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Lauren Gray

    No more mondays

Глава
      
Введение: Почему ты не ленивый, а просто уставший 
Привет! Раз ты открыл эту книгу, скорее всего, прямо сейчас у тебя есть дело, которое нужно было сделать еще вчера. Или неделю назад. Но вместо этого ты листаешь ленту, убираешься в комнате (хотя обычно этого не делаешь) или просто смотришь в потолок с тяжелым чувством вины.
У меня для тебя отличная новость: ты не ленивый.
Лень — это когда тебе абсолютно всё равно на результат. Прокрастинация — это когда тебе очень важно сделать дело, но внутри как будто заклинило тормоза. Это не порок характера и не отсутствие силы воли. Это просто защитная реакция твоего мозга. В этой книге мы не будем себя ругать. Мы разберем твою голову как понятный механизм, снимем ментальный блок и вернем тебе контроль над твоим временем. Без стресса и насилия над собой.


Глава 1. Анатомия ступора: Что происходит в голове, когда мы залипаем в рилсы 


Давай честно: наш мозг — тот еще древний консерватор. Его главная задача — выжить и сохранить энергию. Когда перед тобой встает сложная, непонятная или скучная задача (например, написать отчет, подготовить проект или сделать сложный звонок), мозг видит в этом угрозу.
Внутри твоей черепной коробки начинается жесткая битва между двумя персонажами:
Рациональный Взрослый: Он понимает, что проект нужно сдать, иначе будут проблемы.
Внутренний Обезьян: Он хочет радоваться, смотреть мемы, пить кофе и получать дофамин (гормон удовольствия) прямо сейчас.
Когда задача кажется слишком большой или страшной, «Взрослый» пугается, а «Обезьян» перехватывает руль и увозит тебя на YouTube смотреть ролики про капибар. Ты получаешь секундное удовольствие, за которым тут же прилетает волна вины и тревоги.
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