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Аннотация
Эта книга — практическое руководство по проектированию

продуктивной жизни. Автор доказывает, что ключ к успеху лежит
не в борьбе с собой, а в понимании психологии и биологии
человека.

Вы узнаете:
почему прокрастинация — это проблема управления

эмоциями, а не временем;
как превратить смутные желания в чёткий план действий;
как выявить и перепрограммировать ограничивающие

убеждения;
почему управление энергией важнее тайм-менеджмента;
как защитить своё внимание от цифровых отвлечений и

создать надёжную «внешнюю память» для задач.
Книга предлагает системный подход: от постановки целей на

основе ценностей до автоматизации успеха через привычки и



 
 
 

проектирования окружения, которое само подталкивает вас к
победе. Это путь от простого исполнителя до архитектора своей
судьбы.
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Глава

 
Глава 1. Психология продуктивности: почему мы

прокрастинируем?
Мы живем в эпоху парадоксов. Никогда еще у человече-

ства не было такого количества инструментов для созида-
ния, но никогда еще мы не были так измучены прокрасти-
нацией. Мы прокрастинируем, когда должны писать годовой
отчет, готовиться к экзамену или начинать новый проект.
Мы прокрастинируем, когда речь идет о здоровье, отноше-
ниях и саморазвитии. Мы заменяем великое и сложное —
простым и мгновенным. Вместо того чтобы строить карьеру,
мы скроллим ленту новостей. Вместо того чтобы вести глу-
бокий разговор с близким человеком, мы отвечаем на рабо-
чие сообщения. Мы стали мастерами иллюзии деятельности,
но при этом чувствуем себя глубоко несчастными от осозна-
ния того, что жизнь проходит мимо.



 
 
 

В основе этого явления лежит фундаментальное заблуж-
дение: мы привыкли считать прокрастинацию синонимом
лени, слабоволия или плохого тайм-менеджмента. Мы ви-
ним себя за недостаток дисциплины, покупаем очередной
ежедневник в надежде «взять себя в руки» и обещаем себе,
что с понедельника всё будет иначе. Но понедельник прохо-
дит, а воз и ныне там. Почему? Потому что мы боремся с
ветряными мельницами. Прокрастинация — это не пробле-
ма управления временем. Это проблема управления эмоци-
ями.

Наш мозг — это не рациональный компьютер, беспри-
страстно взвешивающий все «за» и «против». Это сложней-
шая химическая фабрика, главной задачей которой является
обеспечение нашего выживания и сохранение энергии. И с
этой задачей он справляется блестяще, используя для этого
древние, но невероятно мощные механизмы. Когда вы смот-
рите на сложную задачу — будь то написание диссертации
или сложный разговор с партнером — ваш мозг не анализи-
рует её с точки зрения долгосрочной выгоды. Он мгновенно
считывает эмоциональный заряд. И этот заряд почти всегда
негативный: скука, тревога, страх неудачи, неуверенность в
себе, чувство подавленности масштабом.

Прокрастинация — это защитный механизм вашей пси-
хики. Это способ вашего мозга защитить вас от дискомфорта
здесь и сейчас. Он говорит вам: «Это будет трудно. Это будет
неприятно. Мы можем потерпеть неудачу и испытать боль.



 
 
 

Давай лучше сделаем что-то другое». И это «что-то другое»
обычно связано с быстрой и легкой дофаминовой наградой.
Проверить мессенджер? Дофамин. Съесть печенье? Дофа-
мин. Посмотреть смешное видео? Дофамин. Мозг выбира-
ет гарантированное маленькое удовольствие сейчас вместо
гипотетического большого успеха когда-нибудь потом. Это
эволюционно оправданная стратегия: наши предки не могли
позволить себе долго размышлять о будущем урожае, когда
перед ними стоял вопрос выживания сегодня.

Давайте разберем главных «виновников» нашей прокра-
стинации.

1. Миф о лени и страх неудачиТо, что мы называем ле-
нью, на 99% является замаскированным страхом. Страхом
не соответствовать ожиданиям (своим или чужим). Страхом
критики. Страхом того, что результат окажется посредствен-
ным, и все усилия пойдут прахом. Перфекционизм — это не
стремление к совершенству. Это страх совершить ошибку.
Перфекционист рассуждает так: «Если я сделаю это идеаль-
но — я молодец. Если я сделаю это плохо — я ничтожество.
Лучше я не буду делать этого вообще, чтобы сохранить ста-
тус-кво и не рисковать своей самооценкой». Прокрастина-
ция становится безопасным убежищем от возможного про-
вала. Вы не можете провалить задачу, которую даже не на-
чали.

2. Внутренний саботажник и отсутствие ясности В-
нутри каждого из нас живет голос, который мастерски нахо-



 
 
 

дит оправдания: «Я сейчас не в настроении», «У меня нет
вдохновения», «Мне нужно еще немного информации перед
тем, как начать», «Я лучше сделаю это завтра утром на све-
жую голову». Этот голос часто называют «внутренним сабо-
тажником». Но важно понимать: он не является вашим вра-
гом. Как это ни парадоксально, он пытается вам помочь. Он
пытается уберечь вас от перегрузки, от столкновения с непо-
сильной задачей или от траты энергии на то, что кажется ему
бессмысленным.

Часто этот саботажник активизируется из-за отсутствия
ясности. Задача «написать книгу» или «выучить англий-
ский» настолько огромна и абстрактна, что мозг просто не
знает, как к ней подступиться. Он видит перед собой бес-
крайний океан и пугается объема работы. Для него нет по-
нятного первого шага. А когда нет понятного первого шага,
самый простой способ избежать хаоса — это ничего не де-
лать.

3. Энергетический дефицит и биология Сила воли —
это исчерпаемый ресурс. Представьте её как мышцу: вы мо-
жете напрячь её несколько раз за день (отказаться от десерта,
заставить себя пойти на тренировку), но к вечеру она исто-
щается. Этот феномен называется «истощение эго». К концу
тяжелого дня у вас просто не остается ментальной энергии
на то, чтобы заставить себя делать что-то сложное и требую-
щее концентрации. Вы падаете на диван и включаете сериал
не потому, что вы ленивы, а потому что ваш когнитивный



 
 
 

ресурс на сегодня исчерпан.
Кроме того, мы часто игнорируем биологическую основу

нашей продуктивности. Хронический недосып, несбаланси-
рованное питание (скачки сахара в крови), отсутствие фи-
зической активности — всё это напрямую бьет по префрон-
тальной коре головного мозга — нашему «рациональному
центру», который отвечает за планирование и контроль им-
пульсов. Когда вы устали и голодны, ваша префронтальная
кора работает вполсилы, а управление перехватывают более
древние отделы мозга — лимбическая система и амигдала
(центр страха), которые толкают вас к немедленному возна-
граждению и избеганию дискомфорта.

Ключ к преодолению прокрастинации лежит не в том,
чтобы стать более дисциплинированным или купить луч-
ший планировщик задач. Ключ лежит в смене парадигмы: от
борьбы с собой к сотрудничеству с собственной психологи-
ей.

Вместо того чтобы спрашивать себя: «Почему я такой ле-
нивый?», задайте себе другой вопрос: «Какую эмоцию эта
задача вызывает у меня? Чего именно я пытаюсь избежать?».
Осознайте свой страх. Признайте его. Страх перестает быть
парализующим в тот момент, когда вы вытаскиваете его из
подсознания на свет осознанности.

Вместо того чтобы бороться с внутренним саботажни-
ком, попробуйте его услышать. О чем он вас предупрежда-
ет? Возможно, задача действительно слишком велика? Тогда



 
 
 

её нужно декомпозировать (разбить на части). Возможно, вы
боитесь критики? Тогда нужно сместить фокус с результата
на процесс обучения.

И самое главное — перестаньте ждать правильного на-
строения или прилива вдохновения. Это ловушка. Мотива-
ция — это ненадежный попутный ветер; дисциплина же —
это двигатель вашего корабля. Вы не ждете попутного ветра,
чтобы завести мотор и начать движение.

Продуктивность начинается не с таймера Помодоро или
списка дел в приложении. Она начинается с глубокого пони-
мания того, как работает ваш собственный мозг. Как толь-
ко вы перестанете считать себя ленивым неудачником и нач-
нете видеть в себе сложную систему со своими защитными
механизмами и потребностями, вы сможете спроектировать
такую среду и такие подходы к работе, которые будут рабо-
тать вместес вашей биологией и психологией, а не против
них. Вы станете не погонщиком с кнутом воли, а мудрым ар-
хитектором своей продуктивности.
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