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Аннотация
Данная книга предлагает системный подход к организации

труда, основанный на отказе от самонасилия и учёте
психофизиологических закономерностей. Автор последовательно
разбирает природу сопротивления деятельности, внедряет метод
свободного начала, игровые техники для рутины, управление
энергией вместо времени. Завершающее правило меры позволяет
завершать задачи без чувства вины. Руководство формирует
устойчивую продуктивность через уважение к собственным
ресурсам и естественным ритмам психики.



 
 
 

Светлана Линн
Как работать

когда не хочется
Глава 1. Диагностика: почему «не хочется»?
Состояние, определяемое как «не хочется работать», яв-

ляется одной из наиболее распространенных и при этом
наименее изученных проблем современного человека. Обы-
денное сознание склонно трактовать это состояние исклю-
чительно в морально-волевых категориях: лень, распущен-
ность, отсутствие характера или, в более мягкой форме, низ-
кая самомотивация. Однако такой подход не только бесполе-
зен, но и глубоко ошибочен, поскольку он игнорирует струк-
турную природу феномена. Прежде чем предпринимать лю-
бые попытки по преодолению нежелания работать, необхо-
димо провести тщательную и беспристрастную диагностику,
ибо тактика борьбы с усталостью, тактика борьбы со стра-
хом и тактика борьбы со скукой кардинально различаются,
а их смешение приводит к истощению ресурсов и усугубле-
нию проблемы. Нежелание работать — это всегда симптом,
а не причина. Это сигнальная система организма и психики,
указывающая на глубинный дисбаланс, который может рас-
полагаться в одной из трех принципиально различных плос-
костей: физической, психоэмоциональной или экзистенци-



 
 
 

ально-смысловой. Игнорирование этого сигнала или попыт-
ка «пересилить» себя равносильна тому, как если бы води-
тель, услышав странный стук в двигателе, просто прибавил
бы громкость радио, чтобы не слышать помеху. Стук от это-
го не исчезнет, а поломка лишь усугубится. Таким образом,
первая и важнейшая задача на пути к продуктивной деятель-
ности без насилия над собой заключается в точной диффе-
ренциальной диагностике собственного состояния.

Первый слой, в котором может быть локализована пробле-
ма, — это слой физический, включающий в себя как чисто
телесные состояния, так и последствия длительного нервно-
го перенапряжения, клинически известное как синдром хро-
нической усталости. В этом случае субъективное ощущение
«не хочется» на самом деле является не психической уста-
новкой, а объективным физиологическим сигналом о том,
что организм вошел в режим энергосбережения, который
необходим для самосохранения и восстановления тканей.
Отличительной чертой этого состояния является его тоталь-
ный характер: не хочется не только работать, но и занимать-
ся физической активностью, читать сложные тексты, поддер-
живать светские беседы, а иногда и просто двигаться. Это
не лень, это апатия, имеющая под собой биохимическое ос-
нование, связанное с истощением запасов гликогена в мыш-
цах, накоплением метаболитов утомления и дисрегуляцией
работы надпочечников, отвечающих за выработку кортизо-
ла и адреналина. Важнейшим дифференциальным призна-



 
 
 

ком здесь выступает отсутствие избирательности: если че-
ловеку «ничего не хочется» в принципе, если привычные
удовольствия перестали приносить радость, а работа, хоб-
би и общение вызывают одинаково сильное отторжение, это
с высокой вероятностью указывает на физическое истоще-
ние или начинающееся депрессивное расстройство, которое
также имеет соматическую природу. В таком состоянии лю-
бые попытки волевого усилия лишь усугубляют положение,
подобно тому как попытка разогнать заглохший автомобиль
толканием с горы при пустом баке бессмысленна. Организм
требует не дисциплинарных мер и не психологических тех-
ник, а объективного восполнения ресурсов: полноценного
сна, правильного питания, временной отмены любых интел-
лектуальных и эмоциональных нагрузок и, в некоторых слу-
чаях, медикаментозной поддержки. Ошибка заключается в
том, что многие люди, столкнувшись с физической устало-
стью, начинают искать психологические причины, копаться
в детстве, анализировать отношения с начальником или пе-
ресматривать свое профессиональное призвание, тогда как
единственное, что им действительно нужно, — это отпуск
на две недели с полным отключением рабочих коммуника-
торов.

Второй слой, значительно более сложный для диагности-
ки, связан с психологическим сопротивлением, которое, в
отличие от физического истощения, имеет избирательный
характер. Человек может испытывать острое нежелание де-



 
 
 

лать конкретные рабочие задачи, но при этом с удовольстви-
ем заниматься чем-то другим, не относящимся к профес-
сиональной деятельности. Это классический случай прокра-
стинации, который часто путают с ленью, однако прокрасти-
нация и лень принципиально различны по своей структуре.
Лень — это генерализованное энергосбережение, тогда как
прокрастинация — это активный процесс избегания, в кото-
ром участвуют механизмы защиты психики от болезненных
переживаний. Психологическое сопротивление практически
всегда возникает как реакция на определенный тип стиму-
лов: страх неудачи, когда человек подсознательно уверен,
что не справится с задачей; страх успеха, когда достижение
цели влечет за собой повышение ответственности или неже-
лательные изменения в статусе; перфекционизм, когда лю-
бая неидеальность результата воспринимается как катастро-
фа, что делает сам процесс работы мучительным; или, на-
конец, реакция на внешнее принуждение, когда требование
сделать что-либо воспринимается как посягательство на ав-
тономию, и психика начинает сопротивляться давлению из
принципа, независимо от содержания самой задачи. В отли-
чие от физического истощения, при психологическом сопро-
тивлении энергия не исчерпана — она заблокирована. Чело-
век тратит огромное количество ресурсов не на саму рабо-
ту, а на внутреннюю борьбу с необходимостью приступить к
ней, на самоукорение и на поиск отвлекающих занятий. Эта
внутренняя борьба утомляет даже сильнее, чем сама работа,



 
 
 

потому что в ней нет ни продвижения, ни восстановления —
это бесконечное топтание на месте, создающее иллюзию за-
нятости при нулевых результатах. Ключевым признаком то-
го, что нежелание работать имеет психологическую, а не фи-
зическую природу, служит наличие так называемых «спаси-
тельных отвлечений»: человек может часами перебирать бу-
маги, мыть посуду, читать новости, убирать на столе — де-
лать что угодно, лишь бы не приступать к главной задаче.
При этом он не чувствует себя уставшим в прямом смысле;
он чувствует тревогу, скуку или раздражение, но не сонли-
вость и не мышечную слабость. Это состояние чрезвычайно
распространено в условиях современной экономики знаний,
где требования к качеству и сложность задач постоянно рас-
тут, а временные рамки становятся все более жесткими.

Третий слой является наиболее глубоким и, возможно,
наиболее тяжелым в коррекции, поскольку он затрагивает
фундаментальные структуры личности и касается смысло-
вой составляющей деятельности. Это случай, когда человеку
не хочется работать, потому что сама работа для него субъек-
тивно утратила ценность или никогда ее не имела. Здесь мы
имеем дело с экзистенциальным вакуумом, который в клас-
сической психологии описывается как утрата связи между
текущими действиями и глобальной жизненной целью. Че-
ловек может быть абсолютно физически здоров, может не
испытывать страха или тревоги, но его работа ощущается
как бессмысленное повторение одних и тех же операций, не



 
 
 

ведущих ни к какому значимому результату, не развиваю-
щих его как личность и не влияющих на окружающий мир.
Именно этот слой порождает то самое ощущение «пустоты»,
которое многие ошибочно принимают за выгорание, одна-
ко при настоящем выгорании, являющемся следствием эмо-
ционального перенапряжения, обычно присутствует чувство
опустошенности и цинизма, которое возникло на фоне из-
начально высокой вовлеченности; смысловой же кризис от-
личается тем, что вовлеченности не было изначально, либо
она исчезла не из-за перегрузки, а из-за осознания несоот-
ветствия между личными ценностями и профессиональны-
ми обязанностями. В этом случае нежелание работать — это,
по сути, отказ психики участвовать в деятельности, которая
расценивается как экзистенциально бесполезная, как бег на
месте или перекладывание камней с одного места на другое.
Этот отказ выполняет важнейшую адаптивную функцию: он
сигнализирует о том, что текущий модус существования не
соответствует глубинным потребностям личности, и если че-
ловек продолжит игнорировать этот сигнал, он рискует утра-
тить не только работоспособность, но и само ощущение соб-
ственного «я» как активного деятельного субъекта. Отли-
чить смысловой кризис от физического истощения можно по
одному простому критерию: если человеку не хочется рабо-
тать, но при этом он способен генерировать массу идей для
совершенно другой деятельности, не связанной с текущей
работой, — это однозначно указывает на наличие энергии,



 
 
 

которая не находит применения. Это не усталость, это про-
тест против недостойного применения жизненных сил. И в
этом случае стандартные рекомендации по повышению про-
дуктивности, тайм-менеджменту или борьбе с прокрастина-
цией не только бесполезны, но и вредны, поскольку они за-
гоняют проблему еще глубже, заставляя человека тратить
энергию на деятельность, которая все равно не приносит удо-
влетворения.

Для практической диагностики собственного состояния
необходимо применять метод последовательного исключе-
ния, который позволяет локализовать источник сопротивле-
ния с достаточной для выработки стратегии точностью. Пер-
вым шагом всегда должна быть объективная оценка физиче-
ского состояния без психологических интерпретаций. Сле-
дует задать себе ряд исключительно соматических вопро-
сов: как долго длится это состояние, сопровождается ли оно
нарушениями сна (бессонница или гиперсомния), измене-
ниями аппетита, мышечными болями без видимой причи-
ны или ощущением тяжести в теле. Если ответы на эти во-
просы преимущественно положительны, если человек про-
сыпается уставшим даже после восьмичасового сна или, на-
против, не может уснуть из-за постоянного перевозбужде-
ния, первая линия работы должна быть направлена исключи-
тельно на восстановление физиологических параметров. В
этом контексте любые попытки «взять себя в руки» являют-
ся контрпродуктивными и лишь истощают последние резер-



 
 
 

вы. Если же физическое самочувствие остается в пределах
нормы, а отвращение к работе носит избирательный и ситу-
ативный характер, необходимо переходить ко второму эта-
пу диагностики, направленному на выявление конкретной
психологической причины сопротивления. Здесь требуется
честный и скрупулезный анализ собственных мыслей, пред-
шествующих моменту начала работы, или мыслей, которые
возникают в процессе выполнения задачи. Важно фиксиро-
вать не обобщения, а точные формулировки: например, «я
не могу это сделать, потому что это слишком сложно» ука-
зывает на страх некомпетентности; «если я это сделаю, то на
меня повесят еще больше задач» указывает на страх увели-
чения ответственности; «это все равно никто не оценит» мо-
жет указывать либо на разочарование в руководстве, либо на
перфекционистский защитный механизм, при котором че-
ловек заранее обесценивает результат, чтобы избежать кри-
тики. В отличие от физических симптомов, психологическое
сопротивление отличается высокой пластичностью: оно мо-
жет исчезать при изменении внешних условий, при получе-
нии дополнительной информации или при поддержке со сто-
роны коллег. Это свойство можно использовать для даль-
нейшей проверки: если постановка более четкого дедлайна,
получение четкой обратной связи или декомпозиция задачи
на мелкие шаги резко снижает уровень сопротивления, зна-
чит, проблема лежит именно в плоскости психологических
барьеров, а не в области физического истощения или смыс-



 
 
 

ловой утраты.
Третий диагностический шаг, который часто упускают из

виду, заключается в проверке гипотезы о смысловом кон-
фликте. Это наиболее сложный этап, потому что он требу-
ет выхода за рамки узкопрофессиональных и бытовых кате-
горий и обращения к ценностным ориентирам. В отличие
от психологического сопротивления, которое обычно сопро-
вождается высоким уровнем тревоги и внутреннего напря-
жения, смысловой кризис характеризуется эмоциональной
тусклостью, безразличием или, как это ни парадоксально,
периодическими вспышками гнева, направленного на весь
уклад профессиональной жизни. Человек может совершен-
но спокойно, без тревоги, выполнять рутинные операции, но
каждый раз после завершения рабочего дня он испытывает
не чувство удовлетворения от достигнутого, а чувство бес-
смысленно прожитого времени. Этот тип нежелания работа-
ет не через страх, а через апатию, но апатию избирательную:
человек остается активным и заинтересованным в тех сфе-
рах, которые он считает личностно значимыми, но полно-
стью выключается при переходе к профессиональным обя-
занностям. Диагностическим маркером здесь выступает во-
прос: «Если бы мне не платили за эту работу, стал бы я за-
ниматься этим добровольно?» Если ответ категорически от-
рицательный не потому, что работа скучна (скука относится
к психологическому слою), а потому, что она воспринима-
ется как бесполезная, этически спорная или чуждая по сво-



 
 
 

ей сути, с высокой вероятностью мы имеем дело именно с
экзистенциальным конфликтом. В отличие от физического
истощения, здесь человек полон энергии для других видов
деятельности; в отличие от психологических барьеров, здесь
нет конкретной фобии или травмы, блокирующей действие,
— здесь есть системное неприятие самого содержания дея-
тельности.

Только после того, как проведена эта трехступенчатая
дифференциальная диагностика, можно вырабатывать адек-
ватную стратегию поведения. В случае физического истоще-
ния стратегия будет заключаться в пассивном восстановле-
нии: уменьшении нагрузок, пересмотре режима сна и пита-
ния, временном принятии своего «нежелания» как законно-
го права организма на отдых, без каких-либо попыток ана-
лизировать свои моральные качества или профессиональ-
ную пригодность. В случае психологического сопротивления
стратегия будет направлена на работу с восприятием задачи:
декомпозицию, переключение фокуса с результата на про-
цесс, использование техник снижения значимости ошибки
и, что самое важное, осознанное наблюдение за тем, в какой
именно момент возникает блокировка. В этом случае наибо-
лее продуктивной будет не борьба с сопротивлением, а его
внимательное изучение, подобно тому как картограф изуча-
ет неизведанную территорию, нанося на карту не только пре-
пятствия, но и возможные пути обхода. Наконец, в случае
смыслового кризиса единственной рабочей стратегией ста-



 
 
 

новится переоценка самой деятельности: либо изменение со-
держания работы в рамках текущей должности через пере-
говоры с руководством, либо смена самой деятельности, ли-
бо, в крайнем случае, кардинальная смена жизненных при-
оритетов, при которой работа перестает быть центральной
ценностью и становится лишь инструментом для финанси-
рования тех занятий, которые действительно приносят удо-
влетворение. Важно подчеркнуть, что эти три категории ред-
ко встречаются в чистом виде; чаще всего мы имеем дело со
сложными комбинациями, например, когда физическое ис-
тощение накладывается на психологическое сопротивление,
или когда смысловой кризис запускает механизмы психоло-
гической защиты. Однако знание базовой структуры позво-
ляет распутать этот клубок, начав с самого явного и доступ-
ного для коррекции слоя и постепенно продвигаясь к более
глубинным.

Ключевая идея, которую необходимо усвоить как отправ-
ную точку для любой дальнейшей работы над продуктивно-
стью, заключается в том, что «не хочется» — это не враг,
которого нужно победить, и не порок, который нужно иско-
ренить. Это компас, который указывает на то, что в систе-
ме взаимодействия индивида с трудовой деятельностью про-
изошел сбой. Игнорирование этого компаса или попытка его
сломать приводит к тому, что человек теряет ориентиры и
двигается наугад, либо останавливается окончательно. При-
нятие информации, которую несет в себе симптом нежела-



 
 
 

ния, позволяет не только сохранить психическое здоровье,
но и выстроить такую систему работы, которая будет опи-
раться не на насилие над собой, а на естественные психиче-
ские законы. В последующих главах мы рассмотрим инстру-
ментальные методы работы с каждым из выявленных состо-
яний, однако фундаментом всех этих методов остается чест-
ная первичная диагностика. Без нее ни одна техника тайм-
менеджмента, ни одна система мотивации и ни один психо-
логический прием не будут эффективными, поскольку они
будут направлены на устранение следствия, а не причины.
Более того, применение интенсивных техник при физиче-
ском истощении или смысловом кризисе может нанести се-
рьезный вред, загнав человека в еще более глубокую яму,
из которой выбраться будет значительно сложнее. Поэтому
первая и главная рекомендация, вытекающая из содержания
данной главы, может показаться парадоксальной: если вам
не хочется работать, остановитесь и не делайте ничего. По-
святите один день или даже несколько дней исключительно
наблюдению за собой, честно отвечая на вопросы о том, что
именно и в какой именно момент вызывает у вас отторжение.
Ведите дневник симптомов, фиксируя не только свои мыс-
ли, но и телесные ощущения. Только когда вы сможете чет-
ко отличить сонливость от тревоги, а тревогу — от отвраще-
ния к самому содержанию работы, вы будете готовы к целе-
направленным действиям. В противном случае ваши усилия
будут подобны ударам молотка по приборной панели авто-



 
 
 

мобиля: шум, возможно, на мгновение стихнет, но поломка
останется и со временем приведет к полной остановке. При-
рода нежелания работать многогранна, но в каждом отдель-
ном случае она поддается анализу и коррекции при условии,
что подходить к ней будет не моралист с кнутом, а инженер
с измерительными приборами, который сначала выясняет,
где именно произошел сбой, и только потом берется за ре-
монт. Именно этот инженерный, холодный и беспристраст-
ный взгляд на собственные состояния является единственно
возможной основой для построения устойчивой и продук-
тивной системы труда, которая не будет истощать, а будет
поддерживать и развивать личность.

Глава 2. Отказ от насилия: метод «Тихого часа»
Принцип, лежащий в основе любой устойчивой и долго-

срочной продуктивности, звучит парадоксально и даже вы-
зывающе: чтобы начать работать, необходимо искренне и
окончательно отказаться от насилия над собственной психи-
кой. Большинство существующих систем тайм-менеджмента
и мотивационных стратегий построены на презумпции фун-
даментальной борьбы между «должен» и «хочу», где роль
дисциплины сводится к насильственному подавлению теку-
щих желаний ради абстрактной будущей выгоды. Эта пара-
дигма, унаследованная еще от протестантской трудовой эти-
ки и усиленная индустриальной эпохой, предполагает, что
человек по своей природе ленив и стремится избегать труда,
а значит, его необходимо принуждать, стимулировать кну-



 
 
 

том или пряником, организовывать жесткие рамки и требо-
вать от него постоянного преодоления себя. Однако глубин-
ные психофизиологические механизмы работы мозга кате-
горически опровергают эту модель. Любое действие, совер-
шаемое из-под палки внутреннего принуждения, запускает в
организме реакцию стресса, при которой активируется сим-
патическая нервная система, выделяются кортизол и адре-
налин, а кора головного мозга переходит в режим выжива-
ния, а не в режим творческого решения задач. В этом состо-
янии доступ к префронтальной коре, отвечающей за высшие
когнитивные функции, планирование и абстрактное мышле-
ние, существенно ограничивается. Человек, заставляющий
себя работать через «не хочу», находится в том же физиоло-
гическом состоянии, что и человек, убегающий от хищника:
его мышцы напряжены, дыхание поверхностное, внимание
сужено до узкого круга угроз. Он может механически вы-
полнять простейшие операции, но любая задача, требующая
гибкости, воображения или нестандартного подхода, стано-
вится недоступной. Именно поэтому миллионы людей еже-
дневно сидят перед мониторами по десять часов, чувствуя
себя совершенно измотанными, но при этом их реальные до-
стижения близки к нулю: они не работали, они мучитель-
но сопротивлялись работе, тратя всю энергию на внутреннее
подавление собственных импульсов. Отказ от насилия — это
не попустительство и не призыв к безделью, это единственно
возможный способ вернуть себе доступ к собственным ко-



 
 
 

гнитивным ресурсам и превратить процесс труда из пытки в
осмысленную деятельность.

Метод «Тихого часа», который предлагается в качестве
базового инструмента этой главы, представляет собой не тех-
нику тайм-менеджмента в классическом понимании, а фун-
даментальный сдвиг в отношении к началу рабочего дня.
Суть его предельно проста и одновременно радикальна: вы-
делите первый час после пробуждения или первый час по-
сле начала рабочего дня для абсолютно любой деятельно-
сти, которая вам в данный момент искренне хочется делать,
без каких-либо условий и требований к себе. Это не может
быть чтение новостей или бесцельный серфинг в интерне-
те, поскольку подобные занятия являются формой бегства
и относятся к категории пассивного потребления, которое
лишь усиливает тревогу и рассеивает внимание. Речь идет
исключительно о деятельном, активном и добровольном на-
чале, о деятельности, которую вы выбираете не потому, что
она полезна или одобряется начальством, а потому, что она
вызывает у вас естественный интерес в данный конкретный
момент. Это может быть разбор старого ящика стола, напи-
сание письма другу, чтение технической документации по
смежной области, рисование схемы, составление списка по-
купок, изучение иностранного языка, короткая физическая
зарядка или даже медитативное мытье чашки — любой про-
цесс, который воспринимается вами не как обязанность, а
как возможность. Ключевое условие заключается в том, что



 
 
 

этот час должен быть священным и неприкосновенным: в
его течение вы не имеете права принуждать себя делать что-
то, к чему лежит внутреннее сопротивление. Если через де-
сять минут вы почувствовали, что выбранное занятие пере-
стало приносить удовольствие, вы имеете полное право пре-
кратить его и начать другое, также без всякого чувства вины.
Парадокс этого метода состоит в том, что именно в услови-
ях полной свободы и отсутствия внешнего давления психика
постепенно снимает защитные блокировки, и человек, не за-
мечая того, переходит к тем задачам, которые еще час назад
казались невыносимыми. Это происходит потому, что мозг,
перестав воспринимать предстоящую деятельность как угро-
зу, переключается с режима избегания на режим исследова-
ния, и в этот момент включаются естественные механизмы
любопытства и познавательной активности.

Для понимания эффективности метода «Тихого часа»
необходимо рассмотреть психофизиологический процесс,
который лежит в основе любого перехода от состояния со-
противления к состоянию включенности в работу. В когни-
тивной психологии этот процесс описывается как фаза «рас-
качки» или активации, которая у разных людей может зани-
мать от пятнадцати до сорока пяти минут. В течение этого
времени нервная система должна перейти от парасимпати-
ческого режима покоя к симпатическому режиму активно-
сти, при этом не переходя в режим стресса. В обычных усло-
виях, когда человек сразу же обрушивает на себя жесткое



 
 
 

требование «делать сложную задачу», переход оказывается
слишком резким, организм воспринимает это как форс-ма-
жор и включает защитную реакцию в виде выброса корти-
зола, который, как известно, подавляет когнитивные функ-
ции. В результате человек испытывает не прилив энергии,
а ступор, который легко спутать с ленью, но который на са-
мом деле является защитным торможением коры головного
мозга от перегрузки. Метод «Тихого часа» позволяет обой-
ти этот механизм, создавая для мозга иллюзию, что никакой
серьезной работы не предвидится. Мозг расслабляется, и в
этом расслабленном состоянии постепенно активируются те
нейронные сети, которые нужны для творческой и аналити-
ческой деятельности. В некотором смысле это напоминает
разогрев двигателя перед поездкой: если сразу нажать на газ
на холодном двигателе, это приведет к износу, в то время как
постепенный прогрев обеспечивает эффективную работу на
всем протяжении пути. Именно поэтому ключевой принцип
метода заключается в осознанном отказе от каких-либо тре-
бований к результату в этот первый час. Вы позволяете се-
бе делать только то, что хочется, и вы позволяете себе де-
лать это плохо, медленно, непрофессионально, без системы
— главное, чтобы этот процесс доставлял вам удовольствие
или хотя бы не вызывал отвращения. Со временем, по мере
того как мозг привыкает к тому, что утро больше не ассоци-
ируется с насилием, период «раскачки» сокращается, и со-
стояние включенности наступает быстрее.



 
 
 

Важнейшим компонентом, который принципиально отли-
чает метод «Тихого часа» от всех прочих рекомендаций по
утренней продуктивности, является его абсолютная привя-
занность к субъективному состоянию индивида, а не к объ-
ективным критериям эффективности. Большинство попу-
лярных систем предлагают начинать день с так называемой
«лягушки» — с самой трудной и неприятной задачи, кото-
рую необходимо «съесть» сразу, пока не проснулась лень.
Такая рекомендация, несмотря на ее широкую распростра-
ненность, является клинически ошибочной, поскольку она
наносит удар по психике в тот самый момент, когда она наи-
более уязвима и еще не успела выстроить защитные барьеры.
Съедание «лягушки» с утра действительно создает чувство
облегчения, но цена этого облегчения оказывается слишком
высокой: человек начинает свой день с акта насилия, что
программирует его психику на восприятие работы как ис-
точника страдания. В результате формируется классический
условный рефлекс, при котором сам вид рабочего стола или
открытого ноутбука запускает реакцию тревоги. Метод «Ти-
хого часа» предлагает диаметрально противоположную стра-
тегию: начинать не с трудного, а с желанного, не с необхо-
димого, а с интересного. Эта стратегия позволяет сформи-
ровать иной условный рефлекс, при котором начало рабо-
ты ассоциируется с состоянием безопасности и свободы. И
только когда мозг убедится, что опасности нет, он сам, без
принуждения, перейдет к более сложным задачам, потому



 
 
 

что для коры головного мозга решение сложных задач яв-
ляется естественным источником дофаминового подкрепле-
ния, при условии, что эти задачи не связаны с угрозой. Та-
ким образом, метод «Тихого часа» представляет собой не
просто технику управления временем, а форму поведенче-
ской психотерапии, которая постепенно перестраивает отно-
шение человека к труду на глубинном, рефлекторном уров-
не, заменяя реакцию избегания реакцией исследовательско-
го интереса.

Необходимо также разобрать конкретные механизмы ре-
ализации этого метода с учетом различных типов сопротив-
ления, выделенных в первой главе. Для человека, чье неже-
лание работать связано с физическим истощением, «Тихий
час» вообще не должен включать в себя никакой активной
деятельности, кроме самых минимальных и приятных те-
лесных практик. Здесь «Тихий час» превращается в «Ти-
хий получас» полного бездействия с чашкой травяного чая
и наблюдения за облаками или ветками деревьев за окном,
без чтения, без прослушивания подкастов и без разговоров.
Важно дать нервной системе возможность побыть в состоя-
нии сенсорной депривации, когда поток внешних стимулов
минимален, что позволяет истощенным рецепторам восста-
новить свою чувствительность. В этом случае отказ от на-
силия означает отказ от требования быть продуктивным в
принципе, признание за собой права на медленное пробуж-
дение и пассивное существование до тех пор, пока организм



 
 
 

сам не подаст сигнал о готовности к движению. Для человека
с психологическими барьерами, напротив, «Тихий час» дол-
жен быть наполнен активным действием, но исключитель-
но тем, которое не связано с основной задачей, вызываю-
щей страх. Если человек боится приступить к написанию
сложного отчета, он может в этот час перекладывать бумаги
на столе, систематизировать файлы на компьютере, состав-
лять план будущих отпусков или писать черновики в лич-
ном дневнике. Важно лишь, чтобы это действие было физи-
чески ощутимым и оставляло видимый след: это помогает
разорвать порочный круг тревожных мыслей и переключить
фокус с внутреннего диалога на внешнюю реальность. Для
человека с экзистенциальным смысловым кризисом «Тихий
час» превращается в пространство для рефлексии и поиска
новых смыслов; он может проводить это время за чтением
философских или биографических текстов, за написанием
размышлений о своей жизни и о том, что для него действи-
тельно ценно. Это важно не столько для перехода к работе,
сколько для того, чтобы в течение дня у него была хотя бы
небольшая смысловая опора, та искра личного интереса, ко-
торая не даст окончательно погаснуть чувству собственной
субъектности.
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