я думала, что если я
начну с лёгкого, то никогда не перейду к сложному. А оказалось, что лёгкое меня заводит, и я
сама хочу перейти к сложному». Это ключевой момент: разгон должен быть приятным, почти
игровым. Тогда у вас возникает естественное желание продолжить.

А что говорят исследования? В психологии есть понятие «эффект последовательности
задач». Суть: если вы начинаете день с успешного выполнения простых задач, то ваша само-
оценка и уверенность в себе растут, и последующие задачи, даже сложные, воспринимаются
как менее трудные. Вы как бы «накатываете» успех. В одном эксперименте студентам давали
сначала лёгкие арифметические задачки, а потом сложные. Те, кто начинал с лёгких, решали
сложные на 30% быстрее и с меньшим количеством ошибок, чем те, кто сразу получал слож-
ные. Потому что первые вошли в ритм и поверили в свои силы. Вторые сломались на старте.
Так что не бойтесь «разогреваться» на мелочах. Это не слабость, это стратегия.

Ещё один важный аспект: так, лёгкие задачи утром помогают структурировать день.
Когда вы делаете маленькие дела, вы заодно проверяете, всё ли в порядке. Заодно вы не забы-
ваете про рутину, которая, если её запустить, может накопиться и превратиться в гигантскую
лягушку. Например, если вы каждое утро отвечаете на три письма, то к вечеру у вас не будет
ста непрочитанных писем. Если вы каждое утро протираете пыль, то генеральная уборка не
будет казаться кошмаром. Лёгкие задачи — это профилактика хаоса. Они не требуют много
времени, но спасают от авралов. И при этом не истощают, а, наоборот, дают чувство контроля
над жизнью.
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У меня был клиент Вадим, который жаловался, что его жизнь — это постоянный пожар.
Он всё откладывал, а потом догонял. Я предложил ему выделить 15 минут каждое утро на
три лёгкие, но регулярные задачи: помыть посуду после завтрака, проверить счета, ответить
на личные сообщения. Вадим сказал: «Это же ерунда, зачем тратить на это утро?» Я настоял.
Через две недели он сказал: «Я не узнаю свою жизнь. Перестали накапливаться горы посуды,
счета не просрочены, друзья не обижаются, что я не отвечаю. И у меня освободилось время на
вечер, потому что я не разгребаю эти завалы. А главное — я перестал чувствовать себя загнан-
ной лошадью». Три лёгкие задачи по пять минут каждая изменили его утро и, как следствие,
весь день. Потому что порядок в малом ведёт к порядку в большом.

Как правильно выбирать лёгкие задачи для разгона? Вот практические советы. Совет
первый: напишите список всего, что вы можете сделать за 5 минут. Выберите из него три
дела, которые вам не противны, и которые действительно нужны. Например, полить цветы,
разобрать один ящик стола, сделать пять приседаний. Совет второй: чередуйте физические и
умственные лёгкие задачи. Физические (потянуться, попрыгать) разгоняют кровь, умственные
(письмо, чтение) разгоняют нейроны. Совет третий: не делайте больше пяти лёгких задач под-
ряд. Иначе разгон превратится в бег на месте. Четыре-пять — достаточно, чтобы запустить
мотор. Совет четвёртый: сразу после последней лёгкой задачи начинайте среднюю по сложно-
сти. Не делайте перерыв, иначе инерция пропадёт. Пятый совет: если вам не хочется делать
даже лёгкие задачи, начните с ультра-лёгкой: например, просто сядьте прямо, сделайте вдох и
выдох. Или поднимите руку. Иногда даже микро-действие ломает лёд.

Вот пример утреннего разгона, который я рекомендую многим своим клиентам. Просну-
лись, потянулись в кровати (1 минута). Встали, заправили постель (1 минута). Выпили стакан
воды (1 минута). Открыли компьютер, посмотрели календарь на сегодня (1 минута). Написали
одно короткое письмо или сообщение (2 минуты). Итого 6 минут. После этого вы уже не в
«спящем режиме». Вы готовы к следующему делу — например, к завтраку или к планирова-
нию дня. И главное — вы уже сделали пять маленьких дел, и ваш мозг получил дозу дофамина
от этих побед. Вы чувствуете себя хозяином положения, а не жертвой. А это меняет всё.

Сравните с утром без разгона. Вы проснулись, нажали «отбой» на будильнике, полежали
10 минут с телефоном, потом встали, налили кофе, сели в соцсети и через час поняли, что
ничего не сделали. Вам стыдно, вы тревожитесь, вы пытаетесь схватиться за сложное дело, но
мозг ещё спит, и вы прокрастинируете до обеда. Разница колоссальная. И она создаётся не
героическими усилиями, а простым ритуалом из пяти микро-задач. Не надо быть суперменом.
Надо быть последовательным.

Что делать тем, кто считает, что лёгкие задачи — это «несерьёзно»? Друзья мои, серьёз-
ность не в размере задачи, а в результате. Если после лёгких задач вы делаете за день больше —
они серьёзнее, чем лягушка, которая парализует. Позвольте себе отказаться от гордости. Нет
ничего зазорного в том, чтобы начать с малого. Посмотрите на спортсменов. Они начинают с
разминки, а не с рекорда. Посмотрите на музыкантов. Они начинают с гамм, а не с концерта.
Посмотрите на художников. Они начинают с набросков, а не с шедевра. Почему же в работе
мы хотим сразу прыгнуть на вершину? Глупо. И даже вредно. Разминка — это не признак
слабости, а признак профессионализма. Профессионал знает, что нельзя нагружать холодные
мышцы. Профессионал знает, что утро — это время для разминки.

Вот история руководителя проекта Ильи. Он считал, что если он не начнёт утро с самой
сложной задачи, то «не заработает уважение подчинённых». Он мучил себя, мучил команду,
все были нервные. Я предложил ему перенести сложные совещания на 11 часов, а с 9 до 10
заниматься лёгкими делами: разобрать почту, проверить отчёты, написать планы на день. Илья
согласился скептически. Через месяц он сказал: «Я не узнаю свою команду. Они перестали
бояться утра, стали спокойнее. И я сам перестал быть злым. Совещания в 11 проходят быстрее,
потому что к этому часу все уже в тонусе». Илья получил повышение через полгода, потому
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что его отдел стал самым продуктивным в компании. Всё благодаря тому, что он разрешил
себе и другим начинать с малого.

Особенно важно использовать лёгкие задачи как разгон для тех, кто работает из дома.
Дома много отвлекающих факторов: холодильник, телевизор, кровать, дети. Если вы начинаете
день с лягушки, вы быстро выгораете и сдаётесь соблазнам. Если вы начинаете с двух-трёх
лёгких дел, вы входите в рабочий ритм, и вам уже не хочется отвлекаться, потому что вы «в
потоке». Проверено на себе: когда я пишу эту книгу, я начинаю утро не с самой сложной главы,
а с того, что открываю документ и пишу три предложения. Всего три. А потом уже не могу
остановиться. Лёгкий старт — это секрет долгого забега.

Теперь давайте развеем последний миф. Некоторые боятся, что если они начнут с малого,
то никогда не перейдут к большому, потому что «застрянут в мелочах». Но это происходит
только если вы не ставите себе границ. Вы говорите себе: «Я делаю три лёгких дела, и после
них я обязательно делаю одно среднее». И следуете этому. Можно даже засечь время: 15 минут
на лёгкие дела, потом переключение. Если после 15 минут вам всё ещё хочется делать лёгкие
дела (например, переставлять иконки), значит, вы просто боитесь сложного. В этом случае
нужно либо разбить сложное на ещё более лёгкие кусочки, либо признать, что сложное не
такое уж важное, и заменить его другим. Но в 95% случаев после разгона вы сами потянетесь
к сложному, потому что мозг войдёт во вкус.

Как понять, что вы правильно подобрали лёгкие задачи? Ориентируйтесь на ощущения.
Если после них вы чувствуете бодрость, лёгкую эйфорию и желание делать ещё — вы на верном
пути. Если вы чувствуете скуку, усталость или раздражение — задачи слишком скучные или
их слишком много. Сократите до двух или выберите другие. Идеальный разгон — это когда вы
не замечаете, как перешли к сложной задаче. Это плавный, естественный переход, без рывков
и насилия. Именно к этому мы стремимся.

И в завершение подглавы давайте закрепим главную мысль. Начинать день с малого —
не стыдно. Стыдно мучить себя лягушкой, а потом полдня страдать от отсутствия мотивации.
Лёгкие задачи — это не «потворство лени», а «профессиональная разминка». Она экономит
часы, нервы и здоровье. Она превращает утро из поля боя в зону комфорта, из которой вы
выходите победителем. Попробуйте завтра утром вместо лягушки съесть три маленькие кон-
фетки — то есть сделать три быстрых, приятных, полезных дела. И посмотрите, как изменится
ваш день. Скорее всего, вы удивитесь, почему не делали так раньше. И тогда лягушка, отло-
женная на ужин, уже не будет страшной. А утро станет вашим любимым временем. Потому
что утро — это старт. А хороший старт — это половина успеха. Не усложняйте себе жизнь.
Начните с малого. И большое придёт само. Обязательно придёт. Вы же разогрелись. Поехали!
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6. Сопротивление материала:

чем сильнее давишь, тем твёрже
 

Итак, мы выяснили, что начинать день с лёгких задач — полезно, а с лягушки — вредно.
Но что происходит, когда вы всё-таки пытаетесь продавить себя, заставить, пересилить? Вы
наверняка замечали странный эффект: чем сильнее вы давите на себя, тем больше задача
сопротивляется. Вы говорите себе: «Надо написать отчёт!» — и тут же находите тысячу при-
чин этого не делать. Вы приказываете: «Встань и пойди помой посуду!» — и ваше тело стано-
вится свинцовым. Вы угрожаете: «Если я не сделаю это сейчас, то буду ничтожеством!» — и
внутри поднимается волна такого отвращения, что вы готовы лечь на пол и не вставать. Это и
есть «сопротивление материала». Физический закон, который работает в психологии: сила дей-
ствия равна силе противодействия. Чем больше вы прилагаете усилий, чтобы заставить себя,
тем больше внутреннее сопротивление. И сегодня мы разберёмся, почему это происходит, как
работает этот механизм на уровне нейробиологии и, главное, как перестать давить на себя и
добиться того же результата без борьбы. Потому что борьба с собой — это всегда проигрыш.
Вы либо проигрываете сейчас (ничего не делаете), либо проигрываете потом (выгораете). Есть
третий путь — не бороться, а договариваться. И он начинается с понимания феномена сопро-
тивления.

Название этой подглавы я позаимствовал из физики, но в психологии этот эффект изве-
стен как «парадокс усиления» или «реактивное сопротивление». Теорию реактивного сопро-
тивления разработал психолог Джек Брем в 1960-х годах. Суть проста: когда кто-то (включая
вас самого) ограничивает вашу свободу выбора или заставляет что-то делать, вы испытываете
психологическую реакцию — желание сделать наоборот, восстановить свободу. То есть ваше
собственное «надо» воспринимается мозгом как внешнее принуждение, и мозг бунтует. «Не
указывай мне!» — говорит он. И вы начинаете откладывать дела, отвлекаться, саботировать.
Это не лень. Это биологическая защита от потери автономии. Представьте, что кто-то хватает
вас за руку и тянет в магазин. Ваша первая реакция — вырваться, даже если вы сами хотели
в магазин. То же самое с внутренним приказом. Вы говорите себе «сделай», а ваша психика
отвечает: «А вот не сделаю! Не имеешь права командовать!» И чем жёстче приказ, тем сильнее
отпор. Это и есть сопротивление материала.

Как это выглядит в реальной жизни? Самый яркий пример — утреннее «надо встать».
Вы ставите будильник на 7:00, но когда он звонит, вы говорите себе: «Вставай!», а тело не
слушается. Вы лежите, торгуетесь: «Ещё пять минут». Потом ещё пять. Потом вам уже стыдно,
но вставать ещё труднее. Чем больше вы себя ругаете, тем сильнее прирастаете к кровати.
Потому что ваше «надо» воспринимается как насилие, и психика защищается. Если же вы
просыпаетесь без будильника, в выходной, и говорите себе: «Хочу встать, попить кофе», —
вы встаёте легко. Потому что нет принуждения, есть желание. То же самое с любым делом.
Чем больше вы говорите «надо», тем меньше вы этого хотите. И тем сильнее сопротивление.
А когда вы говорите «я выбираю», «мне было бы полезно», «я хочу это сделать, потому что…»
— сопротивление падает. Язык имеет значение.

История моего клиента Дениса, который пытался бросить курить. Каждое утро он гово-
рил себе: «Я должен не курить сегодня!» И к 10 утра он уже курил, потому что давление было
слишком сильным. Психика защищалась — она требовала сигарету как символ свободы. Когда
мы поменяли формулировку на «Я выбираю не курить сейчас, потому что я хочу здоровые
лёгкие», сопротивление уменьшилось. Денис продержался до вечера. Не потому, что он стал
сильнее, а потому что убрал приказ. Внутреннее «надо» — это тиран. А тиранов не любят.
Даже если этот тиран — вы сами.
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Научное объяснение: префронтальная кора (отвечает за самоконтроль) и лимбическая
система (отвечает за эмоции и желания) находятся в постоянном диалоге. Когда вы давите на
себя, префронтальная кора кричит: «Делай!», а лимбическая система отвечает: «Не хочу!» И
чем громче кричит кора, тем громче отвечает лимбика. Это как два водителя в одной машине:
один нажимает газ, другой — тормоз. Машина стоит на месте, а топливо сгорает. Вы истощаете
себя внутренней борьбой, не продвигаясь вперёд. Если же вы перестаёте кричать и начинаете
договариваться («а давай сделаем только маленькую часть, а потом отдохнём»), конфликт ути-
хает, и машина едет.

Вот ещё один пример. Писательница Жанна пыталась заставить себя писать каждый день
по три страницы. Она садилась, открывала ноутбук и приказывала: «Пиши!» И не могла напи-
сать ни слова. Сопротивление было колоссальным. Тогда она сменила стратегию: она сказала
себе: «Я не обязана писать. Я просто посижу 5 минут и посмотрю на пустой лист. Если захо-
чется написать одно слово — напишу, нет — не страшно». Давление исчезло. И она начала
писать, потому что не было принуждения. Через месяц она писала по три страницы в день
без усилий. Жанна поняла: чем сильнее давишь, тем твёрже материал. А если не давишь —
материал сам поддаётся.

Как проявляется сопротивление в быту? Вы говорите ребёнку: «Сейчас же убери
игрушки!» — он начинает ныть и разбрасывать их ещё сильнее. Вы говорите мужу: «Ты должен
вынести мусор!» — он садится на диван и включает телевизор. Вы говорите себе: «Я обязана
сесть на диету!» — и через час съедаете торт. Это одно и то же явление. Приказ рождает бунт.
Неважно, кто отдаёт приказ — вы или другой человек. Эффект одинаков. Поэтому так назы-
ваемая «сила воли» часто оборачивается своей противоположностью. Вы давите — мир давит
в ответ. Вы расслабляетесь — мир расслабляется вместе с вами.

Что же делать с сопротивлением? Есть несколько техник, которые работают без насилия.
Первая — смена языка. Замените «я должен» на «я выбираю». «Я должен сделать отчёт» —
«Я выбираю сделать отчёт, потому что хочу получить премию». Разница огромна. «Должен»
— это приказ, выбор — это свобода. Вторая техника — правило «минута». Не надо делать
всё дело. Надо сделать только одну минуту. Открыть документ и написать одно предложение.
Подойти к раковине и помыть одну тарелку. Сделать один звонок, договориться о перезвоне.
Минута — это так мало, что мозг не сопротивляется. А начав, вы часто продолжаете. Третья
техника — «отмена приказа». Скажите себе: «Я не обязан это делать. Я могу не делать. Но я сам
хочу сделать, потому что это принесёт мне пользу». Как только вы даёте себе право не делать,
сопротивление падает. Парадокс, но разрешение на бездействие часто ведёт к действию.

Четвёртая техника — дробление лягушки на микроскопические кусочки. Если задача
вызывает сопротивление, значит, она слишком большая. Разбейте её на шаги по 5 секунд.
Не «написать курсовую», а «открыть документ». Не «убрать квартиру», а «взять тряпку».
Не «позвонить клиенту», а «набрать номер». Маленькие шаги не встречают сопротивления,
потому что они не угрожают свободе. А когда вы сделали пять маленьких шагов, вы уже в
процессе, и большое дело делается само.

Пятая техника — использование внешнего устройства для отсчёта времени. Вместо того
чтобы заставлять себя, поставьте устройство для отсчёта времени на 10 минут и скажите:
«Я работаю над этим делом ровно 10 минут, а потом я могу остановиться». Давление снято,
потому что вы знаете, что будет перерыв. И за 10 минут вы часто делаете больше, чем за час
борьбы.

История предпринимателя Артёма. Он не мог заставить себя сделать финансовый план
для банка. Каждый раз, садясь за таблицы, он чувствовал удушье и закрывал файл. Мы при-
менили технику «одна ячейка в день». Артём сказал себе: «Я не делаю весь план. Я просто
заполняю одну ячейку. Например, "доходы за январь". Это займёт 30 секунд». Он заполнил
ячейку. На следующий день — ещё одну. Через месяц план был готов, без единого срыва.
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Сопротивление было нулевым, потому что одна ячейка — это не угроза. Артём сказал: «Я
понял, что я давил на себя, требуя сделать всё сразу. Как только я перестал давить и разрешил
себе крошечные шаги, материал стал мягким, как пластилин».

Обратите внимание, что сопротивление усиливается в состоянии усталости, стресса,
голода или недосыпа. Если вы уже истощены, любое «надо» вызывает сильнейшее сопротивле-
ние. Поэтому не пытайтесь давить на себя вечером после работы, когда ресурс на нуле. Лучше
отложите давление на утро, когда вы отдохнули. Или ещё лучше — уберите давление совсем,
заменив на «я выбираю» и «минутные шаги». Помните: борьба с собой — это всегда потеря. Вы
либо проигрываете битву (не делаете дело), либо выигрываете ценой огромных потерь (выго-
раете, ненавидите себя, болеете). Нет смысла воевать с собой. Лучше подружиться.

В заключение этой подглавы — главный вывод. Чем сильнее вы давите на себя, тем
твёрже становится сопротивление. Это закон психики, такой же непреложный, как закон
физики. Не пытайтесь его обойти. Используйте обходные пути: меняйте язык с «должен» на
«выбираю», делайте микро-шаги по одной минуте, разрешайте себе не делать, ставьте устрой-
ство для отсчёта времени на короткие интервалы. И вы увидите, как материал, который казался
гранитом, превращается в песок. Вы перестанете тратить энергию на борьбу и начнёте тратить
её на дело. А это и есть настоящая продуктивность — не та, где вы истекаете потом, а та, где
вы делаете и не замечаете усилий. В следующей подглаве мы разберём «Правило первой кон-
феты» — альтернативу лягушке, которая работает без сопротивления и даже с удовольствием.
Не пропустите. А сейчас — попробуйте прямо сегодня заменить одно «я должен» на «я выби-
раю». И почувствуйте разницу. Сопротивление упадёт. Проверено.
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7. Правило «первой конфеты» вместо «первой лягушки»

 
Итак, мы выяснили, что сопротивление материала растёт пропорционально давлению, а

попытки заставить себя делают только хуже. Но если лягушка на завтрак — это путь к выго-
ранию, а лёгкие задачи для разгона — это хорошо, то что же делать с тем самым неприятным
делом, которое всё равно нужно сделать? Неужели нет способа начать день не с насилия, а
с удовольствием, но при этом не утратить продуктивность? Есть. И этот способ я называю
«правило первой конфеты». Вместо того чтобы первым делом съедать противную лягушку,
вы съедаете маленькую, но очень вкусную конфету. Делаете то, что вам нравится, что легко
и приятно. И только потом, когда вы уже в хорошем настроении и в тонусе, вы берётесь за
лягушку. Звучит как гедонизм? Возможно. Но это работает. И сегодня мы разберём, почему
«конфета» запускает механизмы продуктивности лучше, чем любая лягушка, и как применить
это правило в жизни, не чувствуя себя при этом ленивым эгоистом. Подсказка: конфета — это
не потакание слабостям, а стратегическая инвестиция в свой тонус. И она окупается с процен-
тами.

Почему «первая конфета» работает эффективнее «первой лягушки»? Во-первых, потому
что приятное дело повышает уровень дофамина. А дофамин — это не только гормон удоволь-
ствия, но и гормон мотивации. Когда вы делаете что-то приятное, дофамин подскакивает, и
вам хочется делать ещё. Вы входите в состояние «хочу делать дела». После лягушки дофа-
мин падает, потому что было больно. После конфеты — растёт. Соответственно, к следующей
задаче, даже сложной, вы подходите с зарядом энергии и желания. Во-вторых, конфета снимает
утреннюю тревогу. Вы не думаете: «Сейчас опять эта ужасная лягушка». Вы думаете: «Сей-
час я выпью вкусный кофе и почитаю новости». Тревога уходит, и вы расслабляетесь. В рас-
слабленном состоянии мозг работает эффективнее, чем в зажатом. В-третьих, конфета создаёт
положительный якорь на начало дня. Вы просыпаетесь и знаете, что утро начнётся с приятного.
Это снижает утреннее сопротивление подъёму. Вы перестаёте ненавидеть будильник, потому
что после него — конфета, а не насилие. С точки зрения психологии это меняет всё.

Вот реальная история из жизни. Моя знакомая Алина, бухгалтер, ненавидела понедель-
ники. Каждое утро она открывала глаза с мыслью: «Сейчас я должна сделать отчёт для налого-
вой». И лежала, не в силах встать, час, полтора, а то и два. Она опаздывала на работу, чувство-
вала себя виноватой, и день шёл под откос. Я предложил Алине «правило первой конфеты»:
в понедельник утром она не трогает отчёт. Вместо этого она заваривает себе любимый какао,
садится в кресло и 15 минут читает детектив. Только после этого, с чашкой какао, она откры-
вает отчёт. Алина испугалась: «Я буду чувствовать себя ленивой!» Но попробовала. Резуль-
тат: она перестала лежать в кровати, потому что её ждало приятное. Встала, сделала какао,
почитала. К отчёту приступила в бодром настроении. Сделала его за 40 минут вместо обыч-
ных полутора часов. И пришла на работу вовремя. Теперь понедельник — её любимый день.
Потому что она начинает его с конфеты.

А что считать «конфетой»? Это любое небольшое приятное действие, которое не вредит
здоровью и не занимает больше 15–20 минут. Вариантов море. Выпить чашку любимого кофе
или чая в тишине. Почитать одну-две страницы интересной книги. Посмотреть забавное видео
с котиками (но только одно, не задерживаясь на час). Послушать любимую песню. Погладить
кошку или собаку. Написать сообщение другу. Сделать лёгкую зарядку под музыку, если вам
это нравится. Принять контрастный душ, если он бодрит, а не пугает. Помедитировать пять
минут. Полить цветы и полюбоваться ими. Поцеловать супруга. Главное — чтобы действие
было вам приятно, не требовало волевого усилия и не было связано с чувством долга. Конфета
— это то, что вы делаете для души, а не для галочки.
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Важное отличие «конфеты» от прокрастинации. Прокрастинация — это когда вы едите
конфеты вместо лягушки, но потом не едите лягушку вообще, а едите ещё конфеты. И так весь
день. Правило «первой конфеты» — это ровно одна конфета в самом начале, а затем лягушка.
Не три конфеты, не десять, а одна. И после неё вы обязательно приступаете к самому против-
ному делу. Если после конфеты вы откладываете лягушку, значит, вы просто прокрастиниру-
ете. Так что будьте честны с собой. Конфета — это разгон, а не способ избежать работы. Если
вы не можете себя заставить перейти к лягушке после конфеты, значит, ваша конфета слишком
длинная или вы не назначили чёткий момент перехода. Поставьте таймер: 15 минут конфеты,
потом сразу за лягушку. И соблюдайте.

Пример из моей практики: Александр, директор по персоналу, жаловался, что не может
заставить себя делать трудные кадровые решения по утрам. Он пробовал начинать с них —
проваливался. Пробовал начинать с лёгких писем — иногда переходил к решениям, иногда
нет. Я предложил ему «конфету»: утром он сначала 10 минут играет в шахматы на телефоне
(его хобби), потом сразу открывает список кандидатов на увольнение и работает 20 минут.
Александр удивился: «Это же несерьёзно, играть в шахматы перед работой!» Но согласился.
И обнаружил, что после шахмат его мозг активен, он в тонусе, и кадровые решения даются
легче. Более того, он стал быстрее их принимать, потому что утренняя игра настроила его на
стратегическое мышление. Александр сократил время на «лягушку» с часа до 25 минут. И
перестал ненавидеть утро. Теперь его коллеги завидуют его бодрости.

Научное обоснование: выброс дофамина от приятного дела «подогревает» систему воз-
награждения мозга. После этого любая задача, даже неприятная, воспринимается как менее
затратная, потому что дофамин снижает чувствительность к боли и усталости. Это как если
бы вы выпили обезболивающее перед уколом. Укол не становится приятным, но терпеть его
легче. Так и с лягушкой: после конфеты вы не полюбите её, но у вас будет больше ресурсов,
чтобы её проглотить. Кроме того, конфета снижает кортизол (гормон стресса), который мешает
сосредоточиться. Вы становитесь спокойнее, а значит, продуктивнее.

Ещё один пример из семейной жизни. Молодая мама Даша с двумя детьми не могла
начать уборку. Каждое утро она говорила себе: «Сейчас я должна убрать кухню!» — и тут же
находила тысячу отмазок: покормить, переодеть, поиграть. Уборка откладывалась до вечера, а
вечером она уже валилась с ног. Мы придумали ритуал: сразу после завтрака Даша не идёт на
кухню, а садится с детьми и читает им 10 минут сказку (конфета для всех). Потом она включает
им мультик (ещё 15 минут), и за эти 15 минут она успевает быстро протереть поверхности,
загрузить посудомойку и смести крошки. Уборка перестала быть лягушкой, потому что перед
ней была конфета — общение с детьми. И Даша перестала ненавидеть утро.

Правило «первой конфеты» работает не только для утренней лягушки, но и для любой
задачи, к которой вы чувствуете сопротивление в течение дня. Застряли на сложном отчёте?
Съешьте конфету — 5 минут полистайте любимый журнал, потом возвращайтесь к отчёту. Не
можете заставить себя звонить клиентам? Сначала сделайте одно приятное дело — например,
похвалите коллегу или выпейте сок. Это не отвлечение, а подзарядка для сил. Главное — не
нарушать правило одной конфеты перед одной лягушкой. Иначе получится «конфетный бум»,
а потом вина.

Кстати, многие боятся, что конфета убьёт дисциплину. Мол, если я начну утро с при-
ятного, то вообще никогда не приступлю к работе. Но практика показывает обратное: люди,
которые едят конфету, быстрее переходят к лягушке, потому что не тратят время на избега-
ние. Ведь избегание — это тоже расход ресурса. Вы лежите в кровати, прокручивая мысли о
лягушке, час — это прокрастинация. А вы делаете приятное дело 15 минут — это разминка.
Час прокрастинации или 15 минут конфеты плюс 30 минут эффективной работы? Выбирайте
второе.
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Как внедрить правило «первой конфеты»? Шаг первый: выберите свою конфету. Что вас
реально радует утром? Не то, что «надо», а то, что хочется. Шаг второй: определите чёткое
время — 10–20 минут. Не больше, иначе затянете. Шаг третий: поставьте таймер. Когда таймер
сработал, конфета закончилась. Шаг четвёртый: сразу переключитесь на лягушку. Даже если
не хочется, просто сядьте и сделайте микро-шаг: откройте документ, наберите номер, возьмите
тряпку. Шаг пятый: после того как лягушка съедена, разрешите себе ещё одну маленькую кон-
фету в качестве награды. Это закрепит привычку. Постепенно мозг привыкнет: утром — кон-
фета, затем лягушка, потом снова конфета. И перестанет сопротивляться.

Вот пример идеального утра по правилу первой конфеты. 7:00 — подъём (не ненавист-
ный, потому что знаете, что будет конфета). 7:05 — вы завариваете ароматный чай с имбирём
и мёдом (это ваша конфета). 7:10 — вы садитесь в кресло, включаете любимую аудиопере-
дачу на 10 минут (конфета). 7:20 — таймер звонит, вы выключаете аудиопередачу, открыва-
ете ноутбук и пишете самый сложный абзац в отчёте (лягушка). 7:50 — лягушка съедена, вы
чувствуете гордость и позволяете себе 5 минут полистать Pinterest (вторая конфета). В 8:00
вы полны сил и готовы к остальным делам. Никакой борьбы, никакого насилия. Просто умная
последовательность.

Что же делать, если вы не можете найти конфету? Если ничего не радует по утрам? Это
тревожный звоночек: возможно, вы в депрессии или выгорании. Тогда конфетой может стать
что угодно, что чуть-чуть лучше, чем ничего. Например, просто глубоко подышать минуту,
улыбнуться себе в зеркало, сказать вслух: «Я молодец, что живу». Или выпить стакан воды и
почувствовать её вкус. Ищите микро-удовольствия. Они есть всегда.

История моего знакомого Максима, который считал, что его ничего не радует. Он
проснулся, лягушка — работа. Я спросил: «Тебе нравится запах утреннего кофе?» Он сказал:
«Да». «Тогда твоя конфета — выпить кофе, вдыхая аромат, не спеша, три минуты». Он попро-
бовал. И удивился, что эти три минуты изменили его отношение к утру. Он стал вставать ради
кофе. А потом и работа пошла. Маленькая конфета спасла его от утренней тоски.

И последнее, самое важное. Правило «первой конфеты» — это не поблажка, не развра-
щение. Это уважение к своему мозгу, к своей психике. Вы не машина и не можете начинать
день с насилия, требуя от себя подвигов. Вам нужен мягкий старт, разминка, ласка. Конфета —
это утреннее «поглаживание» себя. И оно окупается сторицей: вы становитесь продуктивнее,
счастливее, здоровее. Так что в следующий раз, когда услышите внутренний голос, который
велит «съешь лягушку», скажите ему: «Спасибо за совет, но сегодня я начинаю с конфеты. А
лягушка подождёт 15 минут». И посмотрите, как изменится ваш день. Скорее всего, он станет
слаще. И это не метафора.
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