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Аннотация
Вы не ленивы и ваш мозг не сломан. Вы просто застряли

в невидимом конфликте между тем, чего хотите, и тем, что
«надо». Эта книга разоблачает миф о лени и показывает,
как с помощью техник НЛП превратить прокрастинацию
из приговора в решаемую задачу. Вы обнаружите скрытые
вторичные выгоды бездействия, научитесь экологично разрешать
внутренние противоречия и освоите метод «разбивки слона»,
создающий дофаминовые якоря на каждом шаге. Вы получите
инструменты для генерации новых поведенческих паттернов,
перенастройки мотивации через субмодальности и входа в
состояние потока. Двадцать глав с практическими упражнениями
проведут вас от понимания причин откладывания к жизни в
состоянии лёгкой сосредоточенности и радостного выполнения
сложных проектов.
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Глава 1. Миф о лени:
почему вы не ленивы

 
Представьте человека, который не может заставить себя

открыть документ и написать первый абзац отчёта, дедлайн
которого наступит через три дня. Он лежит на диване, ли-
стает ленту новостей, пьёт уже четвёртую чашку чая и од-
новременно ненавидит себя каждой клеткой тела. В его го-
лове крутится единственная фраза, произнесённая голосом
школьного учителя или разочарованного родителя: ты про-
сто ленивый. Это слово въедается в сознание подобно ржав-
чине в металл, разъедая самооценку год за годом, пока че-
ловек не начинает верить, что лень является его природой,
его сущностью, его неотъемлемым свойством. Теперь оста-
новитесь и задайте себе один вопрос: а что, если никакого
дефекта в этом человеке нет, и слово, которое его парализу-
ет, вообще не описывает ни одного реального процесса в его
мозге?



 
 
 

Современная нейронаука, вооружённая функциональной
магнитно-резонансной томографией, позитронно-эмиссион-
ной томографией и десятилетиями лонгитюдных исследо-
ваний, не содержит в своём лексиконе термина «лень». Ни
в одном рецензируемом журнале, ни в одном учебнике по
когнитивным наукам, ни в одном протоколе нейровизуали-
зации вы не найдёте области мозга, которая отвечала бы
за лень. Не существует нейромедиатора лени, не существу-
ет гена лени, не существует нейронного контура, активация
которого превращала бы человека в безвольное существо,
неспособное действовать. Когда нейробиологи описывают
то, что обыватель называет ленью, они говорят о совершен-
но иных механизмах: о дисфункции дофаминовой системы
вознаграждения, о конфликте между префронтальной ко-
рой и лимбической системой, о перегрузке рабочей памяти,
об истощении ресурса исполнительной функции. Каждый из
этих терминов описывает конкретный, измеримый, обрати-
мый процесс. Слово «лень» не описывает ничего, кроме мо-
рального суждения, замаскированного под диагноз.

Это принципиально важно понять, потому что ярлык
трансформирует восприятие. Когда вы говорите «я устал»,
вы констатируете временное состояние, которое пройдёт по-
сле отдыха. Когда вы говорите «я перегружен», вы указывае-
те на внешние обстоятельства, которые можно изменить. Ко-
гда вы произносите «я ленивый», вы выносите себе приго-
вор, превращая конкретную ситуацию в приговор личности.



 
 
 

Моральный ярлык отрезает пути к решению проблемы, по-
тому что ленивого человека не лечат и не поддерживают —
его стыдят. Стыд же, как доказали исследования Брен Бра-
уна и многочисленных лабораторий аффективной нейрона-
уки, является одним из наиболее разрушительных эмоций
для мотивации, поскольку он активирует те же зоны мозга,
что и физическая боль, заставляя организм искать укрытие,
а не действовать.

Чтобы понять, почему мозг сопротивляется определён-
ным задачам, необходимо обратиться к эволюционной ис-
тории нашего вида, насчитывающей более двух миллионов
лет. Мозг современного человека потребляет около двадцати
процентов всей энергии организма при том, что его масса со-
ставляет лишь два процента от массы тела. Для наших пред-
ков, живших в условиях хронического дефицита калорий,
такая энергетическая стоимость мышления была непозволи-
тельной роскошью, которую природа компенсировала одним
гениальным решением: мозг научился экономить ресурс при
любой возможности. Каждая когнитивная операция, каждое
волевое усилие, каждое подавление импульса расходует глю-
козу и нейромедиаторы, запасы которых в первобытной са-
ванне были строго ограничены. Организм, тратящий энер-
гию на ненужные действия, проигрывал в конкуренции за
выживание организму, способному вовремя остановиться и
сохранить ресурс.

Из этого следует поразительный вывод: то, что мы назы-



 
 
 

ваем бездействием, является не сбоем системы, а её штат-
ным режимом работы. Мозг запрограммирован не действо-
вать максимально много, а действовать минимально доста-
точно. Принцип энергосбережения встроен в архитектуру
базальных ганглиев, в работу дофаминовой системы, в ме-
ханизмы привыкания и автоматизации. Когда задача кажет-
ся мозгу несоразмерно затратной по сравнению с ожидае-
мым вознаграждением, он не «ленится» — он выполняет
свою эволюционную функцию, отказываясь тратить ограни-
ченный ресурс на неоправданно дорогую операцию. Это не
порок характера, а древний алгоритм выживания, отлажен-
ный миллионами лет естественного отбора, который просто
не успел адаптироваться к миру, где задачи стали абстракт-
ными, отложенными во времени и лишёнными немедленно-
го подкрепления.

Однако общество не интересуется эволюционной биоло-
гией, когда распределяет моральные оценки. Промышлен-
ная революция восемнадцатого и девятнадцатого веков пре-
вратила человеческое тело и разум в единицу производства,
а протестантская трудовая этика закрепила идею о том, что
ценность человека определяется количеством приложенных
усилий. В этой системе координат бездействие стало грехом,
а слово «лень» превратилось из нейтрального описания со-
стояния в инструмент социального контроля. Ребёнок, кото-
рый не мог сосредоточиться на уроке, потому что его рабо-
чая память была перегружена семейными конфликтами, по-



 
 
 

лучал ярлык лентяя. Подросток, чей префронтальный отдел
мозга ещё не завершил созревание, не мог планировать дол-
госрочные задачи и слышал, что ему не хватает дисциплины.
Взрослый, переживающий выгорание после трёх лет работы
без отпуска, узнавал от окружающих, что ему просто нужна
мотивация.

Каждый из этих ярлыков совершал одну и ту же жестокую
подмену: он брал системную, контекстуальную, физиологи-
ческую проблему и переносил ответственность за неё цели-
ком на личность человека. Ты не устал — ты слаб. Твой мозг
не перегружен — ты недостаточно стараешься. Твоя дофа-
миновая система истощена хроническим стрессом — тебе не
хватает силы воли. Эта подмена выгодна системе, потому что
снимает ответственность с условий труда, с организации об-
разования, с культуры тотальной занятости, и возлагает всю
тяжесть вины на одного человека, который отныне должен
не менять обстоятельства, а исправлять себя.

Для того чтобы разорвать этот замкнутый круг самообви-
нения, необходимо научиться различать состояния, которые
обывательский язык сваливает в одну кучу под общим на-
званием «лень». Усталость представляет собой физиологи-
ческий сигнал о том, что ресурс организма исчерпан и тре-
буется восстановление. Перегрузка возникает тогда, когда
объём входящих задач превышает пропускную способность
когнитивной системы, и мозг переходит в режим аварийно-
го энергосбережения. Отсутствие мотивации говорит о том,



 
 
 

что задача не связана ни с одной значимой ценностью чело-
века, не обещает никакого вознаграждения и воспринимает-
ся как бессмысленная. Три совершенно разных состояния,
три разных механизма, три разных решения. Усталость ле-
чится отдыхом. Перегрузка устраняется делегированием и
приоритизацией. Отсутствие мотивации требует либо пере-
осмысления цели, либо создания искусственных смысловых
связей. Называть все три состояния ленью означает пытаться
лечить перелом, ушиб и растяжение одной и той же мазью,
надеясь, что поможет хотя бы одно из трёх.

Среди множества форм сопротивления действию иссле-
дователи прокрастинации выделяют три ключевых типа за-
стревания, каждый из которых имеет собственную логику и
собственную эмоциональную архитектуру. Паралич выбора
возникает тогда, когда перед человеком открывается слиш-
ком много вариантов действия, и префронтальная кора, от-
ветственная за принятие решений, не справляется с объёмом
информации, которую необходимо обработать для сравне-
ния альтернатив. Человек не делает ничего не потому, что
не хочет, а потому что каждый возможный шаг одновремен-
но означает отказ от всех остальных, и мозг воспринимает
этот отказ как потерю, активируя те же зоны, что и реальная
утрата ресурса. В итоге человек замирает, потому что любое
действие кажется ошибочным, а бездействие ощущается как
единственный безопасный вариант.

Страх результата представляет собой более тонкий и ко-



 
 
 

варный механизм. В его основе лежит не боязнь неудачи, как
принято думать, а боязнь успеха и его последствий. Если я
справлюсь с задачей блестяще, от меня начнут ожидать тако-
го же уровня всегда. Если я закончу проект, мне дадут следу-
ющий, ещё более сложный. Если я покажу, на что способен,
мне больше не позволят прятаться за маской средних резуль-
татов. Парадоксальным образом мозг выбирает не начинать,
чтобы сохранить возможность сказать себе: я бы справился,
если бы взялся. Эта потенциальная компетентность, никогда
не проверенная реальностью, становится безопаснее любой
конкретной попытки, потому что она не может быть опро-
вергнута.

Истощение ресурса является третьим типом застревания
и, пожалуй, самым недооценённым. Хронический стресс,
многозадачность, эмоциональная работа, постоянная до-
ступность через мессенджеры и социальные сети создают
фон непрерывного расхода когнитивного ресурса. К момен-
ту, когда человек садится за действительно важную задачу,
его исполнительная функция уже исчерпана сотнями мик-
ро-решений, принятых за день: что ответить в чате, какой
маршрут выбрать, как отреагировать на комментарий колле-
ги, что приготовить на ужин. Мозг не отказывается от задачи
из упрямства — он физически не может выделить ресурс на
ещё одно волевое усилие, потому что резерв исчерпан. Это
не лень, это пустой бак, в который бесполезно давить на пе-
даль газа.



 
 
 

Понимание этих механизмов приводит нас к одному из са-
мых важных и контринтуитивных открытий в области иссле-
дования прокрастинации: самокритика не только не помога-
ет справиться с откладыванием, но является одним из глав-
ных факторов его усиления. Когда человек, не выполнивший
задачу, обрушивает на себя поток обвинений, его мозг вос-
принимает эту внутреннюю атаку как реальную угрозу. Мин-
далевидное тело активируется, уровень кортизола повыша-
ется, и организм переходит в режим защиты. В этом режиме
все когнитивные ресурсы направляются на обработку угро-
зы, а префронтальная кора, ответственная за планирование
и инициацию действий, получает меньше крови и кислорода.
Человек буквально становится менее способным к действию
именно в тот момент, когда он больше всего себя ругает за
бездействие.

Исследования Тимоти Пичила и Фюсии Сироис, ведущих
мировых специалистов по прокрастинации, показали устой-
чивую корреляцию между уровнем самокритики и часто-
той откладывания задач. Механизм этой связи прост и же-
сток: каждый эпизод самокритики создаёт негативную эмо-
циональную ассоциацию с самой задачей. Мозг запоминает
не содержание задачи, а боль, которую человек испытал, ду-
мая о ней. В следующий раз, когда задача появляется в по-
ле зрения, миндалевидное тело мгновенно поднимает сиг-
нал тревоги, и человек испытывает желание избежать кон-
такта с источником боли. Таким образом, самокритика фор-



 
 
 

мирует условный рефлекс избегания, идентичный тому, ко-
торый формируется у животного, получившего удар током
при прикосновении к определённому объекту. Чем сильнее
вы себя ругаете, тем более пугающей становится задача, тем
сильнее желание от неё отвернуться.

К этому механизму добавляется ещё один когнитивный
искажение, которое исследователи называют ловушкой иде-
ального старта. Человек убеждает себя, что для начала рабо-
ты необходимо соблюдение определённого набора условий:
нужно выспаться, убрать на столе, допить кофе, дождаться
понедельника, закончить сезон сериала, найти вдохновение.
Каждое из этих условий по отдельности кажется разумным,
но их совокупность создаёт ситуацию, в которой идеальный
момент не наступает никогда. За этой стратегией скрывается
не перфекционизм, как принято считать, а замаскированная
форма избегания. Пока человек ждёт подходящих условий,
он не обязан сталкиваться с тревогой, которую вызывает са-
ма задача. Ожидание становится бесконечным, потому что
его истинная функция состоит не в подготовке к действию,
а в защите от действия.

Ловушка идеального старта особенно коварна тем, что она
социально приемлема и даже поощряется. Человек, говоря-
щий «я хочу сделать это идеально», воспринимается окру-
жающими как ответственный и целеустремлённый. Никто не
видит, что за этим стремлением к совершенству прячется па-
рализующий страх неидеальности, страх оказаться недоста-



 
 
 

точно хорошим, страх быть оценённым по результату. Мозг
предпочитает бесконечно готовиться, потому что подготовка
не несёт риска провала. Пока ты готовишься, ты в безопас-
ности. Пока ты не начал, ты не можешь потерпеть. Эта логи-
ка безупречна с точки зрения системы выживания, но ката-
строфична с точки зрения реализации любых долгосрочных
проектов.

Культурный контекст, в котором существует современ-
ный человек, многократно усиливает описанные механизмы.
Установка «ты должен быть продуктивным» пронизывает
каждый аспект жизни, от корпоративных ценностей до соци-
альных сетей, где каждый второй пост демонстрирует чужие
достижения и создаёт ощущение собственной неадекватно-
сти. Культ продуктивности превращает отдых в привиле-
гию, которую необходимо заслужить, а не в базовую потреб-
ность организма. Человек, позволяющий себе паузу, немед-
ленно испытывает чувство вины, потому что внутренний го-
лос, сформированный годами внешнего давления, шепчет:
ты мог бы сделать больше, ты теряешь время, другие работа-
ют, пока ты лежишь. Это хроническое чувство вины истоща-
ет когнитивный ресурс не меньше, чем сама работа, созда-
вая замкнутый круг: человек не отдыхает полноценно, пото-
му что чувствует вину, не работает полноценно, потому что
не восстановился, и снова чувствует вину за отсутствие ре-
зультатов.

Особенно разрушительным является то, что культура



 
 
 

продуктивности не оставляет пространства для нелинейно-
го прогресса, для периодов спада, для творческого бездей-
ствия, из которого рождаются лучшие идеи. Мозг нуждает-
ся в режиме блуждания, в так называемой сети пассивного
режима, которая активируется именно тогда, когда человек
не занят целенаправленной деятельностью. В этом режиме
мозг консолидирует память, формирует отдалённые ассоци-
ации, генерирует инсайты. Но культура, требующая постоян-
ной занятости, лишает мозг этой возможности, превращая
каждую свободную минуту в повод для самокритики. Чело-
век, который научился ценить только действие, утрачивает
способность к восстановлению и постепенно теряет доступ к
собственному творческому потенциалу.

Переосмысление бездействия начинается с признания то-
го факта, что любое сопротивление действию является сиг-
налом, а не приговором. Когда мозг отказывается выполнять
задачу, он не саботирует вас — он пытается сообщить что-
то важное. Возможно, задача сформулирована слишком аб-
страктно, и мозг не может построить конкретный план дей-
ствий. Возможно, задача противоречит вашим глубинным
ценностям, и внутренняя часть вас протестует против чужо-
го сценария. Возможно, ресурс действительно исчерпан, и
организм требует восстановления. Возможно, за задачей сто-
ит страх, который необходимо не подавить, а рассмотреть. В
каждом из этих случаев бездействие является диагностиче-
ским инструментом, указывающим на конкретную нерешён-



 
 
 

ную проблему, требующую внимания.
Такой взгляд на прокрастинацию радикально меняет от-

ношение к самому себе. Вместо внутреннего прокурора, за-
читывающего обвинительный приговор, появляется внут-
ренний исследователь, задающий вопросы. Что именно в
этой задаче вызывает сопротивление? Какой конкретный
элемент пугает, утомляет, кажется бессмысленным? Что мне
нужно, чтобы сделать первый шаг? Какой минимальный объ-
ём действия я готов выполнить прямо сейчас? Эти вопро-
сы переводят мозг из режима самозащиты в режим иссле-
дования, из лимбической реактивности в префронтальную
активность. Само по себе это переключение уже снижает
интенсивность сопротивления, потому что задача перестаёт
быть монолитной угрозой и превращается в набор конкрет-
ных, решаемых элементов.

Для того чтобы перейти от интеллектуального понимания
к практическому изменению, необходимо провести честную
и структурированную диагностику собственного типа за-
стревания. Возьмите лист бумаги и выпишите три задачи,
которые вы откладываете дольше всего. Рядом с каждой за-
дачей ответьте на несколько вопросов, не пытаясь давать со-
циально одобряемые ответы, а фиксируя первое, что при-
ходит в голову. Что вы чувствуете в теле, когда думаете об
этой задаче? Тяжесть, сжатие, пустоту, жар? Какой тип за-
стревания ближе всего к вашему переживанию: вам трудно
выбрать, с чего начать, вам страшно представить результат,



 
 
 

или у вас просто нет сил? Когда вы в последний раз рабо-
тали над этой задачей, что произошло непосредственно пе-
ред тем, как вы прекратили? Какой внутренний диалог со-
провождал остановку?

После определения типа застревания проведите упражне-
ние по снятию ярлыка. Возьмите фразу «я ленивый» и за-
мените её на точное описание того, что происходит на са-
мом деле. Вместо «я ленивый и не могу сесть за отчёт» напи-
шите: «мой мозг перегружен тремя параллельными проек-
тами, и исполнительная функция истощена». Вместо «я ле-
нивая и не иду на тренировку» напишите: «я не спала нор-
мально пять ночей, и мой организм требует восстановления
больше, чем физической нагрузки». Вместо «я ленивый и не
учу язык» напишите: «я не вижу связи между ежедневными
упражнениями и значимой для меня целью, поэтому мотива-
ция не формируется». Каждая из этих формулировок указы-
вает на конкретную причину и, следовательно, на конкрет-
ное решение. Ярлык «лень» не указывает ни на что, кроме
необходимости себя наказать.

Завершающим элементом диагностики является упраж-
нение на разрешение. Положите руку на грудь, в область
сердца, и произнесите вслух или про себя фразу: «Я разре-
шаю себе не быть продуктивным сегодня. Я разрешаю се-
бе отдохнуть без чувства вины. Я разрешаю себе сделать
задачу неидеально. Я разрешаю себе быть человеком, а не
функцией». Это не магическое заклинание и не самообман.



 
 
 

Это осознанное снятие внутреннего запрета, который года-
ми поддерживался внешним давлением. Произнося эти сло-
ва, вы даёте своей нервной системе сигнал безопасности, и
миндалевидное тело снижает уровень тревоги. В этом сни-
женном состоянии тревоги задача, которая ещё вчера каза-
лась неподъёмной, вдруг приобретает конкретные очертания
и становится выполнимой. Не потому что вы изменились, а
потому что перестали тратить половину энергии на внутрен-
нюю войну с самим собой.

Миф о лени держится на одном фундаментальном допу-
щении: что человек по умолчанию должен хотеть делать всё,
что от него ожидается, и если не хочет, значит, с ним что-то
не так. Это допущение ложно от начала до конца. Человек не
обязан хотеть платить налоги, писать отчёты, которые никто
не прочтёт, заниматься спортом в пять утра, если его хроно-
тип совиный, и поддерживать социальные связи, которые его
истощают. Нежелание делать что-то не является дефектом,
оно является информацией. Задача этой книги состоит не в
том, чтобы научить вас хотеть то, что вы не хотите, а в том,
чтобы помочь вам понять, почему вы не хотите, и найти спо-
соб действовать, не насилуя собственную природу. Лень не
существует. Существует человек, который столкнулся с за-
дачей, не соответствующей его текущему состоянию, ресур-
су или ценностям, и не знает, как с этим справиться иначе,
чем через самокритику и принуждение. Эта книга предлага-
ет другой путь.
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