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Аннотация
Устали выживать на силе воли и сжигать здоровье ради

корпоративных KPI? Если каждый день превращается в гонку
с дедлайнами, а за победами следует лишь апатия, проблема
не в вашей дисциплине. Вы просто пытаетесь управлять хаосом
старыми методами.

Книга Дмитрия Курганова — жесткое практическое
руководство по пересборке личной эффективности без
насилия над психикой. Вместо токсичного тайм-менеджмента
автор предлагает архитектурный подход: принципы «мягкого
контроля», механику преодоления стартовой прокрастинации
через энергетический рычаг и точечную защиту фокуса от
социального мусора. Вы узнаете, как перевести мозг в
энергоэффективный режим, прекратить тушить операционные
пожары и выстроить систему, которая приводит к
масштабированию бизнеса и росту доходов х10.

Хватит администрировать рутину. Пора задействовать
технологии осознанного роста, возвращающие ясность мысли,
устойчивость к кризисам и подлинную свободу.
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Дмитрий Курганов
Формула осознанного роста

 
Введение

 
Вы просыпаетесь, и первая мысль, яростно пульсирующая

в голове, — это бесконечный, давящий список задач. Еще
до того, как Ваши ноги касаются прохладного утреннего по-
ла, мозг начинает судорожно тасовать предстоящие встречи,
десятки непрочитанных сообщений в рабочих чатах, подго-
рающие дедлайны и те самые обещания, данные самому се-
бе еще в прошлый понедельник. Знакомое, тягучее чувство?
Вы начинаете свой день, уже ощущая острую нехватку вре-
мени, словно вступили в изматывающую марафонскую гон-
ку, стартовый пистолет которой выстрелил несколько часов
назад, и теперь Вы обречены вечно догонять убегающий пе-
лотон.

Мы оказались в заложниках эпохи тотальной, беспреце-
дентной перегрузки. Мы мастерски научились обманывать
свою физиологию: спать по пять часов, заливая недосып лит-
рами двойного эспрессо, завтракать на ходу, слушать обра-
зовательные подкасты на двойной скорости и отвечать на ра-
бочие письма прямо во время семейного ужина или игр с
детьми. Нас со всех сторон подогревает коварная иллюзия:



 
 
 

кажется, что если делать чуть больше, оптимизировать каж-
дую секунду и бежать чуть быстрее, то однажды, совсем
скоро, наступит тот самый благословенный день, когда все
дела будут окончательно завершены. Задачи в таск-трекере
загорятся зеленым, входящие письма иссякнут, и можно бу-
дет расслабиться.

Но горькая правда заключается в том, что этот день не
наступает никогда. Вместо долгожданного покоя приходит
глухое, парализующее чувство вины за то, что Вы снова, в
тысячный раз, не успели выполнить все сто пунктов из сво-
его амбициозного ежедневника. А следом за непреходящей
виной неизбежно подкрадывается ментальное выгорание
— коварное состояние, которое поначалу искусно маскиру-
ется под осеннюю хандру, потерю рабочей мотивации или
банальную накопившуюся усталость.

Задайте себе предельно откровенный вопрос: сколько раз
Вы ловили себя на мысли, что весь день крутились как бел-
ка в колесе, решали десятки мелких, зудящих вопросов, ко-
му-то помогали, что-то срочно согласовывали, отвечали на
шквал входящих уведомлений, но к позднему вечеру так и
не продвинулись ни на миллиметр к своим истинным, фун-
даментальным целям? Это деструктивное состояние я назы-
ваю иллюзией бурной деятельности . Это психологиче-
ская ловушка, в которой суета подменяет собой реальный
результат, а процесс ради процесса бессмысленно съедает
львиную долю Ваших интеллектуальных и физических сил.



 
 
 

Мы начинаем путать нервное движение с направленным век-
тором, а занятость — с истинной продуктивностью. Каждое
уведомление смартфона становится микро-стрессом, выби-
вающим из состояния потока, и вместо того, чтобы проекти-
ровать свой день, Вы позволяете внешнему хаосу диктовать,
куда будет направлен Ваш фокус.

Пришло время признать суровый, но освобождающий
факт: классический тайм-менеджмент, который нам актив-
но продавали на протяжении последних десятилетий, безна-
дежно сломан. Он концептуально мертв. Он строился для
реалий индустриальной эпохи, где эффективность измеря-
лась количеством однотипных деталей, выпущенных на фаб-
ричном конвейере за восьмичасовую смену. Но в современ-
ном интеллектуальном труде, в бизнесе, креативе и управ-
лении этот линейный подход больше не работает. Традици-
онные системы предлагают Вам жестоко втиснуть живую,
непредсказуемую жизнь в жесткую сетку расписания. Они
учат раскрашивать календарь разными цветами, применять
агрессивные методики приоритезации и превращать челове-
ка в бездушный, безотказный алгоритм по переработке вхо-
дящей информации.

Но мы не машины. Мы — сложные живые биологические
системы с собственными ритмами, гормональными спада-
ми, периодами восстановления и эмоциональными пиками.
Жесткое, бескомпромиссное планирование каждой минуты
неизбежно ведет к катастрофическому внутреннему срыву.



 
 
 

Малейшее отклонение от идеального графика — непредви-
денный звонок важного клиента, внезапная простуда, затя-
нувшаяся стратегическая сессия — рушит всю искусствен-
ную конструкцию планов, оставляя после себя лишь острую
фрустрацию, чувство собственной неполноценности и рез-
кое усугубление фонового стресса. Мы становимся добро-
вольными заложниками собственных списков дел, рабами
систем, которые изначально должны были служить нашему
освобождению.

Меня зовут Дмитрий Курганов. Я лично прошел через
этот изматывающий цикл бесконечной гонки, жестоких сры-
вов и наивных попыток обмануть собственную природу. На
протяжении своей практики я изо дня в день наблюдал один
и тот же деструктивный сценарий у сотен своих клиентов:
блестящих топ-менеджеров, выдающихся экспертов, смелых
и талантливых предпринимателей. Все они пытались выиг-
рать заведомо проигрышную битву с часами, используя ржа-
вые, устаревшие инструменты. И все они предсказуемо про-
игрывали, расплачиваясь за эту неравную борьбу своим фи-
зическим здоровьем, разрушенными отношениями с близ-
кими людьми и безвозвратно утраченным внутренним поко-
ем, попадая в капкан синдрома хронической спешки.

Эта книга написана специально для того, чтобы Вы навсе-
гда перестали воевать со временем. Главная, фундаменталь-
ная истина, которую Вам предстоит принять на этих страни-
цах: временем невозможно управлять. Секунды, минуты и



 
 
 

часы неумолимо текут вперед независимо от нашей воли, на-
ших желаний и наших грандиозных планов. Единственное,
чем мы действительно способны полноправно и осознанно
управлять, — это наше внимание, наш ежедневный выбор
и наша внутренняя энергия.

Формула осознанного роста  — это не очередной свод
строгих правил корпоративного мира о том, как работать
круглосуточно, игнорируя сигналы собственного тела. На-
против, это глубоко продуманная система личного освобож-
дения. Это революционный переход от реактивного суще-
ствования, где Вы лишь послушно отбиваетесь от внешних
раздражителей, к проактивному, авторскому конструирова-
нию собственной реальности.

Мы навсегда оставим в прошлом жесткие, удушающие
рамки и заменим их на концепцию «Мягкого контроля».
Это гибкая, интуитивно понятная и адаптивная система са-
моорганизации, которая с глубоким уважением относится к
Вашим естественным биоритмам, неизбежным спадам энер-
гии и Вашему неотъемлемому праву на отдых и спонтан-
ность. В основе моего подхода лежит принцип «Энергети-
ческого рычага». Он научно и практически доказывает:
настоящая, прорывная результативность измеряется не ко-
личеством часов, бездумно проведенных перед холодным
свечением монитора, а качеством и глубиной принятых Ва-
ми решений в моменты Вашей пиковой ментальной актив-
ности. Ведь один час сфокусированной работы в состоянии



 
 
 

кристальной ясности способен принести больше пользы, чем
неделя механического перекладывания бумаг. Вы научитесь
совершать точечные, снайперски выверенные усилия, кото-
рые приносят масштабные результаты, вместо того чтобы в
панике распылять себя на сотни незначительных операцион-
ных задач.

Путешествие, в которое мы с Вами отправляемся пря-
мо сейчас, будет глубоким, трансформирующим и, места-
ми, требующим предельной честности с самим собой. Чтобы
маршрут был ясным и предсказуемым, я подготовил для Вас
подробную карту нашей предстоящей работы.

В первой главе мы проведем безжалостное препариро-
вание Вашего текущего расписания. Мы разберем подлин-
ную анатомию хаоса и найдем те самые скрытые черные ды-
ры, куда каждый день бесследно утекают Ваши самые цен-
ные, продуктивные часы. Вы впервые ясно увидите свои де-
структивные паттерны поведения со стороны.

Во второй главе мы глубоко погрузимся в философию
энергии. Вы с физиологической точки зрения поймете, по-
чему попытки заставить истощенный мозг генерировать ге-
ниальные идеи обречены на провал, и как Ваши естествен-
ные биологические ритмы могут стать Вашим главным стра-
тегическим союзником.

Третья глава целиком посвящена тонкой архитекту-
ре приоритетов. Это, пожалуй, самый сложный психоло-
гический рубеж — искусство спокойно и твердо говорить



 
 
 

«нет» чужим ожиданиям, навязанным проектам и токсично-
му окружению ради того, чтобы сказать уверенное «да» то-
му, что по-настоящему важно именно для Вас.

В четвертой главе я передам Вам в руки практиче-
ский инструментарий формулы. Это техники нового поко-
ления, которые мягко вытеснят методы жесткого планирова-
ния. Мы внедрим многоуровневые системы фильтрации за-
дач и научимся ювелирно отделять глубокую стратегическую
работу от фоновой, засасывающей операционки.

Пятая глава полностью перевернет Ваше привычное
представление о прокрастинации. Мы навсегда перестанем
бороться с ней как с абсолютным, иррациональным злом и
научимся считывать ее как мудрый, исключительно важный
сигнал нашей психики. Вы узнаете, как экологично транс-
формировать внутреннее сопротивление в созидательную
энергию действия.

В шестой главе мы заложим железобетонный фунда-
мент для долгосрочной стабильности. Вы создадите уни-
кальную систему личных ритуалов и выстроите поддержива-
ющую среду, которая физически не позволит Вам откатить-
ся к старым привычкам даже в периоды жизненной турбу-
лентности и затяжного кризиса.

Наконец, седьмая глава откроет перед Вами двери
к масштабному росту. Когда ментальный хаос полностью
устранен, а очищенная энергия направлена в нужное, сфоку-
сированное русло, Вы неизбежно выходите на качественно



 
 
 

новый уровень — как в глубине осознанности, так и в мет-
риках личного дохода. Мы подробно поговорим о том, как
уверенно закрепиться на этой новой высоте и не потерять
внутренний баланс.

В этой книге я не буду выступать в роли отстраненно-
го ментора, назидательно вещающего с высоты своего без-
упречного опыта. Моя единственная задача — быть Вашим
надежным партнером, штурманом и равноправным союзни-
ком на этом непростом пути. Читайте эту книгу не как сбор-
ник сухих, оторванных от реальности инструкций, а как жи-
вой диалог с человеком, который досконально понимает Ва-
шу боль и знает проверенный, безопасный выход из лаби-
ринта вечной занятости.

Отложите на мгновение свой смартфон. Закройте лиш-
ние визуальные раздражители. Сделайте один глубокий, осо-
знанный вдох. Вы уже совершили первый, самый важный по-
ступок — Вы честно признали, что старые методы управле-
ния жизнью окончательно исчерпали свой лимит доверия.
Теперь пришло время освоить совершенно новые, работаю-
щие алгоритмы.



 
 
 

 
Точка отсчета: Ваш личный аудит

 
Прежде чем мы перевернем эту страницу и с головой по-

грузимся в прикладную механику осознанного роста, я пред-
лагаю Вам зафиксировать свое текущее внутреннее состо-
яние. Это не школьное тестирование с правильными или
неправильными вариантами ответов. Это Ваш личный, пре-
дельно точный компас, который покажет, с какой именно
эмоциональной и физической точки Вы начинаете свой путь
трансформации. Уделите ровно пять минут тому, чтобы в
полной тишине, не обманывая себя, ответить на следующие
диагностические вопросы:

- Чьей жизнью я сейчас живу на самом деле?  Попробуй-
те оценить в процентном соотношении: сколько Вашего еже-
дневного времени уходит на достижение Ваших подлинных,
глубинных целей, а сколько — на покорное обслуживание
чужих приоритетов, ожиданий руководства, партнеров, се-
мьи или алгоритмов социальных сетей?

- Что я физически и ментально чувствую в конце самого
обычного рабочего дня? Является ли это приятной, наполня-
ющей усталостью от глубокой, созидательной и творческой
работы? Или же внутри остается лишь звенящая пустота, вы-
жженная земля и глухое опустошение от бесконечного туше-
ния чужих «пожаров»?

- От чего я на самом деле бегу в спасительную суету?



 
 
 

Задумывались ли Вы когда-нибудь о том, что хроническая
занятость и искусственно перегруженный график зачастую
служат идеальным психологическим щитом? Щитом, кото-
рый надежно защищает нас от пугающей необходимости
остаться в звенящей тишине наедине со своими мыслями
и задать себе по-настоящему неудобные, экзистенциальные
вопросы о смысле того, что мы ежедневно делаем.

- Если бы прямо завтра у меня появилось два абсолютно
свободных, ничем не занятых часа в сутках, на что бы я
их потратил? Только будьте бескомпромиссно честны с со-
бой: инвестировали бы Вы их в здоровый сон, в развитие от-
ложенного стратегического проекта, в восстановление здо-
ровья, в качественное общение с любимыми людьми? Или,
поддавшись привычной тревоге, Вы бы просто незаметно
заполнили этот бесценный вакуум новой порцией мелких,
неважных операционных задач?

Зафиксируйте свои честные ответы прямо сейчас. Вы мо-
жете записать их ручкой на полях этой книги, в любимом
рабочем блокноте или в защищенных заметках смартфона.
Важно перевести эти хаотичные мысли в осязаемый текст.
Мы обязательно, шаг за шагом, вернемся к Вашим записям,
когда Вы дойдете до финальных страниц нашего совместно-
го путешествия. Вы искренне поразитесь тому, как сильно
изменится Ваш внутренний фокус и Ваше восприятие реаль-
ности.

А сейчас — переворачивайте страницу. Настало время на-



 
 
 

всегда вернуть себе свое законное время, свое безраздельное
внимание и свою истинную жизнь.



 
 
 

 
Глава 1. Анатомия хаоса:
Куда утекают ваши часы

 
 

1.1. Симптомы ментального
перенапряжения и

информационной усталости
 

Вспомните этот характерный, пугающе знакомый момент:
Вы сидите перед монитором, смотрите на входящее письмо
от важного клиента или руководителя, и вдруг с леденящей
ясностью понимаете, что физически не можете заставить се-
бя вникнуть в суть трех коротких абзацев. Глаза механиче-
ски скользят по строчкам, но смысл ускользает, рассыпаясь
на бессвязные, не связанные друг с другом слова. Вы пере-
читываете текст дважды, трижды, а затем просто закрываете
вкладку, чтобы открыть мессенджер и бездумно пролистать
пеструю ленту новостей.

Вы не ленивы. У Вас не пропала профессиональная хват-
ка. И это не приступ внезапной, инфантильной безответ-
ственности. То, что Вы сейчас испытываете, — это отчаян-
ная защитная реакция глубоко перегруженной нервной си-
стемы, пытающейся выжить в условиях жесточайшей ин-



 
 
 

формационной интоксикации .
Каждый день на нас обрушивается лавина данных, по объ-

ему сопоставимая с тем, что человек девятнадцатого века по-
треблял за всю свою жизнь. Мы просыпаемся и первым де-
лом тянемся к смартфону. Мы засыпаем под холодное свече-
ние экранов. Наш мозг работает в режиме непрерывной об-
работки входящего сигнала без малейшего права на восста-
навливающую паузу. Но чтобы понять, почему этот процесс
неизбежно ведет к системной катастрофе, нам необходимо
заглянуть под капот нашей собственной биологии.

 
Нейробиология истощения:

почему воля конечна
 

Эволюционно человеческий мозг — это великолепная,
но крайне энергозатратная машина. Наш неокортекс, и в
частности префронтальная кора, отвечающая за стратегиче-
ское планирование, удержание фокуса, эмпатию и принятие
сложных решений, имеет строгий, жестко лимитированный
объем пропускной способности.

Именно здесь кроется фундаментальная ошибка боль-
шинства агрессивных систем личной эффективности: они
наивно предполагают, что наша способность к концентрации
безгранична, и нужно лишь «сильнее захотеть» или «лучше
распланировать свой день». Но физиология диктует совер-
шенно иные законы. Воля и когнитивный фокус — это



 
 
 

конечный, быстро исчерпаемый ресурс . Это не стальная
мышца, которую можно бесконечно тренировать до отказа,
это скорее аккумулятор с ограниченной суточной емкостью.

Каждый раз, когда Вы переключаете внимание с кварталь-
ного отчета на всплывающее уведомление в рабочем чате,
когда принимаете микро-решение ответить на звонок или
даже просто пытаетесь волевым усилием проигнорировать
фоновый шум в опен-спейсе, Вы безвозвратно сжигаете дра-
гоценное когнитивное топливо. Ваш мозг тратит колоссаль-
ное количество энергии на постоянное торможение — на
попытки подавить отвлекающие факторы и вернуть фокус к
исходной задаче.

В результате к середине дня, когда наступает время для
по-настоящему глубокой, смысловой и стратегической рабо-
ты, Ваши ментальные баки оказываются абсолютно пусты-
ми. Развивается состояние, которое в когнитивной психо-
логии называется срывом саморегуляции . В этом истощен-
ном состоянии человек полностью теряет способность при-
нимать взвешенные долгосрочные решения и предсказуемо
скатывается к самым примитивным, автоматическим пат-
тернам поведения: выбрать рутинную задачу вместо слож-
ной, съесть быстрые углеводы вместо полноценного обеда,
сорваться на близких людях вместо того, чтобы выстроить
конструктивный диалог.

Но почему же в таком случае мы продолжаем бежать? По-
чему мы не падаем замертво от усталости прямо за рабочим



 
 
 

столом в три часа дня?
Ответ кроется в коварной игре нашей эндокринной систе-

мы. Когда мозг фиксирует непрерывный информационный
перегруз, он интерпретирует этот хаотичный шквал данных
не как абстрактную рабочую нагрузку, а как прямую, физи-
ческую угрозу выживанию. Мгновенно запускается древний
биологический механизм стресса: гипоталамус бьет тревогу,
и надпочечники начинают щедро вбрасывать в кровь удар-
ные дозы кортизолаи адреналина.

Мы входим в парадоксальное, разрушительное состояние,
которое специалисты называют «уставший, но заведенный»
(tired but wired). Вы чувствуете себя абсолютно выжатым,
но при этом Ваша нервная система натянута до предела, бо-
лезненно вибрируя на высоких частотах. Батарейка Ваше-
го организма давно находится на нуле, но Вы продолжаете
нестись вперед на аварийных генераторах стрессовых гормо-
нов. Именно эта токсичная химия создает ту самую иллю-
зию бурной деятельности, когда механическая суета пол-
ностью подменяет собой реальный, осмысленный результат.

 
Физиология и психология

невидимого срыва
 

Симптомы ментального перенапряжения крайне редко
проявляются как внезапный удар молнии. Это медленный,
ползучий процесс, который шаг за шагом захватывает Ваше



 
 
 

тело и ломает психику.
На физиологическом уровне перегруз манифестирует че-

рез хронический мышечный спазм. Замечали ли Вы за со-
бой, как неосознанно стискиваете челюсти или напряжен-
но втягиваете голову в плечи, отвечая на сложные рабочие
письма? Это классический, животный рефлекс защиты от
удара. Ваше дыхание становится поверхностным, ключич-
ным, из-за чего мозг начинает испытывать постоянное фо-
новое кислородное голодание. Кардинально ломается архи-
тектура сна: Вы можете проспать положенные восемь или де-
вять часов, но проснуться с ощущением тяжелого, тягучего
похмелья, будто всю ночь решали дифференциальные урав-
нения.

Однако психологические маркеры информационной уста-
лости куда опаснее, потому что они незаметно разрушают са-
му суть нашей личности.

Первой под удар попадает Ваша способность к сопережи-
ванию. Развивается эмоциональная глухота . То, что рань-
ше вызывало искреннее сочувствие, живой интерес или ра-
дость, теперь провоцирует лишь глухое, циничное раздра-
жение. Коллеги с их естественными вопросами начинают
казаться назойливыми препятствиями, а близкие люди —
источником дополнительных, невыносимо тяжелых обяза-
тельств.

Следом неотвратимо наступает стадия когнитивного тун-
нелирования. Измученный, перегретый мозг в целях жесткой



 
 
 

экономии энергии отключает периферическое зрение и спо-
собность к стратегическому мышлению. Вы теряете возмож-
ность видеть картину своей жизни целиком, адекватно оце-
нивать долгосрочные перспективы и строить планы. Ваше
сознание катастрофически сужается до размеров замочной
скважины, сквозь которую Вы видите только ближайшую,
самую срочную угрозу — горящий дедлайн, гневное сооб-
щение босса, неоплаченный счет. Вы окончательно перехо-
дите в режим реактивного тушения бесконечных пожаров.

Мы перестаем быть полноправными авторами собствен-
ной жизни, добровольно превращаясь в обслуживающий
персонал для чужих приоритетов, корпоративных задач и ал-
горитмов социальных сетей. Мы живем в состоянии жесто-
чайшего хронического дефицита: нам постоянно не хватает
времени, жизненных сил, ярких эмоций и, что самое страш-
ное, понимания смысла в происходящем.

 
Чек-лист самопроверки: На каком этапе
ментального истощения вы находитесь?

 
Честная, бескомпромиссная диагностика — это первый и

абсолютно необходимый шаг к исцелению. Невозможно най-
ти выход из темного лабиринта, если Вы упрямо отказыва-
етесь признать, что заблудились. Ниже представлена трех-
уровневая система оценки Вашего текущего внутреннего со-
стояния. Внимательно прочитайте утверждения и честно от-



 
 
 

метьте те, в которых Вы безошибочно узнаете себя прямо
сейчас.

Уровень 1. Сигнал тревоги: Информационная пере-
грузка

- Фантомные вибрации: Вы регулярно проверяете карма-
ны или смотрите на темный экран смартфона, потому что
Вам кажется, что пришло уведомление, хотя телефон абсо-
лютно беззвучен.

- Информационный фастфуд:  Вечером у Вас совершен-
но нет сил на чтение сложной художественной книги или
просмотр вдумчивого кино. Ваш мозг способен потреблять
только короткий, быстро усваиваемый контент (короткие ро-
лики, мемы, бесконечный скроллинг новостей).

Утрата пауз: Вы физически не можете спокойно перено-
сить информационный вакуум. Стоя в короткой очереди за
утренним кофе или находясь в лифте, Вы немедленно, авто-
матическим жестом достаете телефон.

- Иллюзия мультитаскинга: Вы регулярно пытаетесь слу-
шать подкаст, писать ответное письмо и обедать одновре-
менно, но в итоге совершенно не чувствуете вкуса еды и со-
вершаете глупые опечатки в тексте.

Уровень 2. Системный сбой: Хроническое перена-
пряжение

- Смещение приоритетов:  Вы постоянно, день за днем,
откладываете действительно важные стратегические задачи
(здоровье, глубокое обучение, крупные проекты) ради сию-



 
 
 

минутной, шумной, но маловажной операционки.
- Нарушение цикла восстановления:  Выходные дни и даже

полноценный отпуск перестали приносить ожидаемое облег-
чение. Вы возвращаетесь к рабочему столу с тяжелым ощу-
щением, что отдыха вообще не было.

- Токсичная вина: Вы испытываете постоянное, фоновое
чувство вины за то, что недостаточно продуктивны, даже в те
дни, когда объективно закрываете огромный объем работы.

- Сенсорная непереносимость: Громкие звуки улицы,
слишком яркий свет монитора или обычные чужие разгово-
ры в офисе начинают вызывать у Вас острую физическую
боль или внезапные вспышки неконтролируемого гнева.

Уровень 3. Структурное разрушение: Предвыгора-
ние

- Атрофия воли: Любое, даже самое минимальное и без-
обидное незапланированное действие (необходимость за-
ехать в магазин после работы, ответить на звонок курьера)
воспринимается психикой как невыносимая трагедия и вы-
зывает слезы бессилия или резкую агрессию.

- Цинизм и жесткая изоляция: Вы начинаете воспри-
нимать окружающих людей исключительно как бездушные
функции или раздражающие препятствия. Вы стремитесь
свести к абсолютному минимуму любые социальные контак-
ты, сознательно изолируясь даже от тех, кого искренне лю-
бите.

- Физиологический коллапс:  У Вас появились регуляр-



 
 
 

ные, необъяснимые головные боли напряжения, проблемы с
ЖКТ, внезапные аллергические реакции или хроническая,
изматывающая бессонница, с которыми никак не справля-
ются стандартные медицинские протоколы.

Как интерпретировать результаты:
Если Вы узнали себя преимущественно в пунктах из Пер-

вого уровня, Ваша ментальная система уже перешла в ре-
жим желтой тревоги. Вы все еще функционируете достаточ-
но эффективно, но Ваш внутренний запас прочности тает с
каждым днем. Это идеальный, стратегически верный момент
для мягкого внедрения принципов осознанного роста.

Если большинство Ваших ответов сфокусировано на Вто-
ром уровне, Вы находитесь в зоне критически высокого
риска. Ваша биологическая батарейка разряжена, и Вы еде-
те исключительно на резервных баках кортизола. Продолже-
ние работы в таком сумасшедшем ритме неизбежно и очень
скоро приведет к полной, болезненной остановке всей си-
стемы. Вам требуется срочная архитектурная перестройка
Вашего расписания и установка жестких информационных
фильтров.

Если Вы честно узнали себя хотя бы в двух пунктах Тре-
тьего уровня, остановитесь. Прямо сейчас. Вы стоите на са-
мом краю пропасти клинического выгорания. Никакие попу-
лярные техники тайм-менеджмента в стиле «как успевать де-
лать еще больше» Вам больше не помогут — они лишь мно-
гократно ускорят Ваше падение. Вам нужна глубокая, осо-



 
 
 

знанная пауза и радикальный, системный пересмотр всей па-
радигмы Вашего взаимодействия с миром и собственным те-
лом.

Помните: осознание проблемы — это не признак Ва-
шей слабости. Это проявление высочайшей интеллектуаль-
ной честности и смелости. Позвольте себе наконец-то при-
знать этот невыносимый перегруз. Сделайте паузу. В следу-
ющих частях этой главы мы шаг за шагом, бережно и систем-
но разберем, как экологично вывести Вашу систему из режи-
ма аварийного выживания и навсегда вернуть себе контроль
над собственным вниманием.



 
 
 

 
1.2. Черные дыры продуктивности:

социальные сети и пустые клики
 

Вспомните, как часто в Вашей жизни разворачивается
этот до боли знакомый, почти автоматический сценарий. Вы
садитесь за рабочий стол с твердым намерением дописать
важный стратегический документ, закончить финансовую
модель или продумать концепцию нового проекта. Вы мак-
симально собраны. Но прежде чем открыть нужную вклад-
ку, Вы решаете на секунду заглянуть в мессенджер — про-
сто чтобы убедиться, что от команды нет срочных вопросов.
Ваш взгляд цепляется за яркий красный кружок непрочи-
танного уведомления в рабочем чате, оттуда Вы по случай-
ной ссылке переходите в новостной канал, затем алгоритм
услужливо подкидывает Вам короткое, забавное видео. Вы
моргаете, возвращаясь в реальность, бросаете взгляд на часы
и с ужасом понимаете: прошло сорок минут. Важная задача
даже не начата, Ваша ментальная энергия уже надломлена,
фокус безвозвратно утерян, а внутри разливается знакомое,
липкое и тягучее чувство вины.

Мы склонны винить себя в отсутствии силы воли, спи-
сывая подобные эпизоды на банальную лень, несобранность
или дурной характер. Но давайте посмотрим правде в глаза:
Вы противостоите не собственной слабости. Вы в одиночку
противостоите многомиллиардной индустрии, в которой ра-



 
 
 

ботают лучшие мировые нейробиологи, психологи и инже-
неры человеческого поведения. Их единственная, математи-
чески выверенная цель — тотальная монетизация Ваше-
го внимания.

Каждое бесцельное обновление ленты новостей, каждая
рефлекторная проверка электронной почты, когда Вы стои-
те в пробке или ждете лифт, каждый свайп в социальных се-
тях — это те самые пустые клики, которые образуют неви-
димые, бездонные черные дыры в ткани Вашего дня. Ста-
тистика безжалостна: средний активный житель мегаполи-
са незаметно теряет в этих цифровых ловушках от двух до
трех часов ежедневно. Три часа украденного времени, по-
множенные на дни и месяцы, складываются в годы упущен-
ных возможностей, нереализованных проектов, разрушен-
ного здоровья и хронического недосыпа. Но самое страшное
заключается даже не в потерянных минутах, а в том, какую
именно энергию высасывают из нас эти незаметные, на пер-
вый взгляд безобидные процессы.

 
Биохимия цифрового рабства:
как взламывают наш дофамин

 
Чтобы вырваться из этого изматывающего порочного кру-

га, недостаточно просто сказать себе: «Я больше не буду си-
деть в телефоне». Необходимо четко понимать физиологи-
ческую и нейробиологическую механику ловушки, в кото-



 
 
 

рую мы все угодили. В основе Вашего непреодолимого же-
лания взять в руки смартфон лежит так называемая дофа-
миновая петля.

Долгое время в популярной литературе дофамин ошибоч-
но называли «гормоном удовольствия». Однако современ-
ная наука доказала: дофамин — это нейромедиатор предвку-
шения, ожидания и мотивации. Его главная эволюционная
задача — заставить Вас действовать, исследовать мир ради
получения потенциальной награды.

Создатели крупнейших цифровых платформ гениально
интегрировали в архитектуру своих продуктов принцип «ва-
риативного подкрепления» — тот самый психологический
механизм, который делает игровые автоматы в казино столь
разрушительно притягательными. Когда Вы тянетесь обно-
вить ленту в социальной сети, свайпаете экран вниз или про-
веряете переполненный почтовый ящик, Ваш мозг никогда
не знает наверняка, что именно он там обнаружит. Будет
ли это важная, будоражащая новость? Долгожданный лайк
от значимого человека? Интересный мем, который вызовет
улыбку? Или просто пустая, серая реклама?

Именно эта непредсказуемость результата заставляет Ва-
шу дофаминовую систему буквально сходить с ума, выдавая
мощнейшие химические импульсы. Ваш мозг кричит: «Про-
верь еще раз! А вдруг там что-то важное!». Пустые клики
становятся микро-дозами цифрового наркотика, на кото-
рый мы добровольно подсаживаемся.



 
 
 

Трагедия в том, что этот процесс катастрофически исто-
щает Вашу префронтальную кору — тот самый отдел мозга,
который отвечает за силу воли, долгосрочное планирование,
эмпатию и сложный, глубокий анализ. После часа неосознан-
ного скроллинга Вы можете чувствовать себя так, словно
разгружали вагоны на морозе, хотя физически Вы даже не
вставали со стула. Ваш мозг совершил тысячи микро-выбо-
ров, обработал тонны визуального и эмоционального мусо-
ра, испытал спектр микро-стрессов и в итоге остался с нуле-
вым зарядом когнитивного аккумулятора . Вы не просто
потеряли время — Вы своими руками слили ту самую высо-
кооктановую энергию, которая была критически необходима
для прорыва в бизнесе, творчестве или налаживания отно-
шений в семье.

 
Кейс из практики: Тишина,
которая вернула контроль

 
Один из моих клиентов — назовем его Михаил, управля-

ющий партнер крупного архитектурного бюро — обратился
ко мне в состоянии тяжелейшего предвыгорания. Его глав-
ный, надрывный запрос звучал так: «Дмитрий, я работаю по
четырнадцать часов в сутки, я не вижу, как растут мои дети,
но моя компания уже год стоит на месте. Я погребен под ла-
виной операционки, я тушу пожары каждый день и не могу
найти ни единого свободного часа для того, чтобы заняться



 
 
 

стратегией и развитием».
Михаил был свято убежден, что ему нужны более жест-

кие, армейские методы планирования, чтобы успевать делать
еще больше задач за те же двадцать четыре часа. Однако
мы пошли совершенно другим путем и, согласно принципам
«Мягкого контроля», начали с безжалостного, но честного
аудита его цифровой реальности.

Результаты, которые показал трекер экранного времени в
его смартфоне, повергли Михаила в глубокий шок. Выясни-
лось, что в течение обычного рабочего дня он совершал бо-
лее ста тридцати разблокировок экрана. Его среднее время
в социальных сетях, мессенджерах и на порталах с финансо-
выми новостями составляло три с половиной часа. Три с по-
ловиной часа чистого времени, размазанного тонким слоем
по всему дню в виде двухминутных «перекуров для устав-
шего мозга».

Важно понимать: Михаил не был бездельником. Он про-
сто использовал пустые клики как неосознанный щит от
сложной, интеллектуально емкой работы, требовавшей мак-
симальной концентрации. Каждый раз, когда он сталкивался
с трудным решением на чертеже, тупиком в переговорах или
необходимостью уволить токсичного сотрудника, его пере-
груженная психика выбирала путь наименьшего сопротивле-
ния. Мозг давал команду нырнуть в спасительный, успокаи-
вающий шум цифровой ленты, создавая иллюзию занятости
и контроля.



 
 
 

Мы не стали вводить жестких запретов — насилие над со-
бой неизбежно приводит к срывам. Мы договорились лишь
о трех базовых правилах осознанной цифровой гигиены. Во-
первых, Михаил радикально удалил с телефона все прило-
жения социальных сетей и новостных агрегаторов, оставив
доступ к ним только со стационарного рабочего компьюте-
ра. Во-вторых, он отключил абсолютно все пуш-уведомле-
ния на смартфоне, кроме звонков от жены и двух ключевых
заместителей. В-третьих, мы внедрили правило «Священно-
го первого часа»: после пробуждения телефон оставался ле-
жать на кухне, пока Михаил не закончит утреннюю рутину
и не настроится на день.

Трансформация, произошедшая за следующие три неде-
ли, была невероятной. Избавившись от постоянного фоно-
вого шума и изматывающих дофаминовых качелей, Миха-
ил не только высвободил те самые недостающие часы для
стратегии. Главным достижением стало возвращение ясно-
сти ума. Он перестал чувствовать себя загнанным зверем.
Оказалось, что для рывка компании вперед не нужно было
работать больше и быстрее. Нужно было просто применить
Энергетический рычаг — перестать отдавать свою цен-
нейшую ментальную энергию алгоритмам и перенаправить
этот очищенный ресурс на глубокие, точечные действия.



 
 
 

 
Протокол цифровой гигиены:

пошаговый алгоритм очищения
 

Если Вы твердо решили выйти из режима реактивного су-
ществования, перестать быть марионеткой в руках корпора-
ций и вернуть себе право авторства собственной жизни, Вам
необходима жесткая, бескомпромиссная система защиты Ва-
шего внимания.

Мы не можем и не должны полностью отказываться от
технологий — это утопия. Но мы обязаны перевести их из
статуса наших властных хозяев в статус наших покорных,
утилитарных слуг. Ниже представлен протокол «Мягкого
контроля» для экологичной перестройки Ваших цифровых
привычек.

Шаг 1. Радикальная зачистка триггеров  Ваше вни-
мание — это самый дорогой актив, которым Вы владеете,
и оно не должно принадлежать алгоритмам. Прямо сейчас
зайдите в настройки смартфона и отключите все визуальные,
звуковые и вибро-уведомления. Абсолютно все, кроме жиз-
ненно важных звонков, сообщений от самых близких людей
и, возможно, Вашего банковского приложения. Почта, со-
циальные сети, телеграм-каналы, чаты с мемами — всё это
должно замолчать. Вы, и только Вы, должны осознанно ре-
шать, когда именно войти в информационное поле, а не поз-
волять куску пластика дергать Вас за невидимый поводок



 
 
 

сотни раз в день.
Шаг 2. Искусственное трение (Создание барьеров)

Наш мозг эволюционно запрограммирован всегда выбирать
действие, требующее минимальных затрат калорий. Если
иконка социальной сети гордо красуется на главном экране
в зоне досягаемости Вашего большого пальца, Вы нажмете
на нее рефлекторно, даже не успев осознать этот факт. Ваша
задача — создать искусственные микро-препятствия.

- Переместите все приложения, пожирающие Ваше вре-
мя, на третий или четвертый экран смартфона, спрячьте их
в глубокие, неочевидные папки.

- Выйдите из своих аккаунтов. Необходимость каждый раз
мучительно вспоминать и вводить логин с паролем даст Ва-
шей префронтальной коре те самые спасительные три секун-
ды, чтобы осознать автоматическое действие и задать себе
честный вопрос: «Мне действительно сейчас нужно туда зай-
ти, или я просто пытаюсь сбежать от дискомфорта и скуки?».

Шаг 3. Обесцвечивание ловушки (Серый режим)
Это один из самых мощных нейробиологических хаков, спо-
собных практически мгновенно снизить привлекательность
Вашего гаджета. Экраны современных устройств намеренно,
лабораторно откалиброваны так, чтобы выдавать сверхнасы-
щенные, неестественно яркие цвета — именно на них острее
всего реагирует наш зрительный нерв, посылая мощные сиг-
налы возбуждения в мозг. Зайдите в настройки доступности
(экранного времени) Вашего телефона и включите черно-бе-



 
 
 

лый фильтр экрана. Вы искренне удивитесь, насколько быст-
ро пестрая лента новостей, лишенная красок, потеряет свою
магическую, гипнотическую привлекательность. Смартфон
моментально превратится из сияющего казино Лас-Вегаса в
скучный, утилитарный кусок металла.

Шаг 4. Внедрение буферных зон (Физические гра-
ницы) Определите конкретные физические пространства и
временные интервалы в Вашей жизни, куда вход цифровому
шуму категорически, бескомпромиссно воспрещен.

- Спальня. Это Ваша главная святыня восстановления, зо-
на интимности и отдыха. Покупка обычного, дешевого элек-
тронного будильника и правило заряжать смартфон ночью
на кухне или в коридоре — это крошечная инвестиция, ко-
торая окупается возвращением глубокого, здорового сна и
утренней бодрости в первую же неделю.

- Утренний буфер. Запретите себе касаться рабочих ча-
тов, почты и мировых новостей в первый час после пробуж-
дения. Позвольте своему мозгу проснуться и настроиться на
созидание без мощного кортизолового удара от чужих про-
блем и мировых трагедий.

 
Практикум: Возврат
украденного времени

 
Я прошу Вас не перелистывать эту страницу, пока Вы

не выполните короткую диагностическую работу. Помните



 
 
 

нашу главную философию: голая теория без немедленно-
го практического внедрения мгновенно превращается в оче-
редной информационный мусор, который лишь утяжеляет
Ваш и без того перегруженный ментальный багаж.

Возьмите паузу ровно на три минуты и ответьте себе на
три фундаментальных вопроса. Будьте предельно откровен-
ны — этот разговор Вы ведете только с собой, здесь нет пра-
вильных ответов для галочки:

1. Какое конкретное приложение, сайт или информа-
ционный канал является Вашей личной, самой прожорли-
вой «черной дырой»? Куда именно Вы рефлекторно сбегае-
те чаще всего, когда сталкиваетесь с рабочей фрустрацией,
сильной усталостью или внутренним сопротивлением перед
сложной задачей?

2. Ощущали ли Вы хотя бы раз в жизни реальный при-
лив свежих сил, вдохновения и энергии после получасового
бесцельного скроллинга ленты? Или же, напротив, Вы все-
гда выходите из этого процесса с тяжелой, чугунной голо-
вой, красными глазами и глухим чувством вины за потерян-
ное время? Прямо сейчас зафиксируйте, вспомните это фи-
зиологическое ощущение пустоты — оно должно стать Ва-
шим лучшим предохранителем при следующей автоматиче-
ской попытке разблокировать телефон.

3. Какое одно, самое простое, микроскопическое действие
из протокола цифровой гигиены, описанного выше, Вы гото-
вы выполнить прямо сейчас, немедленно?



 
 
 

Сделайте это действие. Отключите уведомления в са-
мом назойливом чате. Перенесите иконку почты на дальний
экран. Включите черно-белый режим до конца дня. Сделай-
те этот первый шаг прямо сейчас, пока читаете эти строки.
Именно из таких крошечных, но твердых и осознанных вы-
боров начинается Ваше глобальное возвращение к себе и
восстановление полного контроля над собственной энерги-
ей.

Мы выявили одну из главных брешей, через которую еже-
дневно утекает Ваш ресурс. В следующей подглаве мы пой-
дем еще глубже и безжалостно разберем феномен многоза-
дачности — величайший, токсичный миф современной кор-
поративной культуры, который каждый день методично уни-
чтожает Вашу интеллектуальную продуктивность.



 
 
 

 
1.3. Ловушка «срочных,

но неважных» дел
 

Представьте себе идеальное начало рабочего дня. Вы за-
ранее забронировали первые два часа вторника для глубо-
кой, сфокусированной работы над ключевым проектом, ко-
торый действительно способен вывести Вашу карьеру или
бизнес на качественно новый уровень. Вы наливаете свежий
кофе, закрываете дверь кабинета, открываете нужный доку-
мент и... в эту самую секунду раздается пронзительный зво-
нок. Или экран смартфона загорается от сообщения в рабо-
чем чате с пометкой «СРОЧНО!» и россыпью панических
восклицательных знаков. Коллега просит немедленно выгру-
зить данные за прошлый месяц, клиент требует срочно пе-
ределать мелкую деталь в уже согласованной презентации,
а бухгалтерия умоляет прямо сейчас подписать акт, уверяя,
что иначе процесс остановится навсегда.

Знакомая картина? Вы с тяжелым вздохом сворачивае-
те свой стратегический документ и рефлекторно бросаетесь
на амбразуру. Вы тушите один пожар за другим, мастер-
ски жонглируете входящими запросами, раздаете указания и
виртуозно спасаете ситуацию. К пяти часам вечера Вы чув-
ствуете себя абсолютно выжатым, лишенным малейших сил,
но при этом внутри теплится странное, обманчивое чувство
собственной значимости. Вы были так нужны всем вокруг!



 
 
 

Вы были незаменимы!
А теперь задайте себе предельно честный вопрос: на

сколько миллиметров Вы сегодня приблизились к
своей собственной, фундаментальной цели?  Ответ, как
правило, вызывает глухую внутреннюю боль — ни на сколь-
ко. Ваш масштабный, важный документ так и остался пу-
стым.

Вы только что стали жертвой одной из самых разруши-
тельных и незаметных ловушек продуктивности — тирании
«срочных, но неважных» дел. Это та самая коварная, лип-
кая зона, где зарождается и расцветает пышным цветом ил-
люзия бурной деятельности . Мы постоянно путаем нерв-
ную, хаотичную суету с реальным движением вперед, а чу-
жие горящие дедлайны принимаем за наши истинные прио-
ритеты.

 
Анатомия ложной срочности: почему
мы так любим тушить чужие пожары

 
Чтобы выбраться из этого капкана, необходимо признать

неприятный факт: мы проваливаемся в рутину не потому,
что мы глупы или совершенно не умеем планировать свой
день. Мы делаем это, потому что наш собственный мозг вир-
туозно, на биохимическом уровне нас обманывает. С точ-
ки зрения нейробиологии, выбор между сложной стратеги-
ческой задачей и мгновенным ответом на срочное письмо



 
 
 

коллеги — это битва, исход которой изначально предрешен
нашей эволюцией, если Вы не включите осознанность.

Стратегическая работа, будь то написание книги, разра-
ботка новой бизнес-модели или планирование архитекту-
ры сложного продукта, — это всегда территория колоссаль-
ной неопределенности. Это когнитивно тяжелый, предельно
энергозатратный процесс, сопряженный с высоким риском
ошибки. У таких задач нет мгновенного, осязаемого резуль-
тата. Вы можете потратить три часа на обдумывание концеп-
ции и не получить на выходе ничего, кроме черновиков. Ваш
мозг воспринимает это как биологическую угрозу: драгоцен-
ные калории сожжены, а награды в виде гормонального под-
крепления нет.

С другой стороны, срочные входящие запросы — это чи-
стый, рафинированный когнитивный фастфуд. У них есть
четкое начало, кристально понятный алгоритм действий и,
самое главное, быстрый, гарантированный финал. Написать
короткий ответ, переслать нужный файл, поставить галочку
в корпоративном таск-трекере — каждое такое микро-дей-
ствие сопровождается быстрым выбросом дофамина. Мы
получаем мгновенную химическую награду и микро-статус
«героя-спасателя», который так приятно тешит эго.

Именно поэтому мы так отчаянно, на бессознательном
уровне цепляемся за мелкие, срочные дела. Наша психика
использует их как легальный, социально одобряемый способ
избегания дискомфорта. Гораздо проще и приятнее це-



 
 
 

лый день разгребать завалы в почтовом ящике, убеждая себя
в собственной невероятной занятости, чем на час остаться
наедине с белым листом и столкнуться с тяжелой, настоящей
работой ума. Мы прячемся за чужими дедлайнами от ответ-
ственности за собственные, по-настоящему масштабные це-
ли.

Но суровая правда заключается в том, что в девяноста
процентах случаев чужая «срочность» — это всего лишь
прямое следствие чьего-то неумения планировать. Когда
коллега прибегает к Вам с криком «Нужно было сделать
еще вчера!», он просто пытается переложить на Ваши плечи
ответственность за собственный информационный хаос. И
каждый раз, когда Вы безропотно бросаете свои дела и вклю-
чаетесь в эту спасательную операцию, Вы отдаете свой самый
ценный, невосполнимый ресурс — пиковую ментальную
энергию — на бесплатное обслуживание чужих приорите-
тов.

 
Эффект вытеснения: цена, которую

мы платим за безотказность
 

Постоянное пребывание в зоне ложной срочности име-
ет катастрофические, разрушительные последствия на длин-
ной дистанции. Здесь неумолимо срабатывает жестокий за-
кон вытеснения: громкое, шумное, яркое и кричащее всегда
вытесняет тихое, глубокое и важное.



 
 
 

Задумайтесь: Ваше физическое здоровье, крепкие отно-
шения с близкими людьми, глубокое самообразование, стра-
тегическое проектирование жизни — все эти фундаменталь-
ные сферы никогда не придут к Вам с пометкой «СРОЧ-
НО!». У Вашего позвоночника нет красного значка push-
уведомлений, он просто однажды, в самый неподходящий
момент, откажет от перенапряжения. Ваша семья не выстав-
ляет Вам жестких дедлайнов на качественное общение, она
просто постепенно, день за днем привыкает жить без Вашего
эмоционального присутствия. Ваши самые смелые карьер-
ные амбиции не кричат на Вас из мессенджера — они про-
сто тихо и беззвучно умирают под грудой чужих, оперативно
составленных таблиц.

Если Вы не научитесь выстраивать жесткий, непрони-
цаемый фильтр на входе в Ваше личное информационное
пространство, Вы рискуете прожить блестящую, невероят-
но эффективную, до краев заполненную событиями... но аб-
солютно чужую жизнь . Вы станете идеальным, безотказ-
ным, высокопроизводительным инструментом для реализа-
ции планов Вашего руководства, Ваших клиентов и коллег,
так никогда и не добравшись до того, что действительно име-
ло смысл лично для Вас.



 
 
 

 
Алгоритм: Фильтрация задач на
ложную и истинную срочность

 
Переход от реактивного, нервного тушения пожаров к

проактивному, спокойному управлению своим вниманием
начинается с одного простого, но поистине революционного
навыка. Это навык умения выдерживать искусственную па-
узу между входящим раздражителем и Вашей реакцией. За-
претите себе отвечать мгновенно.

Ниже представлен пошаговый алгоритм системы «Мягко-
го контроля», который поможет Вам экологично отделить
реальные кризисы от манипулятивного шума и сохранить
свою чистую энергию для глубокой, созидательной работы.

Шаг 1. Правило 15-минутного карантина Каждый
раз, когда к Вам прилетает очередная задача с пометкой
«сверхсрочно», внедрите железное правило: не приступать к
ее выполнению и даже не отвечать на сообщение в течение
пятнадцати минут. Просто отложите ее в сторону. Порази-
тельно, но абсолютное большинство «горящих» проблем ли-
бо благополучно решаются сами собой без Вашего участия,
пока Вы выдерживаете паузу, либо инициатор находит аль-
тернативный, более простой путь. Реальных, жизнеугрожа-
ющих кризисов в современном интеллектуальном бизнесе
практически не бывает. Выдерживайте карантин, давая эмо-
циям остыть.



 
 
 

Шаг 2. Тест на «чужую обезьяну» Внимательно взгля-
ните на поступившую задачу и задайте себе отрезвляющий,
холодный вопрос: «Чья это цель на самом деле?». Если вы-
полнение этой задачи закрывает провал в планировании дру-
гого человека, мягко, интеллигентно, но предельно твердо
верните эту ответственность обратно. Используйте формулу
вежливого перенаправления: «Я вижу, что это критически
важно для твоего проекта, но сейчас я полностью сфокуси-
рован на задаче Х и не могу разорвать контекст. Смогу по-
смотреть не раньше четверга. Если нужно быстрее, обратись
к N или используй наш старый шаблон». Не позволяйте чу-
жим проблемам безбилетно въезжать в Ваше расписание.

Шаг 3. Диагностика последствий (Метод нулевого
действия) Прежде чем срываться с места и бросаться вы-
полнять задачу, проведите короткий мысленный экспери-
мент. Спросите себя: «Что произойдет в объективной ре-
альности, если я не сделаю этого сегодня вообще?» . Кого-то
уволят? Компания потеряет миллионный контракт? Рухнет
ключевой сервер? Если честный ответ звучит как «кто-то
просто немного расстроится» или «процесс затянется на па-
ру дней», значит, задача обладает ложной, искусственно раз-
дутой срочностью. Ее можно безболезненно делегировать,
автоматизировать или просто удалить из своего списка дел
без малейших угрызений совести.

Шаг 4. Резервация времени для хаоса (Буферные
зоны) Мы не живем в идеальном, стерильном вакууме. Вхо-



 
 
 

дящие, непредсказуемые запросы неизбежны. Вместо того
чтобы позволять им хаотично разрывать Ваш рабочий день
на мелкие, неэффективные куски, создайте для них жестко
контролируемый загон. Выделите в своем ежедневном гра-
фике два фиксированных блока по 30 минут (например, в
11:30 и в 16:30) специально для «разбора полетов» и мел-
кой, назойливой операционки. Все несмертельные вопросы,
прилетающие в течение дня, Вы аккумулируете в отдельный
список и решаете только в эти отведенные окна. Так Вы со-
храняете монолитные, непрерывные блоки времени для глу-
бокой работы и при этом не теряете контроля над текущей
ситуацией.

Практикуйте этот фильтр безжалостно и последователь-
но. В первое время Вы неизбежно столкнетесь с раздра-
жением и сопротивлением окружения, привыкшего к Ва-
шей мгновенной реакции, доступности 24/7 и безотказно-
сти. Возможно, Вы даже почувствуете болезненный укол со-
вести. Но это абсолютно нормальная, справедливая плата за
возвращение контроля над собственной жизнью. Помните:
говоря твердое «подожди» чужому хаосу, Вы наконец-то го-
ворите уверенное «да» своим собственным, по-настоящему
масштабным целям.



 
 
 

 
1.4. Как многозадачность

незаметно разрушает
 

Посмотрите на классическое, составленное по всем пра-
вилам корпоративного этикета резюме практически любо-
го востребованного специалиста. Где-то между свободным
владением иностранным языком, системным мышлением и
стрессоустойчивостью неизменно красуется этот гордый, от-
литый в граните пункт: «Умение работать в режиме многоза-
дачности». Мы возвели эту способность в ранг абсолютной,
непререкаемой добродетели. Мы искренне верим, что чело-
век, одновременно отвечающий на сложное письмо инвесто-
ру, слушающий краем уха конференц-колл и параллельно
просматривающий смету на экране смартфона, — это вер-
шина эволюции, корпоративный Юлий Цезарь, способный в
одиночку двигать горы и спасать проекты.

Но что, если я скажу Вам, что этот эталон современной
продуктивности — не более чем жестокий, антинаучный
миф, который прямо сейчас, в эту самую секунду, методично
разрушает Ваш интеллект, выжигает Вашу нервную систему
и крадет Ваше будущее?

Задумайтесь на мгновение и ответьте на простой вопрос.
Вы когда-нибудь пытались одновременно вслух читать слож-
ный философский трактат и решать в уме математическое
уравнение с тремя неизвестными? Это звучит абсурдно, по-



 
 
 

тому что это физически невозможно. Однако каждый божий
день мы заставляем свой мозг делать нечто подобное, свято
веря в то, что мы действительно выполняем несколько ин-
теллектуальных задач параллельно. Пришло время сорвать
маски, отказаться от иллюзий и обратиться к жестким дан-
ным когнитивной психологии. Истина, которую скрывают за
глянцевыми корпоративными лозунгами об эффективности,
звучит отрезвляюще: человеческий мозг концептуально
не способен к многозадачности . То, что Вы привыкли
считать одновременным выполнением нескольких дел, на са-
мом деле является процессом непрерывного, судорожного
и катастрофически энергозатратного переключения контек-
ста.

 
Анатомия когнитивного сбоя:

почему Юлий Цезарь ошибался
 

Чтобы глубоко понять суть этой фундаментальной про-
блемы, нам придется заглянуть под капот нашей биологии,
прямо в нейробиологическую лабораторию. Ведущие миро-
вые нейробиологи, такие как Эрл Миллер из Массачусетско-
го технологического института (MIT), своими масштабными
исследованиями однозначно доказали: наша префронталь-
ная кора — важнейший отдел мозга, отвечающий за фокус,
стратегическую логику, силу воли и принятие сложных ре-
шений, — работает исключительно как жесткий одноканаль-



 
 
 

ный процессор.
Вы, безусловно, можете идти по парку и жевать яблоко

(поскольку за ходьбу отвечают базальные ганглии, доводя-
щие физическое движение до автоматизма), но Вы физиче-
ски не способны осознанно писать аналитический текст и
вдумчиво слушать речь собеседника одновременно.

Каждый раз, когда Вы отрываетесь от составления годово-
го отчета, чтобы «буквально на секундочку» ответить в ра-
бочем мессенджере, в Вашей голове не запускается фоновый
параллельный процесс. Происходит совершенно иное, глу-
боко травмирующее психику действие. Ваш мозг вынужден
провести жесточайшую процедуру экстренного торможения.
Он буквально берет сложную, хрупкую архитектуру Вашего
отчета — все цифры, логические связи, структуру абзацев,
которые Вы с таким трудом удерживали в рабочей памяти —
и грубо, безжалостно сбрасывает их, чтобы освободить ней-
ронную «оперативную память» для обработки нового раз-
дражителя. Вы отвечаете на сообщение. А затем мозгу нуж-
но снова, с нуля, загрузить в систему тот самый тяжеловес-
ный отчет.

Выдающийся когнитивный психолог Дэвид Мейер из Ми-
чиганского университета детально исследовал этот разру-
шительный механизм и назвал его «ценой переключе-
ния» (switching cost). Всякий раз, когда Вы рефлекторно
прыгаете между задачами, Ваш мозг проходит через две
сложные, энергоемкие фазы: смещение цели(«я больше не



 
 
 

пишу отчет, я переключаюсь на диалог в чате») и актива-
цию новых правил («здесь больше не нужен строгий дело-
вой стиль, здесь нужно быстро напечатать короткий, эмоци-
ональный ответ»). Этот процесс занимает драгоценные до-
ли секунды, но он требует колоссального выброса глюкозы и
кислорода. Выжигая эти ресурсы на пустые переключения,
Вы лишаете себя энергии для настоящей работы.

Но самая пугающая, отрезвляющая цифра в науке о про-
дуктивности принадлежит исследовательнице Глории Марк
из Калифорнийского университета в Ирвайне. В ходе мас-
штабных, многолетних наблюдений за реальными офисны-
ми сотрудниками в естественной среде она вывела точную
формулу потери времени. Выяснилось, что после каждого
прерывания мозгу требуется в среднем 23 минуты и 15 се-
кунд, чтобы полностью, на сто процентов вернуться в то со-
стояние глубокого потока и лазерной сфокусированности, в
котором Вы находились до злополучного отвлечения.

Двадцать три минуты! Представьте, что Вас отвлекли или
Вы сами проверили телефон всего три раза за один рабочий
час. Математика безжалостна и неумолима: Вы не работали
над сложной стратегической задачей ни единой минуты. Вы
просто барахтались на мелководье, бесконечно загружая и
выгружая файлы в своей многострадальной голове, сжигая
тонны когнитивного топлива и не продвигаясь ни на шаг к
реальному результату.



 
 
 

 
Синдром «остаточного

внимания» и падение IQ
 

Помимо колоссальной, невосполнимой потери времени,
существует еще один невидимый враг, порожденный куль-
том многозадачности. Софи Лерой, профессор бизнеса из
Вашингтонского университета, ввела в современную психо-
логию критически важный термин — остаточное внима-
ние (attention residue).

Что происходит, когда Вы резко бросаете недописанное
важное письмо, чтобы срочно ответить на внезапный зво-
нок руководителя? Часть Вашего мозга, вопреки Вашей во-
ле, не переключается на начальника. Она остается там, в бро-
шенном недописанном письме, продолжая фоново крутить
незаконченные мысли, подбирать синонимы и строить фра-
зы. Ваша когнитивная пропускная способность резко, ката-
строфически сужается. Вы слушаете руководителя, Вы да-
же киваете в трубку, но Ваш фокус расщеплен. Вы станови-
тесь рассеянным, упускаете критически важные детали из
разговора и, как следствие, принимаете посредственные, по-
верхностные решения. Ваш мозг в такие моменты работает
как старый компьютер с сотней открытых тяжелых вкладок
в браузере, вентиляторы которого ревут на максимальных
оборотах, безуспешно пытаясь предотвратить неминуемый
системный сбой.



 
 
 

Институт психиатрии при Королевском колледже Лондо-
на под руководством доктора Гленна Уилсона провел шо-
кирующее, переворачивающее сознание исследование, изме-
ряя уровень IQ у людей, работающих в условиях жесткой
многозадачности (постоянные входящие письма, звонки, пе-
реключения между экранами). Результаты поразили даже
видавших виды ученых: в моменты попыток делать несколь-
ко интеллектуальных дел одновременно, IQ испытуемых па-
дал в среднем на 10 пунктов.

Чтобы Вы в полной мере осознали масштаб этой катастро-
фы: точно такое же падение интеллекта наблюдается у чело-
века, который не спал целую ночь. Вы добровольно, своими
собственными руками отупляете себя каждый раз, когда от-
крываете мессенджер параллельно со сложным, требующим
вдумчивости проектом. Мы часто удивляемся, почему к ве-
черу не можем связать двух слов, списывая это на возраст
или экологию. Но правда в том, что мы весь день наносили
своему интеллекту микротравмы.

Именно эта агрессивная биохимия объясняет ту самую
информационную интоксикацию . Мозг, находящийся в
постоянном, перманентном стрессе от перерывных переклю-
чений, начинает воспринимать ситуацию как угрозу выжи-
ванию и вырабатывать убойные дозы кортизола и адренали-
на. Вы чувствуете себя «заведенным», Вы создаете блестя-
щую видимость бурной, кипучей деятельности, Вы громко
стучите по клавиатуре, но на деле Вы просто медленно, но



 
 
 

верно разрушаете свою нервную систему и сердечно-сосуди-
стое здоровье.

 
Анатомия одного провала:
Кейс из реальной практики

 
Чтобы эта строгая нейробиологическая теория не каза-

лась сухим академическим текстом, оторванным от Вашей
реальности, давайте разберем типичное утро одного из моих
клиентов. Назовем его Евгением. Евгений — блестящий фи-
нансовый аналитик, человек с выдающимся системным ин-
теллектом, который обратился ко мне с классическим, пол-
ным отчаяния запросом: «Дмитрий, я ничего не успеваю, хо-
тя работаю по двенадцать часов в день. У меня стойкое
ощущение, что я просто бегу по беговой дорожке, которая
ускоряется с каждой минутой, а я все равно остаюсь на
месте».

Мы провели глубокий, поминутный аудит одного его
обычного рабочего утра. Задача Евгения на этот день была
предельно ясной, но требовательной: написать сложную ана-
литическую записку для совета директоров к 14:00.

В 10:00 он сел за рабочий стол, полный решимости и энер-
гии. В 10:05, только погрузившись в архитектуру цифр, он
услышал характерный, призывный звук входящего письма.
Евгений решил «просто глянуть одним глазком, вдруг там
что-то важное». Письмо оказалось от смежного отдела ло-



 
 
 

гистики с просьбой уточнить базовые данные за прошлый
квартал. Евгений подумал: «Отвечу сейчас, это займет ров-
но две минуты, чтобы закрыть вопрос и потом не отвле-
каться». Он ответил. В 10:12 он вернулся к своей аналити-
ческой записке. Но гениальная мысль, логическая связка, ко-
торая была у него в голове семь минут назад, бесследно ис-
чезла. Он потратил пять минут на то, чтобы перечитать соб-
ственные абзацы и снова мучительно поймать суть. В 10:20
на его телефон пришло яркое пуш-уведомление из новост-
ного канала. Он механически смахнул его с экрана, но тре-
вожный заголовок уже прочно засел в мозгу, запустив фоно-
вый процесс осмысления. В 10:35 к нему подошел коллега
с неформальным вопросом: «Слушай, а мы сегодня обедаем
вместе, или ты занят?». Евгений вежливо поддержал трех-
минутную беседу.

В итоге к 12:00 Евгений смотрел на документ, в котором
было написано всего три куцых абзаца. При этом физиче-
ски и ментально он чувствовал себя так, словно разгружал
вагоны с углем. У него пульсировала голова, он испытывал
острую, нарастающую тревогу из-за неумолимо приближаю-
щегося дедлайна, и самое страшное — он начал совершать
детские, банальные арифметические ошибки в базовых рас-
четах. Почему? Потому что его рабочая память была пере-
полнена остаточным вниманием от писем логистов, тре-
вожных новостей и мыслей о предстоящем обеде.

Евгений не был ленивым или безответственным. Он про-



 
 
 

сто стал жертвой системы, в которой отвлечения легализо-
ваны, а глубокий фокус разрушен. Он применил многоза-
дачность там, где требовалась хирургическая, абсолютная
концентрация, и жестоко поплатился за это своим временем,
репутацией и энергией.

 
Цена, которую Вы платите каждый день

 
Попробуйте честно оценить масштаб внутренних разру-

шений. Многозадачность не просто ворует Ваши рабочие ча-
сы. Она отнимает у Вас самое ценное, самое дорогое, что
есть у профессионала — способность к глубокой работе .
Той самой работе, которая создает реальную ценность на
рынке, которая генерирует прорывные, нестандартные идеи,
пишет великие книги, проектирует инновационные продук-
ты и приносит сверхприбыли. Поверхностная, фрагменти-
рованная суета — это удел алгоритмов, роботов и нейросе-
тей, которые в ближайшие годы заменят всех «суетящихся»
клерков.

Ваше единственное, уникальное человеческое преимуще-
ство заключается именно в способности часами удерживать
неразрывный, лазерный фокус на одной-единственной слож-
ной концепции, связывая неочевидные вещи воедино. Мы
часто забываем, что наше внимание — это валюта, которую
мы платим за качество нашей жизни. Когда мы размениваем
эту ценнейшую валюту на десятки мелких, незначительных



 
 
 

операций, на проверку лайков и ответы на неважные пись-
ма, мы остаемся полными банкротами перед лицом действи-
тельно великих свершений. Многозадачность — это налог
на бедность мышления. Это защитный механизм, привычка,
которая заставляет нас скользить по безопасной поверхно-
сти океана, панически боясь нырнуть в глубину, где от нас
потребуется подлинное напряжение ума.

Именно поэтому, согласно философии Формулы осо-
знанного роста, мы должны немедленно, безоговорочно и
радикально отказаться от мифа об эффективной многоза-
дачности. Нам необходимо вернуть себе священное право
на монозадачность . Я не буду Вас обманывать: это будет
больно. Первые дни Ваш мозг, привыкший к постоянным
легким дофаминовым впрыскам от входящих уведомлений,
будет яростно сопротивляться, кричать и требовать привыч-
ных отвлечений. Вы будете испытывать самую настоящую
информационную ломку, чувствуя тревогу от того, что Вы
«не на связи». Но поверьте моему опыту и опыту сотен мо-
их клиентов: по ту сторону этого временного дискомфорта
лежит совершенно иное, потрясающее качество жизни и фе-
номенальный уровень результатов.

Ниже я подготовил для Вас исцеляющий протокол, ко-
торый поможет заново научить Вашу нервную систему ра-
ботать в режиме однонаправленного потока. Это не просто
очередные советы по тайм-менеджменту. Это архитектурная
перестройка Вашего мышления, основанная на принципах



 
 
 

«Мягкого контроля» и грамотного использования Вашего
«Энергетического рычага» .

 
Протокол глубокого фокуса:

Возвращение к монозадачности
 

Внедрение этого практического протокола потребует от
Вас терпения и предельной честности с самим собой. Не пы-
тайтесь сразу стать мастером дзен и медитировать над одной
задачей по восемь часов подряд. Ваша «мышца внимания»
атрофирована, и ее нужно закачивать постепенно, бережно,
как после долгой физической травмы. Мы будем использо-
вать принцип прогрессивной когнитивной перегрузки.

Шаг 1. Радикальная изоляция (Создание стериль-
ной среды) Запомните важное правило: фокус не возни-
кает исключительно сверхусилием воли, он возникает как
естественный результат отсутствия отвлекающих факторов.
Прежде чем приступить к важной, стратегической задаче,
Вы должны искусственно создать вокруг себя абсолютный
информационный вакуум.

- Отключите интернет на телефоне и уберите его в дру-
гой конец комнаты, в сумку или в ящик стола. Физическая
недоступность гаджета кардинально снижает когнитивную
нагрузку на префронтальную кору: Вашему мозгу больше не
нужно тратить львиную долю энергии на подавление жела-
ния проверить светящийся экран.



 
 
 

- Закройте все, абсолютно все лишние вкладки в браузе-
ре. Если для работы Вам нужен только текстовый редактор и
один открытый PDF-документ, на экране должны быть толь-
ко они.

- Наденьте наушники с активным шумоподавлением. Да-
же если в них не играет музыка, сам факт их наличия на
Вашей голове подает окружающим коллегам четкий, невер-
бальный сигнал: «Я в бункере, я работаю, меня для вас сей-
час не существует».

Шаг 2. Интервальная монозадачность (Спринты
чистого времени) Не планируйте сразу многочасовые ма-
рафоны глубокой работы — Ваша психика этого не выдер-
жит, и Вы неизбежно сорветесь в прокрастинацию. Начните
с коротких, понятных мозгу спринтов абсолютного, беском-
промиссного фокуса.

- Поставьте таймер (лучше использовать физические часы
или песочные, а не телефон) ровно на 25 минут.

- В течение этого времени Вы не имеете права делать ни-
чего, кроме одной-единственной, заранее выбранной задачи.

- Внимание, самое сложное: если Вы застряли, забыли
нужное слово, потеряли мысль, не знаете, как продолжить
таблицу — Вы просто сидите и смотрите в монитор. Вы не
открываете социальные сети, не берете в руки телефон, не
идете на кухню за очередной чашкой кофе. Вы либо работа-
ете над задачей, либо сидите неподвижно и смотрите на нее.
Это жесткое правило быстро учит Ваш мозг тому, что при-



 
 
 

вычные пути к бегству отрезаны, и единственное спасение
от скуки — это продолжить работу.

Шаг 3. Внедрение «Когнитивной парковки» В пер-
вые же минуты сфокусированной работы Ваш мозг начнет
отчаянно пытаться саботировать процесс. Как только Вы
начнете писать важный отчет, он услужливо, с невероятной
изобретательностью подкинет Вам мысли: «А ты не забыл
оплатить счет за интернет?», «Нужно срочно позвонить
партнеру», «Интересно, ответил ли заказчик на вчерашнее
письмо». Это абсолютно нормальная защитная реакция пси-
хики. Чтобы не поддаться искушению и не сорваться в мно-
гозадачность, положите рядом с клавиатурой чистый лист
бумаги и ручку. Назовите этот лист «Парковка для мыс-
лей». Как только в голову прилетает посторонняя, кажуща-
яся бесконечно срочной мысль, Вы не обдумываете ее и не
бросаетесь исполнять. Вы просто коротко выписываете ее
на лист бумаги и мгновенно возвращаетесь к работе. Мысль
перенесена на физический носитель, Ваша рабочая память
освобождена, тревога уходит, потому что мозг знает: Вы об
этом не забудете. Вы разберете этот список только после то-
го, как прозвенит таймер.

Шаг 4. Сенсорный якорь состояния потока  Нейро-
биология учит нас, что человеческий мозг прекрасно и без-
отказно реагирует на условные рефлексы. Создайте свой соб-
ственный, личный ритуал входа в монозадачность. Это мо-
жет быть определенная тяжелая керамическая чашка для ко-



 
 
 

фе, которую Вы используете только во время глубокой стра-
тегической работы. Или специфический плейлист с бинау-
ральными ритмами без слов. Или включение определенной
настольной лампы с теплым светом. Со временем, просто вы-
полнив этот простой физический ритуал, Вы будете автома-
тически, на уровне безусловного рефлекса запускать в мозге
сложнейшую биохимическую реакцию, переключающую его
в режим максимальной, однонаправленной производитель-
ности.

Ваше практическое задание на сегодня:  Я прошу Вас
не перелистывать страницу и не откладывать это на призрач-
ное «завтра» или мифический «понедельник». Прямо сего-
дня выберите одну, самую сложную, самую неприятную, дав-
но откладываемую задачу из Вашего списка. Ту самую, кото-
рую Вы постоянно переносите изо дня в день, прикрываясь
мнимой суетой и чужими приоритетами. Выделите под нее
ровно один час. Пройдите все четыре шага протокола, опи-
санного выше. Уберите телефон. Закройте дверь. Включите
таймер. И погрузитесь в эту задачу целиком, без остатка.

Сначала Вы будете физически ощущать дискомфорт, Вы
будете чувствовать, как со скрипом вращаются шестеренки в
Вашей отвыкшей от напряжения голове. Но когда прозвенит
финальный таймер, Вы почувствуете нечто давно забытое.
Вы почувствуете глубочайшее, ни с чем не сравнимое удо-
влетворение от завершенного, мощного интеллектуального
усилия. Вы осознаете, что истинная власть над своим време-



 
 
 

нем, над своей карьерой и своей жизнью начинается ровно
в ту секунду, когда Вы отказываетесь делать всё и сразу, де-
лая осознанный выбор в пользу одного, но по-настояще-
му важного.



 
 
 

 
1.5. Внутренний саботаж

и страх чистого листа
 

Вы когда-нибудь замечали, какой оглушительной, почти
осязаемой может быть тишина перед началом по-настояще-
му важного дела? Вы специально расчистили свой график,
отменили все несрочные встречи, налили чашку идеального
кофе и открыли абсолютно пустой документ на экране мо-
нитора. В верхнем левом углу монотонно, словно отсчиты-
вая секунды Вашей нерешительности, пульсирует курсор. И
внезапно Ваше тело начинает вести себя так, будто Вы ока-
зались перед лицом реальной, физической опасности.

В груди зарождается легкая, но навязчивая тревога. Ды-
хание становится поверхностным, ключичным. Мозг начи-
нает лихорадочно генерировать десятки гениальных причин,
почему именно сейчас, в эту самую секунду, Вам критиче-
ски необходимо разобрать старые папки на рабочем столе,
протереть пыль с экрана, заварить еще одну порцию чая или
срочно ответить на то письмо трехдневной давности, кото-
рое совершенно не требовало ответа.

Вы сидите перед чистым листом, перед пустым канвасом
нового масштабного проекта, перед свежей страницей до-
рогого ежедневника — и физически не можете заставить
себя сделать первый шаг. Знакомое состояние? В популяр-
ной бизнес-литературе этот парализующий феномен приня-



 
 
 

то клеймить позорным словом «лень» или списывать на фа-
тальное отсутствие пресловутой силы воли. Вам предлагают
просто «взять себя в руки», стиснуть зубы и начать действо-
вать через жестокое насилие над собой.

Но как эксперт, глубоко изучающий архитектуру челове-
ческой продуктивности, я хочу сказать Вам одну невероят-
но важную, освобождающую вещь: то, что Вы сейчас ис-
пытываете, не имеет абсолютно ничего общего с ле-
нью. Это сложнейший, эволюционно выверенный механизм
психологической защиты. Это внутренний саботаж, кото-
рый Ваш собственный мозг использует, чтобы уберечь Вас
от колоссального расхода дефицитной энергии и болезнен-
ного столкновения с собственной уязвимостью.

 
Анатомия сопротивления:
почему пустота пугает мозг

 
Чтобы перехитрить свой внутренний саботаж, нам необ-

ходимо разобрать его на детали, понять, как он устроен на
уровне нейробиологии и когнитивной психологии. Почему
чистый лист вызывает такой первобытный, сковывающий
ужас?

Дело в том, что для нашего неокортекса любая тоталь-
ная неопределенность равносильна угрозе выживанию. Ко-
гда Вы смотрите на уже начатый проект, на документ, где
есть хотя бы черновой план — там присутствует структу-



 
 
 

ра, там проложены рельсы, и мозгу предельно понятно, куда
именно нужно двигаться дальше. Но чистый лист — это аб-
солютный, неструктурированный хаос. Это дикая террито-
рия, на которой еще не установлены правила. И чтобы сде-
лать самый первый шаг, чтобы создать структуру из пусто-
ты, мозгу требуется сжечь колоссальное количество когни-
тивного топлива.

В этот момент в дело вступает концепция, которую вы-
дающийся психолог Альберт Бандура назвал самоэффек-
тивностью — нашей внутренней, глубинной верой в то, что
мы способны успешно справиться с конкретной задачей. Ко-
гда задача выглядит абстрактной, огромной и пугающей (а
именно таким кажется любой амбициозный проект на самом
старте), наша самоэффективность стремительно падает до
нуля. Нервная система за доли секунды просчитывает риски:
«Задача необъятна. Шанс на провал критически высок. Рас-
ход энергии будет колоссальным» . И мозг дергает стоп-кран.
Он заботливо уводит Вас в сторону понятных, алгоритмич-
ных, низкоэнергозатратных действий: скроллинга новостной
ленты, мытья посуды или механической сортировки писем.
Он выдает Вам порцию дешевого дофамина за мнимую за-
нятость, лишь бы спасти от тяжелой, непредсказуемой рабо-
ты на территории чистого листа.

Здесь же начинает работать и концепция локуса контро-
ля, подробно описанная исследователем Джулианом Ротте-
ром. Когда мы сталкиваемся с чистым листом глобальной за-



 
 
 

дачи, нам подсознательно кажется, что финальный резуль-
тат зависит от тысячи внешних, неконтролируемых факто-
ров (реакция рынка, мнение руководства, непредсказуемое
поведение клиентов). Наш локус контроля смещается вовне,
мы чувствуем беспомощность и паралич. Мозг отказывает-
ся инвестировать силы в то, что он не может полностью кон-
тролировать.

 
Ловушка перфекционизма
и эффект «какого черта»

 
Вторая, не менее разрушительная причина нашего оцепе-

нения — это токсичный, парализующий перфекционизм. В
нашей голове будущий проект, текст презентации или биз-
нес-план всегда выглядит идеально. Он блестящ, безупре-
чен, он вызывает восхищение коллег и зависть конкурентов.
Но как только мы пытаемся перенести эту идеальную, воз-
душную конструкцию на бумагу, мы неминуемо сталкиваем-
ся с корявой, некрасивой реальностью первого черновика.

Этот разрыв между сияющим идеалом в наших фантазиях
и неуклюжей реальностью на экране причиняет нам почти
физическую, острую боль. Наш внутренний критик просы-
пается и начинает безжалостно шептать: «Это никуда не го-
дится. Это выглядит жалко. У тебя ничего не получается.
Ты самозванец».

В этот момент запускается когнитивное искажение, кото-



 
 
 

рое в психологии поведения (в частности, в блестящих тру-
дах исследователей Джанет Поливи и Питера Хермана) по-
лучило название эффекта «какого черта» . Если человек,
сидящий на изматывающей, строгой диете, срывается и съе-
дает одну незапланированную конфету, он чаще всего при-
нимает катастрофическое решение: «Какого черта, диета
все равно сорвана!» — и съедает весь торт целиком. В кон-
тексте нашей интеллектуальной продуктивности этот меха-
низм работает абсолютно идентично. Когда первые строч-
ки нового проекта получаются не такими гениальными, как
мы планировали, мы испытываем острую фрустрацию и при-
нимаем бессознательное решение: «Какого черта, если я не
могу сделать это идеально прямо сейчас, я не буду делать
это вообще». И мы с облегчением закрываем вкладку, от-
кладывая свою жизнь на мифическое, никогда не наступаю-
щее «завтра».

 
От жесткой дисциплины

к самосостраданию
 

Стандартный, агрессивный тайм-менеджмент учит нас
бороться с этим состоянием исключительно через принуж-
дение. Нам настойчиво предлагают наказывать себя за про-
крастинацию, устанавливать жесточайшие дедлайны и куль-
тивировать в себе обжигающее чувство вины. Но давайте по-
смотрим на реальную биохимию этого процесса.



 
 
 

Чувство вины и злость на самого себя провоцируют мощ-
ный выброс кортизола — главного гормона стресса. А корти-
зол физиологически блокирует работу префронтальной ко-
ры, наглухо отрезая нас от доступа к творческому, стратеги-
ческому мышлению. Наказывая себя за саботаж, Вы лишь
еще глубже загоняете себя в состояние ментального пара-
лича. Вы пытаетесь завести двигатель автомобиля, одновре-
менно давя в пол педаль тормоза.

В философии Формулы осознанного роста  мы идем
совершенно иным, научно обоснованным путем. Опираясь
на революционные исследования психолога Кристин Нефф,
мы навсегда заменяем внутреннего тирана на прагматич-
ное самосострадание . Поймите правильно: это не пози-
ция слабой жертвы и не оправдание бездействия. Это наи-
более эффективный, инструментальный способ быстро сни-
зить уровень кортизола и вернуть мозгу необходимую ней-
ропластичность.

Вместо того чтобы бить себя ментальной плетью за страх
перед чистым листом, скажите себе: «Мне сейчас тревожно
и сложно начать, потому что эта задача новая, объемная
и неопределенная. Это абсолютно нормальная реакция мо-
ей психики. Я не ленив, я просто нахожусь перед сложной
зоной роста. Мне не нужно делать это идеально прямо сей-
час, мне нужно просто сделать первый, самый корявый и
несовершенный шаг». Эта простая, эмпатичная смена внут-
реннего диалога снимает парализующее напряжение и поз-



 
 
 

воляет Вашей энергии снова свободно циркулировать.
 

Архитектура малых побед
 

Как только Вы снизили градус внутреннего напряжения,
Вам нужно технично обмануть систему безопасности Ваше-
го мозга. И здесь нам на помощь приходит блестящая теория
«малых побед» организационного психолога Карла Вейка.

Суть этого метода гениально проста: Вы должны раздро-
бить старт пугающей задачи до таких микроскопических,
нелепых размеров, чтобы Вашему мозгу было просто невы-
годно включать блок сопротивления. Ваша цель — сделать
первый шаг настолько абсурдно легким, чтобы шанс потер-
петь неудачу был равен абсолютному нулю. Этим маневром
Вы моментально возвращаете свой локус контроля внутрь
себя: «Я не знаю, будет ли этот проект успешным через год,
но я на сто процентов контролирую процесс написания од-
ного абзаца прямо сейчас».

Вы не садитесь «писать стратегию развития компании на
следующий год». Вы садитесь, чтобы «открыть новый доку-
мент, написать заголовок и набросать три любые мысли». Вы
не «запускаете масштабную рекламную кампанию». Вы «со-
здаете один пустой слайд в презентации и просто выбираете
для него корпоративный цвет фона».

Снижая планку ожиданий на старте до уровня плинтуса,
Вы элегантно обходите своего внутреннего критика с флан-



 
 
 

га. Как только Вы совершаете этот крошечный, на 100% без-
опасный шаг, Вы выходите из ступора. Начинает работать
неумолимый физический закон инерции: тело, пришедшее
в движение, стремится продолжить это движение. Мозг по-
лучает первую микро-дозу дофамина от завершенного дей-
ствия (даже самого крошечного), и у Вас появляются силы
на следующий шаг.

 
Практикум: Разблокировка

чистого листа
 

Если прямо сейчас в Вашей жизни висит тяжелым грузом
проект, сложное письмо, финансовый отчет или важный раз-
говор, который Вы мучительно откладываете изо дня в день,
будучи парализованными страхом неидеального старта, вы-
полните этот алгоритм. Он разработан специально для того,
чтобы мягко, без малейшего насилия перевести Вас из со-
стояния глухой заморозки в состояние рабочего потока.

Шаг 1. Легализация «Уродливого черновика»  Дай-
те себе официальное, осознанное разрешение на создание
абсолютно некомпетентного, корявого, сырого и откровен-
но плохого материала. Скажите себе вслух: «Моя единствен-
ная задача на ближайшие пятнадцать минут — произве-
сти на свет самый худший, самый нелепый черновик в исто-
рии человечества. Никто и никогда, кроме меня, его не уви-
дит». Снимите с себя тяжелую корону безупречного экспер-



 
 
 

та. Позвольте себе роскошь побыть дилетантом. Как только
мозг окончательно понимает, что от него в данный момент
больше не требуют шедевра, парализующий страх социаль-
ной оценки бесследно испаряется, и пальцы сами начинают
стучать по клавиатуре.

Шаг 2. Правило пяти минут (Микро-контракт с моз-
гом) Ваш внутренний саботажник панически боится дли-
тельного, изматывающего напряжения. Успокойте его, за-
ключив жесткий, нерушимый временной контракт. Устано-
вите физический таймер ровно на пять минут. Скажите се-
бе: «Я буду заниматься этой сложной задачей всего триста
секунд. Ни секундой больше. Как только прозвенит таймер,
я имею полное, законное право все бросить, закрыть ноут-
бук и уйти заниматься своими делами без малейшего уко-
ла совести». Секрет этого проверенного нейро-хака кроется
в том, что пять минут — это совершенно ничтожный срок
для психики. Мозг не воспринимает этот интервал как мас-
штабную угрозу и легко соглашается на эксперимент. Но в
абсолютном большинстве случаев, когда таймер звенит, Вы
обнаруживаете, что инерция покоя уже преодолена, рабочий
ритм успешно пойман, и Вы искренне хотите продолжить на-
чатое.

Шаг 3. Кинестетический сдвиг (Побег от монито-
ра) Если чистый электронный документ с равномерно ми-
гающим курсором вызывает у Вас непреодолимое отторже-
ние, кардинально смените среду. Отойдите от компьютера.



 
 
 

Возьмите обычный, физический лист бумаги (желательно
не идеальный белый А4, а крафтовый блокнот, исписанный
ежедневник или простой стикер) и удобную ручку. Физиче-
ское письмо от руки активирует в мозге совершенно другие
нейронные ансамбли. Оно мгновенно снимает психологиче-
скую блокировку, связанную с «официальностью» и чисто-
виком работы за монитором. Набросайте свои мысли хао-
тично: рисуйте стрелочки, обводите слова в кружочки, со-
здайте небрежную интеллектуальную карту. Когда у Вас в
руках будет исписанный, живой листок бумаги, перенос этих
мыслей в цифровой, строгий формат станет чисто техниче-
ской, безопасной и легкой задачей.

Шаг 4. Определение «Точки зажигания» на зав-
трашний день Чтобы никогда больше не сталкиваться со
сводящим с ума страхом чистого листа на следующее утро,
внедрите в свою рутину важнейший ритуал профессиональ-
ных писателей и стратегов. Завершая работу над проектом
сегодня, никогда не останавливайтесь на логически завер-
шенной, финальной точке. Намеренно оставьте недописан-
ным одно простое предложение. Не форматируйте послед-
ний абзац. Оставьте себе на завтра крошечную, элементар-
ную, очевидную задачу. Например, закончите свой рабочий
день открытой фразой: «Главным, неоспоримым преимуще-
ством внедрения нашего нового продукта является...» . Ко-
гда Вы откроете этот документ завтра утром, Вам не придет-
ся с ужасом смотреть в пустую бездну экрана и мучительно



 
 
 

придумывать старт. Вы просто по инерции закончите бро-
шенную вчера фразу, и этот мгновенный, легкий успех за-
пустит маховик Вашей созидательной энергии на весь остав-
шийся день.

Страх чистого листа — это не пожизненный приговор Ва-
шей продуктивности и уж точно не признак Вашей профес-
сиональной непригодности. Это просто узкое психологиче-
ское горлышко, через которое Вы должны научиться мяг-
ко, бережно и технично проходить, используя глубокую эм-
патию к себе и грамотную нейробиологическую стратегию.
Оставьте бессмысленную борьбу с собственным мозгом в
прошлом. Сделайте свой первый, самый несовершенный, са-
мый корявый шаг. И Вы искренне удивитесь тому, как быст-
ро пугающая пустота заполнится Вашими самыми смелыми
и масштабными идеями.



 
 
 

 
1.6. Инвентаризация текущего

расписания: метод правдивого аудита
 

Представьте себе абсолютно типичную, жизненную ситуа-
цию: Вы приходите к опытному, высококвалифицированно-
му врачу с жалобами на острую, непроходящую боль в спине
и хроническую усталость. Что сделает настоящий професси-
онал? Станет ли он, едва Вы переступили порог кабинета,
сходу прописывать Вам мощные обезболивающие, рекомен-
довать экспериментальные методики лечения или отправ-
лять на сложную операцию? Разумеется, нет. Любое компе-
тентное лечение начинается с тотальной, беспристрастной
диагностики. Врач отправит Вас на МРТ, заставит сдать раз-
вернутый анализ крови и попросит вести подробный днев-
ник самочувствия. Ему нужны жесткие, объективные дан-
ные, свободные от Ваших эмоциональных искажений и до-
мыслов.

Парадокс заключается в том, что когда дело касается
управления нашей собственной жизнью, нашим единствен-
ным, невосполнимым активом — временем и энергией, —
мы почему-то предпочитаем действовать вслепую. Мы пыта-
емся «лечить» свою хроническую перегруженность и выго-
рание новыми, модными техниками тайм-менеджмента, ска-
чиваем десятки приложений для продуктивности, пытаемся
вставать в пять утра и внедрять жесткое планирование. Но



 
 
 

все эти инструменты не работают и неизбежно приводят к
срыву ровно по одной причине: мы пытаемся изменить
систему, реального устройства которой мы не пони-
маем. Мы строим небоскребы новых привычек на зыбком,
гнилом фундаменте иллюзий.

В философии Формулы осознанного роста  мы при-
держиваемся непререкаемого правила: любая качествен-
ная трансформация начинается с безжалостного столкнове-
ния с реальностью. Прежде чем мы начнем проектировать
Ваше идеальное, сбалансированное расписание, применять
«Энергетический рычаг» и внедрять концепцию «Мягкого
контроля», нам необходимо провести глубокую, хирургиче-
ски точную инвентаризацию Вашего текущего хаоса .
Нам нужен правдивый аудит.

 
Иллюзия памяти: почему Ваш
мозг — худший хронометрист

 
Если прямо сейчас, в эту самую минуту, я попрошу Вас

подробно, с точностью до пятнадцати минут рассказать,
на что именно ушли Ваши вчерашние четырнадцать часов
бодрствования, Вы почти наверняка столкнетесь с серьезны-
ми трудностями.

Сначала Вы уверенно назовете крупные, эмоционально
окрашенные блоки: «Полтора часа длилась планерка с отде-
лом продаж, потом около двух часов я писал стратегический



 
 
 

отчет, затем был обед, вечером часовой созвон с ключевым
клиентом». Это займет в Вашей памяти от силы пять или
шесть часов. А дальше начнется серая, туманная зона. Ку-
да делись еще восемь часов Вашей жизни? Мозг услужливо,
чтобы не вызывать у Вас чувство острой вины, подкинет рас-
плывчатые формулировки: «Ну, я отвечал на письма», «Ре-
шал текущие вопросы», «Занимался операционкой».

Человеческая память, особенно когда речь заходит о ру-
тинных действиях, феноменально ненадежна. Мы страдаем
от жесточайшего когнитивного искажения времени . Мы
склонны многократно преувеличивать время, потраченное
на сложную, неприятную или скучную работу (нам кажется,
что мы писали сложный текст три часа, хотя по факту про-
шло сорок минут), и катастрофически недооценивать время,
слитое в «черные дыры» продуктивности (нам кажется, что
мы «на секундочку» заглянули в новостную ленту, хотя хро-
нометраж безжалостно фиксирует полтора часа неосознан-
ного скроллинга).

Более того, наше эго активно защищает нас от неприятной
правды. Нам жизненно необходимо верить в то, что мы —
невероятно занятые, востребованные и эффективные про-
фессионалы, которые просто стали жертвами обстоятельств
и токсичной корпоративной среды. Признаться себе в том,
что половина Вашего рабочего дня состоит из хаотичных ме-
таний между вкладками браузера, пустых кликов и создания
видимости кипучей деятельности, — это невероятно боль-



 
 
 

но. Именно поэтому подавляющее большинство людей под-
сознательно саботируют любые попытки вести строгий учет
своего времени. Страх увидеть в зеркале реальную картину
своей «занятости» оказывается сильнее желания изменить
жизнь к лучшему.

 
Ловушка автоматических трекеров:

почему важен ручной труд
 

В попытках обойти это внутреннее сопротивление, мно-
гие современные специалисты прибегают к помощи техноло-
гий. Они устанавливают на свои смартфоны и рабочие ком-
пьютеры хитроумные программы автоматического трекинга
активности (Screen Time, RescueTime и их аналоги). Кажет-
ся, что это идеальное, безболезненное решение: программа
сама, в фоновом режиме, бесстрастно зафиксирует каждый
клик, посчитает минуты, проведенные в текстовом редакто-
ре или социальных сетях, и в конце недели выдаст красивую,
разноцветную диаграмму Вашей эффективности.

Однако в рамках нашего метода этот подход абсолютно,
категорически неприемлем. И вот почему.

Автоматические трекеры фиксируют исключительно
внешнюю, механическую оболочку  Ваших действий, но они
слепы к Вашему внутреннему, когнитивному состоянию.
Программа бесстрастно зафиксирует, что вкладка с табли-
цей Excel была открыта на Вашем мониторе ровно два часа,



 
 
 

и гордо запишет это время в категорию «Продуктивная ра-
бота». Но программа не знает и никогда не узнает, что из
этих двух часов Вы реально, сфокусированно работали над
цифрами от силы двадцать минут. Остальные час и сорок
минут Вы смотрели в монитор остекленевшим взглядом, на-
ходясь в состоянии глубокого ментального паралича, боро-
лись с внутренней тревогой, мысленно прокручивали утрен-
нюю ссору с супругом и находились в полнейшем когнитив-
ном истощении.

Технологии фиксируют присутствие Вашего тела перед
экраном. Нам же для реального прорыва необходимо за-
фиксировать присутствие Вашего внимания и динами-
ку Вашей энергии.

Именно поэтому метод правдивого аудита требует ис-
ключительно Вашего личного, мануального участия. Само
действие — необходимость взять ручку, остановиться на
несколько секунд, осознать свое текущее состояние и запи-
сать его на бумагу — является мощнейшим инструментом
возвращения в реальность. Этот микро-ритуал физически
вырывает Вас из состояния автоматического, реактивного
существования и заставляет включить префронтальную ко-
ру, ту самую зону мозга, которая отвечает за осознанность.



 
 
 

 
Три фундаментальных

правила правдивого аудита
 

Чтобы инвентаризация сработала и дала Вам ту самую
недостающую базу данных для трансформации, Вы должны
отнестись к этому процессу с хирургической холодностью и
исследовательским азартом. На ближайшие несколько дней
Вы перестаете быть участником своей жизни и становитесь
беспристрастным ученым, который изучает поведение под-
опытного. Для чистоты эксперимента Вам необходимо стро-
го соблюдать три правила:

1. Правило нулевого осуждения.  Это самое важное и
самое сложное правило. Когда Вы начнете фиксировать свою
реальность, Вы неизбежно столкнетесь с неприятными от-
крытиями. Вы увидите, сколько часов уходит в пустоту. В
этот момент Ваш внутренний критик поднимет голову и нач-
нет уничтожать Вас чувством вины. Запретите себе любые
оценки. Аудит — это не судебный процесс, это просто сбор
статистики. Если Вы провели два часа, разглядывая фото-
графии чужих интерьеров в социальной сети вместо подго-
товки к важному тендеру, — не ругайте себя. Просто хлад-
нокровно запишите этот факт в таблицу. Вы не можете ис-
править то, что скрываете от самого себя из-за стыда.

2. Правило фиксации в моменте.  Никогда, ни при ка-
ких обстоятельствах не пытайтесь заполнить таблицу аудита



 
 
 

ретроспективно, в конце рабочего дня. Ваша память гаран-
тированно обманет Вас, сгладит углы и перепишет историю
в более выгодном свете. Заполняйте таблицу строго по хо-
ду дня, с интервалом в 30–60 минут, или немедленно после
смены вида деятельности. Только так Вы поймаете те самые
неуловимые пятиминутные отвлечения на мессенджеры, ко-
торые в сумме сжигают треть Вашего интеллектуального ре-
сурса.

3. Интеграция энергометрии. Как мы уже знаем из фи-
лософии Дмитрия Курганова, тайм-менеджмент мертв, по-
тому что он игнорирует фактор энергии. Время одинаково,
но час работы на пике Ваших когнитивных способностей
приносит в десятки раз больше результатов, чем три часа вы-
мученной работы в состоянии спада. Поэтому в нашем ауди-
те мы будем фиксировать не только что Вы делали, но и как
Вы себя при этом чувствовали на уровне физиологии и кон-
центрации.

 
Анатомия Ваших «Черных дыр»:

что Вы должны обнаружить
 

Главная цель этой глубокой инвентаризации — не просто
ужаснуться тому, как быстро пролетает жизнь. Наша цель
— собрать сырые данные для Вашей будущей, персональ-
ной Архитектуры приоритетов . Проведя этот аудит хотя
бы на протяжении трех (а в идеале — пяти) типичных рабо-



 
 
 

чих дней, Вы получите на руки рентгеновский снимок сво-
ей продуктивности, на котором отчетливо проявятся следу-
ющие критические паттерны:

- Пики и провалы Вашего биоритма. Вы математиче-
ски точно, на основе фактов, а не догадок, увидите, в какие
именно часы Ваш мозг работает как суперкомпьютер (обыч-
но это утренние блоки), а в какие — требует немедленной
перезагрузки (чаще всего это период с 14:00 до 16:00). Это
позволит Вам в будущем навсегда перестать насиловать се-
бя, пытаясь генерировать креативные идеи во время физио-
логического спада.

- Истинная цена переключения контекста.  Вы на-
глядно увидите, как часто Вы разрываете блоки Глубокой
работы мелкими, токсичными вбросами операционки. Вы
поймете, что пресловутая многозадачность — это не Ваша
суперсила, а Ваша главная уязвимость, которая превращает
Ваш рабочий день в бесконечную, изматывающую чехарду
бессмысленных микро-действий.

- Токсичные триггеры. Аудит подсветит те самые ситу-
ации, людей или эмоции, которые стабильно запускают у Вас
механизм прокрастинации. Вы заметите, что побег в соци-
альные сети или пустые клики чаще всего происходит не от
скуки, а в моменты столкновения со сложными, неопреде-
ленными или пугающими задачами. Вы увидите свой сабо-
таж в лицо.

- Фантомный отдых. Самое горькое открытие для мно-



 
 
 

гих моих клиентов: они осознают, что практически не отды-
хают. То, что они привыкли называть «отдыхом» (просмотр
ютуба за обедом, чтение рабочих чатов на выходных), на са-
мом деле является продолжением информационной инток-
сикации, которая не дает нервной системе восстановиться ни
на минуту.

Осознание этих фактов может быть болезненным, но
именно эта боль разрушает иллюзии и высвобождает колос-
сальную энергию для настоящих, долгосрочных изменений.
Вы больше не бредете в тумане. У Вас в руках появляется
точная карта минных полей Вашего расписания.

Перейдем от глубокой теории к жесткой, структурирован-
ной практике. Ниже представлен Ваш главный инструмент
на ближайшую неделю.

 
Шаблон правдивого аудита расписания

 
Я настоятельно рекомендую не использовать для этого

аудита сложные электронные таблицы на первых этапах. Ва-
ша задача — создать максимальный тактильный контакт с
реальностью. Распечатайте этот шаблон или перечертите его
от руки в свой любимый рабочий блокнот, который всегда
находится перед глазами.

Держите его открытым на рабочем столе. Ставьте мягкий,
ненавязчивый будильник или таймер каждые 30–45 минут,
чтобы он служил Вам триггером для заполнения очередной



 
 
 

строки. Помните: Ваша задача — провести в режиме это-
го исследования минимум три полных рабочих дня под-
ряд, чтобы исключить статистические погрешности одного
неудачного утра.

Структура таблицы инвентаризации:
Ваш лист бумаги должен быть расчерчен на пять фунда-

ментальных колонок. Каждая из них несет критически важ-
ную смысловую нагрузку для последующего анализа.

Колонка 1: Временной слот (Точность до 15-30 ми-
нут) Не пишите крупными мазками вроде «10:00 – 14:00».
Дробите время на смысловые отрезки. Если Вы писали отчет
40 минут, а потом 20 минут пили кофе и смотрели в окно —
это две разные строки. Пример: 10:15 - 10:45

Колонка 2: Фактическое действие (Без прикрас и
обобщений) Здесь требуется хирургическая честность. Не
пишите «Работа над проектом», если по факту Вы искали
нужный шрифт в редакторе и параллельно обсуждали ново-
сти с коллегой. Записывайте то, что реально происходило в
физическом мире. Пример: Пытался собрать сводную табли-
цу в Excel, отвлекся на звонок курьера, 10 минут листал те-
леграм-каналы, пытаясь снова сфокусироваться.

Колонка 3: Категория ценности (Буквенный код)
Присвойте каждому действию одну из четырех категорий,
чтобы потом легко подсчитать пропорции Вашей жизни:

- [ГР] Глубокая работа:  Стратегические, интеллекту-
ально емкие задачи, двигающие Вас к большим целям. Тре-



 
 
 

буют максимального фокуса, не могут быть выполнены с от-
влечениями.

- [ОП] Операционка: Рутина, ответы на стандартные
письма, согласования, планерки. То, что поддерживает про-
цессы, но не создает качественного прорыва.

- [ШМ] Шум / Пустые клики: Социальные сети, неосо-
знанный скроллинг, сплетни в офисе, тревожное чтение но-
востей. То, что сжигает время в пустоту.

- [ВС] Восстановление: Полноценный отдых, спорт,
прогулка без телефона, медитация, здоровый сон.

Колонка 4: Индикатор энергии (По шкале от 1 до
10) Это ключевой элемент Формулы осознанного роста .
Оцените Ваше внутреннее состояние в этот конкретный от-
резок времени.

- 1–3 (Красная зона): Сильное истощение, мозг «буксу-
ет», хочется спать, любое усилие вызывает физическую боль
или агрессию.

- 4–7 (Желтая зона): Нормальное, ровное рабочее со-
стояние. Можете выполнять операционку, но глубокие идеи
даются с трудом.

- 8–10 (Зеленая зона): Состояние потока. Кристальная
ясность ума, высокая мотивация, задачи решаются легко и
быстро.

Колонка 5: Контекст / Внутренний комментарий
(Причина) Зафиксируйте триггеры. Если энергия упала —
почему? (Не позавтракал? Был тяжелый разговор с боссом?).



 
 
 

Если ушли в «Шум» — что спровоцировало саботаж? (За-
дача показалась слишком сложной? Непонятно, с чего на-
чать?). Пример: Ушел с головой в новости, потому что не по-
нимал, как ответить на сложную претензию клиента. Испу-
гался конфликта.

Пример заполненного фрагмента аудита:
- 10:00 - 10:45 | Писал концепт новой рекламной кампа-

нии | [ГР] | Энергия: 9 | Внутренний комментарий:Состоя-
ние потока, никто не дергал, отключил телефон, чувствовал
мощный драйв.

- 10:45 - 11:10 | Зашел проверить почту, увидел письмо от
бухгалтерии, начал искать старые акты, расстроился | [ОП] |
Энергия: 5 | Внутренний комментарий: Резкий спад фокуса,
кортизоловый удар от бюрократии.

- 11:10 - 11:45 | Бездумно сидел в корпоративном ча-
те, смотрел мемы, жаловался коллеге на процессы | [ШМ]|
Энергия: 3 | Внутренний комментарий: Полная потеря рабо-
чей инерции. Пытался избежать возвращения к сложной за-
даче, сбежал в «суету».

- 11:45 - 12:15 | Вышел из офиса, прошелся вокруг квар-
тала пешком без наушников, выпил воды | [ВС] | Энергия: 7 |
Внутренний комментарий: Голова прояснилась, напряжение
в плечах ушло, готов снова вернуться к стратегии.

Пройдите через этот дискомфортный, но целительный
процесс. Не пытайтесь в эти три дня быть идеальным терми-
натором продуктивности — будьте просто живым, честным



 
 
 

человеком, который отважился взглянуть правде в глаза.
Когда Вы соберете этот массив данных, Вы совершите

первый квантовый скачок в своем развитии. Вы увидите, что
Ваша проблема заключается не в фатальной нехватке два-
дцати пяти часов в сутках. Ваша проблема в том, что Вы
ежедневно, методично и неосознанно сливаете свою самую
качественную, высокооктановую энергию в бездонную про-
пасть операционки и информационного шума.

Собранная таблица — это Ваш билет на выход из зоны
хаоса. В следующей главе мы возьмем эти бесценные данные
и наложим их на философию биологических ритмов, чтобы
навсегда научить Вас управлять своим энергетическим ре-
сурсом и проектировать свои дни не от жестких дедлайнов,
а от собственного внутреннего состояния. Наступает время
глубокой работы над собой. Начинайте аудит прямо сегодня.



 
 
 

 
1.7. Потеря фокуса как следствие

отсутствия личных границ
 

Вспомните тот редкий, драгоценный момент, когда Вы
наконец-то навели порядок на рабочем столе, закрыли все
лишние вкладки браузера, сделали глубокий вдох и с пол-
ной ясностью в голове приступили к действительно сложной,
стратегической задаче. Ваш мозг только начал разгоняться,
погружаясь в состояние высокой продуктивности. Вы пой-
мали ту самую созидательную волну.

И ровно в эту секунду в приоткрытую дверь кабинета за-
глядывает коллега с невинной улыбкой и дежурной фразой:
«Слушай, я буквально на минуточку. У тебя нет под ру-
кой того отчета за прошлый месяц? А то я никак не могу
найти». Вы вздыхаете, сворачиваете свой документ, трати-
те пять минут на поиск нужного файла, отправляете его, пе-
рекидываетесь парой фраз о погоде. Коллега уходит, остав-
ляя Вас в звенящей пустоте. Ваша созидательная волна раз-
билась вдребезги. Архитектура мыслей, которую Вы так бе-
режно выстраивали в своей рабочей памяти, рухнула, и те-
перь Вам потребуется не менее двадцати минут мучитель-
ных усилий, чтобы просто вернуться в исходную точку кон-
центрации.

А ведь через полчаса к Вам обязательно подойдет руко-
водитель с «горящей» просьбой посмотреть презентацию, а



 
 
 

еще через час, если Вы работаете из дома, супруг или супру-
га попросят «раз уж ты все равно сидишь за компьютером,
закажи, пожалуйста, продукты на вечер».

Мы привыкли винить в потере фокуса технологии, соци-
альные сети и вездесущие алгоритмы. Однако суровая прав-
да заключается в том, что самым агрессивным и непредска-
зуемым поглотителем нашей пиковой ментальной энер-
гии являются другие люди. И проблема кроется вовсе не в
их токсичности или злом умысле. Фундаментальная причи-
на этого бесконечного хаоса — отсутствие выстроенных,
непроницаемых личных границ.

 
Психология безотказности: почему
мы боимся защищать свое время

 
Чтобы разорвать этот порочный круг, нам необходимо

предельно честно исследовать собственные психологические
установки. Почему мы так легко, почти рефлекторно, отдаем
свое самое ценное время на растерзание окружающим? По-
чему мы готовы пожертвовать собственным карьерным про-
рывом, здоровьем или отдыхом ради того, чтобы в сотый раз
выполнить чужую мелкую просьбу?

Ответ кроется в нашей глубокой, эволюционно обуслов-
ленной потребности в принадлежности и социальном одоб-
рении. Нам отчаянно, на биологическом уровне хочется
быть хорошими. Быть удобными. Быть теми самыми неза-



 
 
 

менимыми командными игроками, на которых всегда мож-
но положиться. В нашей корпоративной и бытовой культуре
способность сказать твердое «нет» ошибочно приравнивает-
ся к эгоизму, грубости и отсутствию эмпатии.

Когда коллега просит о помощи, а мы соглашаемся в
ущерб своим стратегическим планам, мы совершаем край-
не невыгодную сделку. Мы покупаем сиюминутную, деше-
вую дозу социальной валидации («какой я молодец, я сно-
ва всех спас») ценой колоссального истощения собственного
«Энергетического рычага» . Наш мозг, панически избега-
ющий любого межличностного дискомфорта, убеждает нас:
проще и безопаснее быстро сделать то, что просят, чем вы-
держивать напряжение отказа и рисковать отношениями.

Но давайте посмотрим на реальные последствия этой со-
циальной безотказности. Когда Вы позволяете окружающим
безнаказанно пробивать Ваши границы, Вы неминуемо стал-
киваетесь с тремя разрушительными сценариями на разных
уровнях Вашей жизни.

1. Фронт коллег: Культура «быстрого вопроса» и
переброс обезьян В большинстве компаний существует
негласное правило тотальной доступности. Люди разучились
гуглить информацию, искать файлы в корпоративных базах
или самостоятельно принимать микро-решения. Зачем на-
прягать собственную префронтальную кору, если можно по-
дойти к безотказному коллеге и задать «быстрый вопрос»?
Каждый раз, когда Вы безропотно отвечаете на такой запрос,



 
 
 

Вы дрессируете свое окружение. Вы невербально трансли-
руете им сообщение: «Мое время стоит дешевле, чем ваше.
Мои стратегические задачи менее важны, чем ваша сиюми-
нутная лень. Ко мне всегда можно прийти и перевесить на
меня свою ответственность». Вы превращаетесь в справоч-
ное бюро, теряя всякий шанс на глубокую, погруженную ра-
боту.

2. Фронт руководства: Вертикальный хаос и смеще-
ние приоритетов Многие руководители грешат тем, что
используют своих подчиненных как внешний жесткий диск
для собственных тревог. Босс внезапно вспомнил о какой-то
идее во время обеда — и тут же летит сообщение в мес-
сенджер с требованием «срочно оценить перспективы». Ес-
ли Ваши границы размыты, Вы немедленно бросаете свой
утвержденный план на день и начинаете обслуживать этот
хаос. В итоге к концу месяца реальные, ключевые KPI оста-
ются невыполненными, потому что Вы потратили десятки
часов на генерацию случайных отчетов, о которых сам руко-
водитель забыл уже на следующее утро.

3. Домашний фронт: Иллюзия физического присут-
ствия С переходом на удаленный или гибридный формат
работы проблема личных границ приобрела характер насто-
ящей катастрофы. Для человеческой психики крайне слож-
но разделить контексты, находящиеся в одном физическом
пространстве. Ваша семья видит, что Вы сидите дома, пье-
те чай на кухне, Вы в тапочках — значит, Вы логически



 
 
 

«доступны». Просьбы пропылесосить, забрать ребенка по-
раньше или выслушать длинную историю от родственников
в середине Вашего рабочего спринта воспринимаются ими
как норма. А Ваши попытки защитить свой фокус и закрыть
дверь часто наталкиваются на искреннюю обиду: «Тебе что,
сложно уделить мне пять минут?». И Вы сдаетесь, разры-
вая свой фокус на части, испытывая при этом жгучее чув-
ство вины как перед работой, так и перед семьей.

Правда заключается в том, что размытые границы не де-
лают Вас хорошим сотрудником или заботливым партнером.
Они делают Вас истощенным, нервным и глубоко несчаст-
ным человеком, который живет в состоянии перманентно-
го раздражения. Защита своего времени — это не акт агрес-
сии. Это высшая форма самоуважения и глубокой профес-
сиональной ответственности. Только тот, кто умеет жестко
защищать свои границы, способен выдавать по-настоящему
качественный, экстраординарный результат.

 
Инструменты защиты: Архитектура

непроницаемых границ
 

Построение личных границ в рамках Формулы осознан-
ного роста — это не агрессивное размахивание шашкой и
не объявление войны своему окружению. Мы будем исполь-
зовать принципы «Мягкого контроля»: твердость в сути,
но максимальная эмпатия и уважение в форме подачи.



 
 
 

Ниже представлены четыре практических протокола, ко-
торые помогут Вам экологично, но бескомпромиссно вер-
нуть себе контроль над собственным фокусом.

Шаг 1. Инструмент «Амортизационная пауза»  Это
базовый, фундаментальный навык самообороны. Ваша глав-
ная проблема прямо сейчас — это автоматическая, рефлек-
торная реакция согласия на любой входящий запрос. Ваша
задача — встроить искусственный буфер между просьбой и
Вашим ответом. Когда коллега просит Вас о помощи или
руководитель подкидывает новую задачу, Вы должны запре-
тить себе отвечать «да» в ту же секунду. Используйте уни-
версальные фразы-амортизаторы:

●
«Я услышал тебя. Дай мне пятнадцать минут, чтобы

свериться со своим текущим планом, и я вернусь к тебе с
ответом, когда смогу за это взяться».

●
«Задача понятна. Сейчас я нахожусь в процессе сложно-

го расчета, буду готов обсудить это в 14:30. Подойдет?»
Эта минутная пауза творит настоящие нейробиологиче-

ские чудеса. Во-первых, она остужает пыл просящего (часто
за эти 15 минут человек сам находит решение). Во-вторых,
она возвращает Вам локус контроля: Вы перестаете быть ма-
рионеткой и начинаете осознанно управлять своим расписа-
нием.

Шаг 2. Визуальные якоря недоступности (Протокол



 
 
 

«Красного флага») Люди плохо понимают намеки, но пре-
красно считывают физические, невербальные символы. Вам
необходимо создать в офисе или дома очевидный, видимый
маркер того, что Вы находитесь в зоне Глубокой работы
и Вас нельзя прерывать ни при каких обстоятельствах (кро-
ме реального пожара). Если Вы работаете в опен-спейсе, это
могут быть массивные накладные наушники. Договоритесь с
командой: «Коллеги, если на мне надеты эти наушники, это
значит, что я в глубоком фокусе. Пожалуйста, не подходи-
те ко мне с вопросами, пишите всё в чат, я разберу сообще-
ния, как только сниму их». Если Вы работаете из дома в от-
дельной комнате — это закрытая дверь. Приучите близких:
закрытая дверь означает, что Вас физически нет дома. Вы на
важном совещании, Вы на орбитальной станции. Вас нельзя
беспокоить.

Шаг 3. Конструктивный торг с руководством (Пра-
вило «Да, если...») Сказать прямое «нет» генеральному ди-
ректору или важному инвестору часто бывает невозможно
или стратегически невыгодно. Но Вы не обязаны молча брать
на себя сверхнагрузку. Используйте технику перераспреде-
ления приоритетов. Когда босс ставит Вам новую срочную
задачу поверх уже забитого графика, спокойно и професси-
онально покажите ему реальную картину: «Иван Иванович, я
готов взять эту презентацию прямо сейчас. Однако в дан-
ный момент я сфокусирован на подготовке бюджета, кото-
рый Вы просили сдать к вечеру. Чтобы я мог переключить-



 
 
 

ся на презентацию и сделать ее качественно, нам нужно ре-
шить, куда мы сдвинем дедлайн по бюджету — на завтраш-
нее утро или на четверг?». Таким образом, Вы не отказыва-
етесь от работы. Вы возвращаете руководителю его прямую
обязанность — управлять приоритетами , а не просто гене-
рировать хаос. Вы заставляете его осознать, что Ваша энер-
гия конечна, и выбор одной задачи неизбежно означает от-
каз от другой.

Шаг 4. Домашний протокол: Синхронизация ожи-
даний Ваши близкие мешают Вам не потому, что хотят на-
вредить, а потому, что не понимают Ваших алгоритмов рабо-
ты. Проведите с ними откровенный, спокойный разговор без
взаимных упреков и обвинений. Внедрите систему «Часов
тишины». Объясните супругу/супруге и детям (если они в
сознательном возрасте): «С 10:00 до 12:30 у меня время глу-
бокой работы. Мне очень нужна ваша поддержка. В этот
период я не смогу отвлекаться на разговоры, вопросы или
бытовые дела. Зато ровно в 12:30 я выйду из комнаты, и мы
сможем вместе пообедать и обсудить все новости» . Дайте
близким четкое, предсказуемое расписание Вашей доступ-
ности. Когда семья знает точное время, когда Вы вернетесь
к ним в полном, тотальном присутствии, их тревога снижа-
ется, и они с уважением начинают относиться к Вашим за-
крытым границам.

Выстраивание личных границ — это процесс, требующий
мужества и последовательности. Первое время Ваше окру-



 
 
 

жение будет сопротивляться. Будут обиды, попытки манипу-
ляций и проверки Вашей защиты на прочность — это есте-
ственная реакция системы на изменение привычных пра-
вил игры. Но если Вы выстоите, проявив спокойную, эм-
патичную твердость, произойдет удивительная трансформа-
ция. Окружающие начнут ценить Ваше время ровно в той
степени, в которой Вы начнете ценить его сами. Вы переста-
нете быть удобным инструментом для решения чужих про-
блем и наконец-то станете полноправным, недосягаемым ав-
тором своей собственной жизни.



 
 
 

 
1.8. Окружение, которое
стимулирует хаос в делах

 
Вы когда-нибудь замечали странную, почти мистическую

закономерность: стоит Вам провести хотя бы час в одной пе-
реговорной комнате с суетливым, вечно спешащим челове-
ком, как Вы сами начинаете двигаться резче? Вы вдруг, ни с
того ни с сего, нервно проверяете смартфон, начинаете тара-
торить, перебивать собеседника и ощущаете внутри беспри-
чинную, фоновую тревогу. И наоборот: глубокое, вдумчи-
вое общение со спокойным профессионалом, который нику-
да не торопится, но феноменально всё успевает, непостижи-
мым образом замедляет Ваш пульс и возвращает кристаль-
ную ясность расфокусированным мыслям.

Мы привыкли рассматривать тайм-менеджмент и личную
эффективность как сугубо индивидуальные, изолированные
навыки. Мы упорно ищем причины своих провалов исклю-
чительно внутри себя: в гипотетической нехватке силы воли,
неумении расставлять приоритеты, собственной инфантиль-
ности или в неправильно выбранном приложении-планиров-
щике. Однако современная нейробиология и социология да-
ют нам совершенно иную, отрезвляющую картину. Мы —
глубоко социальные системы, и наши нейронные сети
непрерывно сканируют и синхронизируются с нашей
средой.



 
 
 

Ваш внутренний хаос, прокрастинация и иллюзия бурной
деятельности крайне редко зарождаются в вакууме. В подав-
ляющем большинстве случаев они являются прямым, зер-
кальным отражением того микросоциума, в котором Вы про-
водите львиную долю своего времени. Хаос — это высо-
коконтагиозный (заразный) социальный вирус. Он пе-
редается от человека к человеку не через прямые приказы, а
через работу зеркальных нейронов, невербальные сигналы и
годами укоренившиеся нормы корпоративного поведения.

Если Вы работаете в коллективе, где считается абсолют-
ной нормой засиживаться до девяти вечера, отвечать на со-
общения в выходные и с надрывом жаловаться на чудовищ-
ный перегруз, Ваш пластичный мозг быстро адаптируется
к этой токсичной среде. Включается мощнейший механизм
социального конформизма . Мозг понимает: выделяться
из стаи — опасно. Вы начинаете неосознанно саботировать
собственное расписание, искусственно растягивать простей-
шие задачи и виртуозно имитировать бурную деятельность,
просто чтобы не стать «белой вороной». Вы испытываете
разрушительное чувство вины каждый раз, когда пытаетесь
уйти вовремя или позволить себе качественный отдых.

В рамках философии Формулы осознанного роста  мы
выделяем три самые опасные архетипа людей, которые вы-
ступают активными трансляторами хаоса в Вашу жизнь. По-
смотрите предельно внимательно на свое текущее окруже-
ние — возможно, Вы прямо сейчас узнаете в этих описаниях



 
 
 

своих коллег, партнеров или друзей.
1. «Мученики продуктивности»  Это люди, которые

возвели свою хроническую усталость и отсутствие личной
жизни в ранг высшей профессиональной добродетели. С
нескрываемой, почти мазохистской гордостью они расска-
зывают, что спали сегодня всего четыре часа и забыли по-
обедать. Их невербальный посыл звучит так: «Если ты не
страдаешь на рабочем месте, значит, недостаточно усерд-
но трудишься». Находясь рядом с ними, Вы жестоко обес-
цениваете собственные границы. Ваш мозг считывает их по-
ведение как норму успеха, и Вы отказываетесь от законного
восстановления, чтобы соответствовать извращенному кор-
поративному стандарту «героизма».

2. «Генераторы ложной срочности»  Для этого психо-
типа не существует планомерной работы — они живут в
состоянии перманентного эмоционального тушения пожа-
ров. Каждое их письмо помечено красным флажком, каж-
дая вторая просьба сопровождается словом «сверхсрочно!».
Они обожают драматизировать рядовые заминки. Взаимо-
действуя с ними, Вы вынуждены без перерывов находиться в
режиме адреналиновой боевой готовности. Они без сомне-
ний ломают Ваши блоки Глубокой работы , заставляя нерв-
ную систему работать на пределе физических возможностей
ради пустяковых операционных задач.

3. «Похитители фокуса»  Это приятные, харизматичные
и искренне дружелюбные люди, которые абсолютно не чув-



 
 
 

ствуют ни своих, ни Ваших личных границ. Именно они лю-
бят инициировать долгие бессмысленные разговоры в сере-
дине Вашего рабочего спринта, присылать мемы в рабочее
время или требовать стопроцентного эмоционального вовле-
чения в их проблемы. Они не желают Вам зла, но их разо-
рванный на мелкие фрагменты ритм неизбежно становится
Вашим.

Один из моих клиентов находился в глубочайшем кри-
зисе выгорания. Мы неделями выстраивали его календарь,
но система постоянно рушилась. Причина оказалась на по-
верхности: его рабочий стол находился рядом с отделом про-
даж, где царила атмосфера непрерывного, шумного хаоса.
Его мозг просто не мог отключиться от социальной трево-
ги. Простой физический переезд в тихую зону офиса вернул
ему контроль над проектами быстрее, чем любые сложные
приложения.

Пытаться выстроить кристально чистую систему самоор-
ганизации, оставаясь в эпицентре токсичного окружения —
всё равно что соблюдать строжайшую диету на кондитер-
ской фабрике. Ваша драгоценная сила воли, этот конечный
«Энергетический рычаг», будет истощаться не на созда-
ние прорывных проектов, а на бесконечную защиту от чужих
вторжений.

Означает ли это, что мы должны со скандалом уволить-
ся с работы или навсегда изолироваться от старых друзей?
Разумеется, нет. Подход «Мягкого контроля» не терпит кон-



 
 
 

фликтов ради конфликтов. Но он жестко требует от Вас хо-
лодной осознанности. Вы должны четко понимать, кто в Ва-
шем окружении является донором энергии и структуры, а
кто — ее безжалостным потребителем.

 
Анализ окружения

 
Как и в случае с аудитом Вашего расписания, мы не име-

ем права полагаться исключительно на смутную интуицию.
Нам нужны конкретные, осязаемые данные для глубокой ре-
флексии. Я настоятельно предлагаю Вам прямо сейчас про-
вести честную инвентаризацию Вашего ближнего круга. Это
упражнение займет не более десяти минут, но навсегда пе-
ревернет Ваше представление о подлинных причинах Вашей
усталости.

Возьмите чистый лист бумаги. Выпишите имена пяти че-
ловек, с которыми Вы проводите больше всего времени в те-
чение рабочей недели. Это могут быть руководители, под-
чиненные, супруги или клиенты. Напротив каждого имени
честно, не пытаясь никого оправдать, ответьте на четыре ди-
агностических вопроса:

1. Вектор передаваемой энергии.  Как я ментально и
физически чувствую себя после общения с этим человеком?
Чувствую ли прилив мотивации и желание действовать? Или
же остаюсь абсолютно выжатым, тревожным и расфокусиро-
ванным? Поставьте напротив имени «плюс» или «минус».



 
 
 

2. Уважение к личным границам. Признает ли этот че-
ловек мое право на тишину и глубокую работу? Спокойно ли
он воспринимает мой вежливый отказ, или любая попытка
защитить свое время наталкивается на обиды и пассивную
агрессию?

3. Трансляция суеты и паники. Насколько хаотична
жизнь самого этого человека? Склонен ли он заражать ме-
ня собственной паникой, перебрасывать на меня свою от-
ветственность (своих «обезьян») и создавать кризисы из-за
неумения планировать процессы?

4. Отношение к фазе восстановления.  Как этот че-
ловек реагирует на мой законный отдых? Поддерживает ли
здоровое стремление к балансу, или транслирует токсичную
установку «работать надо еще больше, выспимся на пен-
сии»?

Посмотрите на получившуюся картину глазами независи-
мого аналитика. Если в Вашем списке есть люди, которые
собрали большинство отрицательных ответов, это не повод
для громкого разрыва отношений. Это точный маркер тех
участков Вашей жизни, где критически необходимо возве-
сти усиленные барьеры «Мягкого контроля».

Вам совершенно не нужно пытаться их перевоспитать —
это энергозатратная и утопичная задача. Ваша главная цель
— сознательно сократить площадь соприкосновения
с их хаосом. Переведите общение из спонтанного формата
в строго регламентированный. Договоритесь общаться не в



 
 
 

мессенджерах, а только через электронную почту или на за-
планированных получасовых встречах. Выдерживайте пят-
надцатиминутную «амортизационную паузу», прежде чем
рефлекторно реагировать на их очередные «срочные» запро-
сы.

Осознанный, планомерный рост физически невозможен
в токсичной почве. Жестко защищая свое внутреннее про-
странство от вирусов чужой суеты, Вы своими руками созда-
ете ту самую поддерживающую среду, в которой Ваш потен-
циал получит долгожданное пространство для безопасного
масштабирования.



 
 
 

 
1.9. Первый шаг к расчистке

завалов: искусство отсекать лишнее
 

Мы подошли к финальному, решающему рубежу первой
главы нашего совместного путешествия. Вы уже соверши-
ли огромную, фундаментальную внутреннюю работу: диа-
гностировали степень своего ментального перенапряжения,
провели кристально честный аудит текущего расписания,
обнаружили «черные дыры», куда ежедневно бесследно уте-
кает Ваш фокус, и даже научились распознавать активных
трансляторов хаоса в своем ближайшем социальном окруже-
нии. Вы увидели реальную, неприкрашенную картину того,
как именно Вы распоряжаетесь своим самым ценным акти-
вом.

Но одного лишь сухого осознания проблемы критически
мало для подлинной трансформации. Теперь, когда точный
диагноз поставлен и причины выгорания подсвечены, нам
необходимо провести быстрое, хирургическое вмешатель-
ство. Настало время для безжалостной, но глубоко целитель-
ной генеральной уборки Ваших накопленных обязательств.

Представьте себе старый, массивный шкаф в Вашей при-
хожей, который методично, год за годом наполнялся веща-
ми. Там лежат сломанные зонты, которые Вы клятвенно обе-
щали себе починить еще три года назад, зимние пальто, дав-
но вышедшие из моды, пустые коробки от бытовой техни-



 
 
 

ки, оставленные «на всякий непредвиденный случай». Каж-
дый раз, открывая покосившуюся дверцу, Вы испытываете
легкое, зудящее раздражение, а чтобы повесить туда новую
куртку, Вам приходится с физическим усилием утрамбовы-
вать слежавшееся содержимое.

Ваш текущий список дел, грандиозных планов и мелких
обещаний — это точно такой же переполненный, задыхаю-
щийся от хлама шкаф. Вы физически не сможете поместить
в него масштабные стратегические проекты, глубокую рабо-
ту и качественный, восстанавливающий отдых, пока не осво-
бодите для них пространство.

 
Эффект Зейгарник: тяжесть

невыполненных обещаний
 

В когнитивной психологии существует фундаментальное
понятие, блестяще открытое и описанное советской иссле-
довательницей Блюмой Зейгарник. Суть «Эффекта Зей-
гарник» заключается в том, что человеческий мозг фено-
менально хорошо запоминает прерванные, незавершенные
действия и крайне быстро, почти мгновенно стирает из па-
мяти те задачи, которые были успешно доведены до логиче-
ского финала.

Каждое данное Вами, но невыполненное обещание (да-
же самое микроскопическое, вроде «посмотреть ту длинную
статью, которую скинул коллега» или «разобрать фотогра-



 
 
 

фии на жестком диске в выходные»), каждая отложенная
встреча и каждая брошенная на полпути гениальная идея не
просто пылятся на страницах Вашего дорогого ежедневника.
Они продолжают жить в Вашей оперативной памяти, обра-
зуя незаметные, но постоянно активные фоновые процессы.

Они непрерывно, секунда за секундой потребляют ту са-
мую пиковую ментальную энергию, которую мы с Вами
стремимся сохранить. Чем больше у Вас накапливается та-
ких невидимых «висяков», тем сильнее растет внутреннее
напряжение и тем меньше реального интеллектуального ре-
сурса остается на созидание. Вы испытываете жесточайшую,
хроническую усталость даже в те дни, когда объективно не
сделали ничего сложного. Ваша психика просто изнемогает
под давящим весом сотен незакрытых гештальтов. Ваш мозг
работает как компьютер, у которого открыто пятьдесят ре-
сурсоемких программ одновременно: вентиляторы ревут на
максимальных оборотах, батарея садится за час, а самые ба-
зовые функции зависают намертво. Чтобы система снова на-
чала работать быстро и легко, Вам необходимо принудитель-
но завершить эти фоновые процессы.

Традиционный, жесткий тайм-менеджмент в этой ситуа-
ции предлагает Вам очередную порцию токсичного насилия
над собой: он призывает стиснуть зубы, собраться, приме-
нить техники жесткого планирования, отказаться от сна и,
наконец, переделать все эти дела из списка. Но мы с Вами
уже знаем правду: это смертельная ловушка. Когнитивная



 
 
 

воля конечна. Попытка разом расправиться с многолетни-
ми завалами операционки гарантированно приведет Вас к
тяжелейшему эмоциональному срыву.

Именно поэтому в парадигме «Мягкого контроля» мы
категорически отказываемся от идеи «довести все дела до
конца любой ценой». Мы предлагаем кардинально иной, па-
радоксальный, но единственно работающий выход. Чтобы
двигаться дальше, Вы должны осознанно и легально объ-
явить себя банкротом по части второстепенных обяза-
тельств.

Искусство отсекать лишнее — это не признание собствен-
ной слабости, лени или профессиональной некомпетентно-
сти. Это высшее проявление осознанности и стратегического
мышления. Это смелость честно взглянуть в зеркало и при-
знать, что Ваша энергия имеет четкие биологические пре-
делы, и направить свой Энергетический рычаг исключи-
тельно на те точечные, снайперские действия, которые дей-
ствительно способны сдвинуть Вашу жизнь с мертвой точки.

 
Иллюзия «когда-нибудь»: почему
важно убивать мертвые проекты

 
Главное препятствие на пути к расчистке завалов — это

наша иррациональная, почти болезненная привязанность к
собственным нереализованным планам. Взгляните на свой
список задач прямо сейчас. Я гарантирую, что огромная его



 
 
 

часть состоит из дел категории «когда-нибудь в идеальном
будущем». Это могут быть идеи запустить побочный бизнес,
выучить сложный иностранный язык, пройти курсы экстре-
мального вождения, написать книгу или создать идеальный
инвестиционный портфель.

Эти проекты-призраки годами кочуют из одного Вашего
блокнота в другой. Вы не делаете по ним ни единого реаль-
ного шага, но сама мысль о том, чтобы вычеркнуть их навсе-
гда, вызывает у Вас острую боль и мучительное чувство по-
терянных возможностей. Вам кажется, что, отказываясь от
задачи, Вы отказываетесь от части себя, предаете свои меч-
ты и капитулируете перед обстоятельствами.

Но давайте будем предельно откровенны с самими собой:
если задача машинально переписывается из недели в неделю
на протяжении полугода, и Вы не приблизились к ней ни на
миллиметр — эта задача мертва. Она больше не мотивиру-
ет Вас. Она превратилась в токсичный упрек, который еже-
дневно, методично напоминает Вам о Вашей неидеальности
и подпитывает внутреннее сопротивление.

В моей практике был случай, когда основатель успешно-
го маркетингового агентства, назовем его Алексеем, пришел
ко мне с классическим запросом на «повышение продуктив-
ности». В его электронном задачнике висело более трехсот
невыполненных дел. Одной из самых тяжелых, давящих за-
дач был запуск собственного образовательного курса, кото-
рый он откладывал уже два года. Эта задача высасывала из



 
 
 

него колоссальную энергию каждый раз, когда он просто от-
крывал планировщик.

Мы пошли на радикальный шаг. Я попросил его офици-
ально, вслух отказаться от этой идеи. Сначала Алексей испы-
тал шок, отрицание и сильное сопротивление. Но как толь-
ко он произнес: «Я не буду запускать этот курс, эта цель
больше не моя, я вычеркиваю ее навсегда» , — произошло на-
стоящее нейробиологическое чудо. Ушло чудовищное фоно-
вое напряжение. Освободившаяся энергия позволила ему в
тот же месяц блестяще масштабировать свой основной биз-
нес на сорок процентов. Парадоксально, но отказ от амби-
циозной задачи стал его самым прибыльным стратегическим
действием за весь год.

Отказ от мертвых проектов высвобождает феноменаль-
ный, невероятный объем жизненной энергии. Когда Вы бе-
рете ручку и жирной чертой вычеркиваете цель, которая дав-
но перестала быть актуальной, Вы буквально чувствуете, как
физически расправляются Ваши плечи. Вы не потеряли воз-
можность, Вы вернули себе фокус . Вы перестали распы-
лять свое внимание на десятки иллюзорных, параллельных
сценариев и сконцентрировались на одной, плотной, осязае-
мой реальности.



 
 
 

 
Практический алгоритм:

Генеральная уборка обязательств
 

Вам предстоит выполнить крайне важную, трансформи-
рующую процедуру. Я настоятельно рекомендую выделить
на нее не менее сорока минут в полной тишине, закрыв две-
ри и отключив абсолютно все уведомления. Считайте это Ва-
шей самой выгодной инвестицией в ясность ума на месяцы
вперед. Мы будем использовать жесткий, последовательный
метод отсечения балласта, который подготовит идеальную,
кристально чистую площадку для Вашей работы на следую-
щей неделе.

Шаг 1. Тотальная выгрузка (Опустошение буфера)
Прежде чем что-то фильтровать, нам нужно вытащить это
на свет из темных углов Вашего подсознания. Ваша рабочая
память должна стать абсолютно, звеняще пустой. Возьмите
стопку чистых листов бумаги формата А4 и любимую ручку.
Начните выписывать абсолютно всё, что прямо сейчас ви-
сит у Вас в голове, не сортируя, не оценивая и не пытаясь
придать этому красивую форму. Выписывайте крупные ра-
бочие проекты, мелкие обещания коллегам, бытовые задачи,
финансовые долги, идеи для отпуска, непрочитанные книги,
которые Вы «должны» прочесть, письма, на которые нужно
ответить. Пишите до тех пор, пока не почувствуете физиче-
ское опустошение в мыслях. Обычный взрослый человек на



 
 
 

этом этапе генерирует список из 70–120 пунктов. Не пугай-
тесь этого объема — это тот самый реальный, невидимый
груз, который Вы каждый божий день носите на своих пле-
чах.

Шаг 2. Карантинная зона (Жесткий фильтр 90
дней) Возьмите яркий текстовыделитель или красный мар-
кер и пройдитесь по получившемуся огромному списку.
Задайте себе один жесткий, предельно отрезвляющий во-
прос к каждому пункту: «Сделаю ли я это в ближайшие 90
дней, опираясь на свой реальный текущий уровень энергии
и истинные приоритеты?». Если честный ответ «нет» или
уклончивое «может быть, если появится время» — немед-
ленно вычеркивайте этот пункт. Без сожалений, без мучи-
тельных попыток поторговаться с собой. Уничтожайте эти
задачи. Если идея действительно жизненно важна, Ваша пси-
хика обязательно вернет ее Вам позже. Сейчас Ваша един-
ственная цель — безжалостная ампутация всего, что не вли-
яет на Ваш качественный рост в ближайшем квартале.

Шаг 3. Конструктивное делегирование и отказ
(Снятие чужих «обезьян») Взгляните на выжившие пунк-
ты. Найдите среди них те обязательства, которые Вы взя-
ли на себя исключительно из вежливости, из страха оби-
деть хорошего человека или под давлением чужой ложной
срочности. Пришло время экологично вернуть чужую от-
ветственность ее законным владельцам. Составьте короткие,
уважительные, но бескомпромиссные сообщения для коллег



 
 
 

или знакомых. Формула проста: «Иван, я внимательно пе-
ресмотрел свою загрузку на этот месяц и понимаю, что
физически не смогу качественно помочь тебе с этим проек-
том, как мы обсуждали ранее. Мне пришлось жестко сфо-
кусироваться на ключевых задачах отдела, поэтому пере-
даю этот вопрос обратно тебе. Уверен, ты отлично с этим
справишься». Это действие потребует от Вас определенной
социальной смелости, но минутный дискомфорт от отправ-
ки такого сообщения окупается десятками часов спасенного
личного времени. Помните: люди всегда с глубоким уваже-
нием относятся к тем, кто умеет уважать собственные гра-
ницы.

Шаг 4. Правило трех гвоздей (Кристальный фокус
на неделю) Теперь, когда Ваш изначальный список сокра-
тился в несколько раз и полностью очистился от мертвых
проектов и навязанных чужих ожиданий, нам нужно спро-
ектировать Вашу ближайшую рабочую неделю. Посмотри-
те на оставшиеся, профильтрованные задачи и выберите из
них ровно три. Всего три по-настоящему важных, фунда-
ментальных стратегических действия, которые дадут макси-
мальный рычаг и гарантированно продвинут Вас к желаемо-
му результату. Выпишите их крупным шрифтом на отдель-
ный, чистый лист бумаги и повесьте перед монитором. Это
Ваш золотой стандарт на следующие семь дней. Всё осталь-
ное время Вы будете распределять по остаточному принци-
пу, оставляя широкие буферные зоны для восстановления и



 
 
 

неизбежной текущей операционки. Но именно эти три зада-
чи становятся Вашим абсолютным, неприкасаемым приори-
тетом.

Поздравляю Вас. Вы только что совершили сложнейший
ментальный переход. Вы перестали бездумно копить задачи
и наконец-то научились их осознанно, технично уничтожать.
Вы сняли с себя многотонный груз накопленной вины, очи-
стили свое расписание от токсичного балласта и вернули се-
бе священное право управлять собственным вниманием.

На этом мы завершаем первую главу нашего пути. Мы по-
дробно, до мельчайших винтиков разобрали анатомию Ва-
шего хаоса, вскрыли истинные физиологические причины
информационной усталости, распознали ловушки многоза-
дачности и построили первые, надежные бастионы личных
границ. Ваш фундамент полностью расчищен. Но чтобы на-
чать возводить на нем прочную архитектуру нового, сбалан-
сированного расписания, нам потребуется качественное топ-
ливо. И в следующей главе мы с головой погрузимся в изу-
чение философии энергии — мы разберем Ваши биологиче-
ские ритмы и научимся инвестировать Ваши силы так, чтобы
они приносили феноменальный, устойчивый результат без
малейшего риска скатиться в выгорание.



 
 
 

 
Глава 2. Философия

энергии: Как биоритмы
определяют продуктивность

 
 

2.1. Время не резиновое: почему
важна именно энергия, а не часы

 
Вы просыпаетесь рано утром, наливаете чашку крепкого

кофе, открываете свой идеально составленный, раскрашен-
ный разными цветами электронный календарь, и внутри всё
мгновенно сжимается от глухой, тягучей тревоги. Ваш день
расписан буквально по минутам, словно сложнейшая партия
в тетрис. С 10:00 до 11:30 — планерка. С 11:30 до 13:00
— написание сложного аналитического отчета. Затем быст-
рый обед, серия созвонов с клиентами, а вечером — поход в
спортзал и чтение профессиональной литературы. На бума-
ге всё выглядит безупречно, логично и математически выве-
ренно. Вы кажетесь себе сверхчеловеком, способным подчи-
нить реальность своей воле.

Но вот наступает реальный день. Планерка затягивается
на лишние сорок минут из-за пустых споров. Вы садитесь
за аналитический отчет не в 11:30, а в 12:15, чувствуя себя



 
 
 

так, словно из Вас уже выкачали половину жизненных сил.
Вы смотрите в пустой документ, и мысли путаются. Вместо
продуктивной работы Вы начинаете бездумно проверять по-
чту, пить третью чашку кофе и механически листать новост-
ные ленты. К пяти часам вечера Ваше расписание разрушено
до основания, спортзал отменяется, а отчет не написан даже
наполовину. Вы возвращаетесь домой с тяжелым чувством
вины и абсолютным физическим истощением.

Почему это происходит изо дня в день? Почему наши
грандиозные планы так жестоко разбиваются о реальность?

Главная проблема заключается в том, что мы стали залож-
никами самого разрушительного мифа индустриальной эпо-
хи. Нас убедили в том, что наша эффективность измеряет-
ся исключительно часами. Нас научили относиться к свое-
му времени как к бесконечно растяжимой резине, в кото-
рую можно силой впихнуть неограниченное количество за-
дач. Но я хочу, чтобы Вы навсегда усвоили одну фундамен-
тальную, освобождающую истину: время не имеет абсо-
лютно никакого значения, если в этот момент у Вас
нет энергии.

 
Иллюзия равенства часов: математика,

которая безнадежно сломана
 

Классический тайм-менеджмент, который нам так актив-
но продают на тренингах, строится на одной фатальной



 
 
 

ошибке. Он опирается на ложную аксиому о том, что все ча-
сы в сутках абсолютно равны между собой. С точки зрения
сухой математики и механики, шестьдесят минут в девять
утра ничем не отличаются от шестидесяти минут в пять ве-
чера. Это просто движение стрелок по циферблату.

Если Вы работаете на конвейере и Ваша задача — мо-
нотонно закручивать гайки, этот линейный подход работа-
ет безупречно. Восемь часов работы дадут ровно в два раза
больше закрученных гаек, чем четыре часа. Но мы с Вами
живем в эпоху интеллектуального труда. Ваша ценность на
рынке измеряется не тем, сколько времени Вы просидели за
монитором, не моргая. Она измеряется качеством прини-
маемых Вами решений, глубиной Вашего анализа, нестан-
дартностью идей и способностью создавать новые смыслы.

А для интеллектуальной работы математика времени ло-
мается. Один час Вашей работы в состоянии кристальной
ментальной ясности и фокуса может принести результа-
тивности больше, чем две недели бессмысленного просижи-
вания штанов в состоянии глухого выгорания.

Когда Вы пытаетесь управлять своим временем, игнори-
руя свое физиологическое состояние, Вы уподобляетесь че-
ловеку, который пытается планировать автомобильное путе-
шествие через всю страну, скрупулезно рассчитывая кило-
метраж и скорость, но при этом принципиально отказывает-
ся смотреть на датчик уровня топлива в баке. Вы можете со-
ставить идеальный маршрут, но если бак пуст, Ваша маши-



 
 
 

на никуда не поедет. И никакие крики на двигатель, ника-
кое насилие над рулем и никакая «сила воли» не заставят ее
сдвинуться с места.

 
Концепция личной батарейки:

воля как конечный ресурс
 

Чтобы вырваться из парадигмы бесконечной гонки за ча-
сами, мы должны ввести в нашу систему координат поня-
тие личной батарейки. Ваш мозг — это не кремниевый
процессор, способный работать на максимальных оборотах
24/7 при подключении к розетке. Это живой, биологиче-
ский, невероятно энергозатратный орган.

Наш неокортекс, и особенно префронтальная кора, ко-
торая отвечает за стратегическое планирование, удержание
внимания, эмпатию и подавление сиюминутных импульсов,
потребляет колоссальное количество глюкозы и кислорода.
Каждый раз, когда Вы принимаете решение (даже самое
незначительное — например, что съесть на завтрак или как
ответить на токсичное письмо), каждый раз, когда Вы за-
ставляете себя игнорировать уведомления в телефоне, что-
бы сфокусироваться на проекте, Вы безвозвратно сжигаете
заряд своей внутренней батарейки.

В когнитивной психологии этот феномен называется ис-
тощением эго (ego depletion). Ваша воля, Ваш фокус и Ва-
ша способность к сложному мышлению — это стро-



 
 
 

го конечный, быстро исчерпаемый биологический ре-
сурс.

К середине сложного, насыщенного стрессами дня заряд
Вашей ментальной батарейки неизбежно падает до 10%. И
что происходит в этот момент? Ваш мозг, в целях биологиче-
ского выживания и сохранения остатков энергии, принуди-
тельно переключает Вас в режим жесткой экономии. Вы фи-
зически теряете способность заниматься Глубокой рабо-
той. Вы скатываетесь в автоматические, примитивные пат-
терны поведения: начинаете перекладывать бумаги, часами
отвечать на бессмысленные сообщения, скроллить социаль-
ные сети и имитировать бурную деятельность. Вы всё еще
находитесь на рабочем месте, Ваши часы тикают, но Ваша
реальная продуктивность равна нулю.

Именно здесь на сцену выходит принцип Энергетиче-
ского рычага, который является ядром моей философии.
Вы должны перестать управлять часами на циферблате и на-
чать маниакально управлять уровнем своего внутреннего за-
ряда. Ваша задача — не распределить сто мелких задач по-
ровну на весь день, а накопить максимальный объем чистой
энергии и нанести точечный, мощный удар по одной, самой
главной цели.



 
 
 

 
Энергетический рычаг в действии:

почему два часа ценнее десяти
 

Давайте спустимся с небес нейробиологии на землю и раз-
берем эту концепцию на конкретном, предельно жизненном
примере. Задумайтесь, узнаете ли Вы себя в одном из этих
двух сценариев?

Сценарий А: Марафон на износ (Парадигма вре-
мени) Вам нужно написать критически важную концепцию
развития Вашего отдела, от которой зависит Ваше повыше-
ние. Вы решаете, что нужно просто «поработать подольше».
Вы остаетесь в офисе после 18:00, когда все уже ушли. Вы
заказываете пиццу, наливаете энергетик и героически сиди-
те перед монитором до двух часов ночи. Вы провели за за-
дачей восемь непрерывных часов. Вы чувствуете себя муче-
ником, отдавшим всего себя работе. Но что Вы произвели на
свет за эти долгие, мучительные часы? Из-за того, что Ваша
батарейка была разряжена еще днем, Ваш мозг буксовал. Вы
писали абзац, перечитывали его, понимали, что он ужасен,
стирали и писали заново. Вы отвлекались на каждую тень.
В итоге к двум ночи Вы родили сухой, банальный, бюрокра-
тический текст, лишенный искры и стратегической глубины.
Вы потратили десять часов (если считать с учетом подготов-
ки), но результат оказался посредственным.

Сценарий Б: Глубокий спринт (Парадигма энергии)



 
 
 

Вы понимаете, насколько важна эта задача. Поэтому Вы не
заставляете себя писать концепцию вечером после тяжелого
дня. Вы осознанно закрываете ноутбук в 18:00, идете на про-
гулку, ужинаете с семьей, принимаете теплую ванну и спи-
те полноценные восемь часов. Ваш мозг проходит полный
цикл очистки и восстановления. Вы просыпаетесь утром. Ва-
ша внутренняя батарейка заряжена на 100%. Вы игнорируе-
те рабочие чаты, не проверяете почту, наливаете стакан во-
ды, садитесь за стол и применяете Энергетический рычаг.
Вы работаете всего два часа — с 09:00 до 11:00. Но это ча-
сы абсолютной, кристальной концентрации. Ваши мысли те-
кут легко, Вы находите блестящие, нестандартные логиче-
ские связки, формулировки рождаются сами собой. За эти
два часа Вы создаете прорывной, глубокий и безупречно ар-
гументированный документ.

В первом случае Вы инвестировали время, но получили
выгорание и слабый продукт. Во втором случае Вы инве-
стировали пиковую энергию, потратили в пять раз мень-
ше времени и создали шедевр. Время обманчиво. Энергия
— это единственная реальная валюта Вашего успеха. Управ-
лять нужно именно ей.

 
Практикум: Экспресс-диагностика
Вашего энергетического резерва

 
Чтобы начать грамотно инвестировать свою энергию, Вы



 
 
 

должны понимать, какова емкость Вашей батарейки прямо
сейчас и куда именно происходит невидимая утечка заряда.
Невозможно наладить процесс, если Вы находитесь в иллю-
зиях относительно своего реального состояния.

Я подготовил для Вас специальный диагностический ин-
струмент. Это не очередной развлекательный тест из интер-
нета, а жесткий срез Вашей физиологической и психологи-
ческой реальности. Отложите все дела. Ответьте на эти де-
сять вопросов предельно честно, оценивая свое состояние за
последние две недели.

Оценивайте каждое утверждение по шкале от 0 до 3, где:
- 0 — Абсолютно не про меня, такого не бывает.
- 1 — Редко, случается пару раз в месяц.
- 2 — Часто, происходит стабильно каждую неделю.
- 3 — Это моя постоянная, ежедневная реальность.
Блок 1. Физиологический фундамент
1. Я просыпаюсь утром с чувством тяжести, мне требуют-

ся стимуляторы (кофе, энергетики, контрастный душ), что-
бы просто заставить мозг начать соображать.

2. Во второй половине дня (обычно между 14:00 и 16:00)
я испытываю непреодолимую сонливость, мой фокус падает,
и я физически не могу решать сложные интеллектуальные
задачи.

3. Мой сон поверхностный: я часто просыпаюсь ночью от
тревожных мыслей о работе или долго не могу уснуть, про-
кручивая в голове диалоги прошедшего дня.



 
 
 

Блок 2. Когнитивная емкость 4. Я замечаю, что стал
избегать сложных, объемных задач, требующих долгого раз-
мышления. Я бессознательно предпочитаю выполнять мел-
кую, пустую операционку, чтобы создать иллюзию занято-
сти. 5. Мне невероятно сложно удерживать внимание на од-
ном процессе дольше пятнадцати минут. Моя рука рефлек-
торно тянется к смартфону, даже если мне не приходили уве-
домления. 6. В конце рабочего дня я чувствую странное со-
стояние: мое тело истощено, глаза болят, но внутри меня ко-
лотится нервное напряжение, из-за которого я не могу про-
сто сесть и расслабиться в тишине.

Блок 3. Эмоциональный резерв  7. Обычные, рутинные
просьбы коллег или близких людей начали вызывать у меня
глухое, неконтролируемое раздражение или вспышки агрес-
сии. 8. Вечером у меня совершенно не остается сил на глубо-
кое общение с семьей или чтение сложной литературы. Мо-
его ресурса хватает только на бездумный просмотр сериалов
или коротких видео. 9. Я испытываю постоянное фоновое
чувство вины за то, что делаю недостаточно, даже в те дни,
когда закрыл объективно большой объем рабочих задач. 10.
Выходные дни перестали приносить мне чувство обновле-
ния. В понедельник утром я чувствую себя так, словно во-
обще не отдыхал.

Расшифровка результатов:
- От 0 до 8 баллов: Зеленая зона (Высокая энер-

гоемкость). Ваша внутренняя батарейка работает исправ-



 
 
 

но. Вы умеете интуитивно балансировать между нагрузкой
и восстановлением. Ваша главная задача сейчас — научить-
ся еще более филигранно направлять этот чистый ресурс в
стратегические, масштабные проекты, не растрачивая его на
чужой хаос.

- От 9 до 18 баллов: Желтая зона (Режим скрытой
утечки). Вы всё еще функционируете и выдаете результат,
но делаете это за счет сжигания неприкосновенных резер-
вов Вашей нервной системы. Вы часто подменяете реальную
энергию стрессовым кортизолом. Если Вы не пересмотрите
свои границы и не внедрите ритмы жесткого восстановле-
ния, Вы рискуете в ближайшие месяцы столкнуться с резким
падением иммунитета и потерей мотивации.

- От 19 до 30 баллов: Красная зона (Глубокое исто-
щение). Остановитесь. Вы пытаетесь ехать на автомобиле, у
которого давно пробит бензобак и горят все аварийные ин-
дикаторы на приборной панели. Никакие техники тайм-ме-
неджмента, никакие новые списки дел Вам сейчас не помо-
гут — они лишь ускорят Ваше разрушение. Ваш абсолют-
ный, бескомпромиссный приоритет на ближайшие недели —
тотальная физиологическая и информационная детоксика-
ция. Вам нужно срочно отказаться от части обязательств и
вернуть себе базовый сон и отдых.

Ваша личная энергия — это альфа и омега Вашей про-
дуктивности. Хватит играть в математические игры со вре-
менем, пытаясь обмануть биологию. В следующей подглаве



 
 
 

мы глубоко погрузимся в механику Ваших внутренних ча-
сов и разберем, как именно нужно выстраивать свой рабо-
чий день, чтобы Ваша активность совпадала с естественны-
ми гормональными пиками Вашего организма. Вы научитесь
плыть по течению своей энергии, а не бесконечно бороться
с ней.



 
 
 

 
2.2. Биологические часы человека:
совы, жаворонки и гибкие циклы

 
Откройте практически любую популярную книгу по мо-

тивации и личной эффективности, написанную за послед-
ние двадцать лет, и Вы почти гарантированно столкнетесь
с одним и тем же агрессивным, безапелляционным сове-
том: чтобы достичь выдающихся, прорывных результатов,
Вы обязаны просыпаться в пять утра. Нам методично вну-
шают, что магия великих свершений доступна исключитель-
но тем, кто встречает рассвет с идеальной осанкой, стака-
ном зеленого смузи в руке и готовым списком амбициоз-
ных целей на день. Корпоративная культура негласно стиг-
матизирует людей, которым физиологически тяжело вклю-
чаться в аналитическую работу на утренней планерке в де-
вять ноль-ноль, приклеивая им ярлыки «ленивых», «несо-
бранных» или «неорганизованных».

Но давайте посмотрим на этот укоренившийся стереотип
через призму строгой нейробиологии и философии Фор-
мулы осознанного роста . Навязывание единого стандар-
та пробуждения всем без исключения — это одно из самых
масштабных и деструктивных заблуждений индустриальной
эпохи. Попытка загнать себя в чужой ритм ради мнимой, на-
вязанной обществом эффективности не просто лишает Вас
радости жизни. Это прямой, разрушительный путь к тоталь-



 
 
 

ному истощению Вашего «Энергетического рычага» .
 

Нейробиология времени:
почему мы разные

 
Ваш режим сна и периоды пиковой ментальной активно-

сти — это не вопрос слабой или сильной воли. Это не при-
вычка, которую можно «перевоспитать» за двадцать один
день с помощью жесткой дисциплины. Это вопрос Вашей
фундаментальной генетики. Глубоко в гипоталамусе, пря-
мо над перекрестом зрительных нервов, находится крошеч-
ный участок мозга — супрахиазматическое ядро . Это Ваш
главный, встроенный биологический хронометр. Именно он,
опираясь на информацию о свете и температуре, подает пря-
мые сигналы шишковидной железе о том, когда нужно вы-
брасывать в кровь бодрящий кортизол, а когда — усыпляю-
щий мелатонин.

Современная хронобиология абсолютно четко доказы-
вает: генетические вариации (например, экспрессия гена
PER3) определяют наш врожденный хронотип.

В чистом виде радикальные «жаворонки» (люди, чьи ко-
гнитивные пики приходятся на раннее утро, а вечером насту-
пает резкий, непреодолимый спад) и радикальные «совы»
(те, у кого префронтальная кора начинает работать на мак-
симальных оборотах только во второй половине дня и позд-
ним вечером) составляют около 30–40% населения. Осталь-



 
 
 

ное большинство — это обладатели гибких, промежуточных
циклов, которые могут относительно безболезненно адапти-
роваться к внешним условиям, но всё равно имеют свои чет-
кие, строго индивидуальные окна наивысшей ментальной яс-
ности.

Ваш хронотип — это такая же базовая, неотъемлемая фи-
зиологическая характеристика, как размер обуви или цвет
глаз. Вы можете годами носить ботинки на два размера мень-
ше, упорно убеждая себя, что это воспитывает Ваш харак-
тер и развивает волю. Но единственным реальным результа-
том этого самоистязания станут лишь кровавые мозоли, ис-
кривленная походка и невозможность пробежать длинную
дистанцию.

 
Насилие над природой:
цена сбитых настроек

 
Что происходит с организмом, когда ярко выраженная

«сова» подавляется корпоративными стандартами и годами
заставляет себя просыпаться в шесть утра ради идеального,
«правильного» начала дня? Развивается тяжелейшее, разру-
шительное состояние, которое хронобиологи называют со-
циальным джетлагом.

Тело человека находится в одном часовом поясе, а его
биологические часы — совершенно в другом. Мозг совы
ранним утром физиологически спит: уровень мелатонина



 
 
 

еще высок, а базовая температура тела снижена. Пытаясь в
этом заторможенном состоянии решать сложные стратегиче-
ские задачи или принимать критически важные финансовые
решения, человек сжигает колоссальное количество волево-
го топлива просто на то, чтобы удерживать глаза открытыми.
КПД такой работы стремится к нулю. Мозг совершает дет-
ские ошибки, логика хромает, а креативность даже не про-
сыпается. Вы тратите энергию не на создание результата, а
на борьбу с собственной эндокринной системой.

Точно так же, когда природный «жаворонок» поддавлива-
ется дедлайнами и пытается выжать из себя нестандартные
идеи на вечернем мозговом штурме или дописывает важный
проект в полночь, он совершает преступление против своего
здоровья. Кортизоловый резерв исчерпан еще днем, и нерв-
ная система начинает работать на износ, используя аварий-
ные гормоны стресса.

В обоих случаях результат одинаково плачевен. Игнори-
руя свои естественные биоритмы, Вы попадаете в капкан ил-
люзии бурной деятельности. Вы тратите шесть часов на за-
дачу, которую в свой биологический прайм-тайм могли бы
блестяще, играючи решить за полтора. Вы расплачиваетесь
за это насилие над собой хроническим стрессом, падением
иммунитета и неизбежным, глухим ментальным выгорани-
ем.



 
 
 

 
Синхронизация задач: серфинг

на гормональных волнах
 

Система «Мягкого контроля» предлагает Вам карди-
нально иной, гуманный подход. Вместо того чтобы пытать-
ся переломить свою природу через колено, Вы должны на-
учиться ею виртуозно управлять. Наша цель — не работать
больше. Наша цель — филигранно стыковать правильные за-
дачи с правильным уровнем Вашей внутренней энергии.

У каждого человека, независимо от его конкретного хро-
нотипа, день делится на три базовые энергетические фазы.
Ключ к осознанной продуктивности заключается в том, что-
бы архитектура Вашего расписания идеально совпадала с
этими биологическими фазами.

1. Фаза пика (Кристальный фокус).  Это те самые
несколько часов в сутках, когда Ваш мозг работает как от-
лаженный суперкомпьютер. У жаворонков это раннее утро,
у сов — поздний вечер. В этот момент Вы способны легко
удерживать в уме сложный контекст, глубоко анализировать
противоречивые данные и принимать точные, взвешенные
решения. Именно в эту фазу Вы обязаны ставить задачи
категории «Глубокая работа».  Оставлять свой биологиче-
ский пик для проверки рабочей почты, ответов в мессендже-
рах или чтения корпоративных чатов — это преступное раз-
базаривание Вашего главного интеллектуального ресурса.



 
 
 

2. Фаза спада (Энергетическая яма).  Период, когда
температура тела немного падает, концентрация рассеива-
ется, а нервная система настойчиво требует перезагрузки.
Для большинства людей со стандартным ритмом это тягучее
время между 14:00 и 16:00. Это худшее время для приня-
тия судьбоносных решений. Но это идеальное, золотое вре-
мя для фоновой операционки: бездумной сортировки доку-
ментов, ответов на несрочные письма, наведения порядка на
рабочем столе или механической координации простых про-
цессов.

3. Фаза восстановления (Креативный отскок).  Уди-
вительный биологический феномен, открытый когнитивны-
ми психологами. Когда Ваш мозг уже не обладает жест-
ким, аналитическим фокусом пиковой фазы, его «внутрен-
ний цензор» и логический контроль парадоксальным обра-
зом ослабевают. В этот момент нейронные связи становят-
ся более хаотичными, широкими и гибкими. Это лучшее
время для нестандартного творческого мышления , брейн-
штормов, поиска инновационных идей и визуализации буду-
щих проектов. У жаворонков этот этап часто наступает к ве-
черу, а у сов — наоборот, ранним, туманным утром.

Когда Вы перестаете воевать со своими биологически-
ми часами и начинаете распределять задачи строго согласно
этому природному графику, Вы вдруг с искренним удивле-
нием обнаруживаете, что успеваете сделать в два раза боль-
ше, при этом совершенно не испытывая былого, надрывного



 
 
 

напряжения. Вы начинаете мастерски скользить по волнам
своей энергии, а не отчаянно грести против мощного тече-
ния.

 
Практикум: Настройка базового
ритма и поиск своего хронотипа

 
Чтобы принцип Энергетического рычага  заработал на

практике и принес реальные дивиденды, Вам необходимо
предельно точно, без иллюзий откалибровать свое понима-
ние собственных биоритмов. Выбросьте из головы все жест-
кие социальные установки о том, как «правильно» рабо-
тать. На ближайшую неделю Вашим главным, непререкае-
мым ориентиром станет исключительно Ваше собственное
физическое самочувствие.

Ниже представлен пошаговый алгоритм, который помо-
жет Вам вывести свои биологические часы из сумрака со-
циального джетлага и выстроить вокруг них по-настоящему
сбалансированный день.

Шаг 1. Отключение социального будильника (Тест
свободных выходных) Самый надежный способ узнать
свой истинный хронотип — это посмотреть, как ведет се-
бя Ваш организм в условиях полной свободы от расписания.
Выберите выходные (или дни долгожданного отпуска), ко-
гда у Вас нет абсолютно никаких жестких утренних обяза-
тельств. В пятницу вечером ложитесь спать ровно в тот мо-



 
 
 

мент, когда почувствуете легкую, естественную сонливость
— не пытайтесь искусственно продлить вечер перед экра-
ном телевизора или смартфона. Категорически запретите
себе заводить любой будильник. Зашторьте окна максималь-
но плотными шторами, чтобы раннее солнце не сбило чи-
стоту эксперимента. Зафиксируйте точное время, когда Ва-
ши глаза откроются сами собой, без внешних раздражите-
лей, и Вы почувствуете себя по-настоящему отдохнувшим.
Если Вы стабильно, без усилий просыпаетесь в 6:30 — Ва-
ша природа жаворонка очевидна. Если Ваш организм требу-
ет глубокого сна до 10:30 — прекратите винить себя в лени.
Вы сова, и это нормально.

Шаг 2. Картирование энергии (Дневник бдитель-
ности) Вам необходимо найти свои строго индивидуаль-
ные гормональные пики и спады. В течение следующих трех
обычных рабочих дней заводите мягкий, ненавязчивый тай-
мер на каждые два часа (например, 10:00, 12:00, 14:00, 16:00,
18:00, 20:00). Когда звенит таймер, на несколько секунд от-
влекитесь от текущих дел и честно оцените уровень своей
ментальной ясности по шкале от 1 до 5.

- Где 1 — «Глаза закрываются, мысли вязкие, хочу просто
лежать с закрытыми глазами».

- А 5 — «Я в глубоком потоке, чувствую невероятную яс-
ность ума и готов свернуть горы». Записывайте эти цифры.
Уже на третий день Вы увидите математически точный, пер-
сонализированный график Ваших энергетических приливов



 
 
 

и отливов. Вы безошибочно узнаете, когда наступает Ваш зо-
лотой стратегический час, а когда — неизбежная биологи-
ческая яма.

Шаг 3. Блокировка золотого времени (Архитектура
защиты) Теперь примените знания об отстаивании границ,
полученные в первой главе. Возьмите свой самый высокий
энергетический пик (те самые 2-3 часа, когда Вы стабильно
ставите себе твердую «пятерку» в дневнике бдительности)
и бескомпромиссно забронируйте это время в своем корпо-
ративном и личном календаре. Обведите его красным цве-
том. Назовите его «Стратегическое планирование» или про-
сто перекройте доступ для назначения любых встреч. В этот
промежуток времени Вы не отвечаете на звонки, не ходите
на бесконечные планерки и не разбираете почту. Вы направ-
ляете весь свой очищенный, максимальный интеллектуаль-
ный потенциал на самую сложную, зубастую и масштабную
задачу Вашего дня.

Шаг 4. Легализация спада (Умная операционка)  Пе-
рестаньте пытаться быть супергероем в моменты своей фи-
зиологической уязвимости. Если Ваш график четко пока-
зывает, что в 15:00 Ваша энергия стремительно падает до
«двойки», осознанно, без капли вины планируйте на это вре-
мя самые низкоинтеллектуальные задачи. Отвечайте на на-
копившиеся сообщения в рабочих чатах, наводите порядок в
электронных файлах, заполняйте стандартные таблицы или
совершайте рутинные звонки. Разрешите себе работать на



 
 
 

низких оборотах. Поверьте, это признание собственной сла-
бости принесет Вашей психике колоссальное облегчение и
убережет от выгорания.

Уважение к своей биологии — это не слабость, это фунда-
ментальная основа долгосрочной, экологичной продуктив-
ности. Когда Вы прекратите бессмысленные попытки пере-
делать свою физиологию под чужие корпоративные стандар-
ты и начнете выстраивать расписание бережно, вокруг своих
природных ритмов, Вы наконец-то перестанете тратить силы
на борьбу с самим собой. Высвобожденная энергия станет
тем самым мощным топливом, которое поднимет Вас на со-
вершенно новый, недосягаемый уровень осознанного роста.



 
 
 

 
2.3. Утренние ритуалы,

которые задают тон всему дню
 

Представьте себе звук, который большинство из нас слы-
шит первым делом каждый божий день. Тот самый пронзи-
тельный, безжалостный, разрывающий тишину спальни зво-
нок будильника на смартфоне. Вы вздрагиваете, Ваше серд-
це на долю секунды замирает, а затем начинает биться в
ускоренном ритме. Вы вытягиваете руку из-под теплого оде-
яла, чтобы заставить этот кусок пластика замолчать. И вот
в эту самую секунду, когда Ваши глаза еще толком не сфо-
кусировались, а мозг не до конца перешел из фазы сна в ре-
альность, происходит нечто непоправимое. Ваш большой па-
лец, повинуясь годами выработанному рефлексу, смахивает
уведомление и открывает мессенджер. Или новостную лен-
ту. Или социальную сеть.

Знакомый сценарий? Вы еще физически лежите в своей
постели, Вы не сделали ни единого глотка воды, не сказали
ни слова своим близким, но Ваше сознание уже безжалост-
но швырнули в ледяную прорубь чужого хаоса. В Вашу не
проснувшуюся голову мгновенно, без спроса, врываются де-
сятки рабочих вопросов от коллег, мировые политические
кризисы, гневные комментарии и яркие, отредактированные
фотографии чужой идеальной жизни.

Вы начинаете свой день не с чистого, белого листа, на ко-



 
 
 

тором Вы — полноправный автор. Вы начинаете его с тяже-
лого, грязного черновика, исписанного чужими приоритета-
ми, чужой тревогой и чужими дедлайнами. Стоит ли после
этого искренне удивляться тому, что уже к полудню Вы чув-
ствуете себя абсолютно опустошенным, лишенным фокуса и
мотивации?

 
Токсичное пробуждение: как мы

крадем свой дофамин до завтрака
 

Чтобы осознать всю глубину разрушительного воздей-
ствия этого утреннего ритуала, нам необходимо заглянуть в
нейробиологическую лабораторию Вашего мозга. Эволюция
тысячелетиями выстраивала невероятно тонкий, ювелирный
механизм нашего пробуждения.

Когда Вы открываете глаза, Ваша эндокринная система
запускает так называемую реакцию пробуждения  (cortisol
awakening response). Это здоровый, физиологически необхо-
димый утренний выброс кортизола , задача которого — мо-
билизовать тело, снять ночной отек тканей, повысить арте-
риальное давление до рабочей нормы и дать Вам кристаль-
ную ясность ума для начала активных действий.

Но что происходит, когда в эту деликатную биохимиче-
скую симфонию грубо вторгается светящийся экран смарт-
фона?

Алгоритмы социальных сетей и новостных агрегаторов



 
 
 

спроектированы лучшими умами Кремниевой долины с од-
ной-единственной целью — взломать Вашу дофамино-
вую систему. Дофамин — это нейромедиатор предвкуше-
ния, мотивации и драйва. Запуская процесс неосознанного
скроллинга (думскроллинга) прямо в постели, Вы обруши-
ваете на свой мозг лавину дешевого, синтетического дофа-
мина. Каждое яркое фото, каждый скандальный заголовок,
каждое красное уведомление работают как микро-доза нар-
котика. Ваша нервная система перевозбуждается.

И здесь кроется самая главная физиологическая ловуш-
ка, которая уничтожает Вашу продуктивность на весь остав-
шийся день. Получив этот гигантский, неестественный до-
фаминовый удар в первые же минуты после пробуждения,
мозг запускает процесс даунрегуляции  — он резко снижает
чувствительность своих собственных рецепторов, чтобы за-
щититься от перегрузки.

Результат? Когда через час Вы наконец-то садитесь за ра-
бочий стол и открываете сложный аналитический отчет или
важный договор, Ваш мозг физически отказывается рабо-
тать. На фоне той утренней дофаминовой бомбы из соци-
альных сетей обычная, сложная интеллектуальная работа ка-
жется ему невыносимо скучной, серой и лишенной всякого
смысла. Вы своими собственными руками, совершенно доб-
ровольно сожгли свой дневной запас мотивации еще
до того, как успели почистить зубы . Вы лишили себя
Энергетического рычага , оставив лишь фоновую тревогу



 
 
 

и острую потребность в новых порциях отвлечений, чтобы
хоть как-то разогнать вязкий ментальный туман.

 
Золотой час: архитектура

первых 60 минут
 

Первые шестьдесят минут после пробуждения — это са-
мое уязвимое и одновременно самое стратегически важное
временное окно в Ваших сутках. Это Ваш личный фунда-
мент. В психологии существует железное правило: как Вы
проведете первый час своего дня, в таком энергети-
ческом и эмоциональном фоне пройдут и следующие
пятнадцать часов.

Если Ваш первый час состоит из суеты, панических сбо-
ров, криков на детей и нервного чтения писем в пробке, весь
Ваш день превратится в реактивную борьбу с пожарами. Вы
будете обороняться от реальности, а не управлять ею. Ес-
ли же Вы начинаете день с осознанной, спокойной настрой-
ки собственных правил, Вы надеваете на себя непроницае-
мый ментальный бронежилет, об который разобьются любые
внешние стрессы.

Однако на этом этапе многие амбициозные професси-
оналы попадают в другую, не менее деструктивную край-
ность. Начитавшись глянцевой бизнес-литературы, они ре-
шают, что «правильное» утро успешного человека должно
напоминать армейский лагерь для подготовки спецназа. Они



 
 
 

ставят будильник на 5:00 утра (являясь при этом природны-
ми совами), заставляют себя лезть в ледяной душ, пробега-
ют десять километров на пределе пульса, а затем пытаются
медитировать, борясь с тошнотой и головокружением.

Согласно нашей философии Формулы осознанного ро-
ста и фундаментальному принципу «Мягкого контроля»,
такой подход — это акт жесточайшего насилия над собствен-
ной биологией. Ваш утренний ритуал не должен быть изма-
тывающим тестом на выживание. Вам не нужно доказывать
миру свою железную силу воли, сжигая кортизоловые резер-
вы в ледяной ванне, если Вы искренне это ненавидите.

Ваша единственная задача в первый час — это бережный,
экологичный перевод Вашего организма из парасимпатиче-
ского состояния (сна и покоя) в симпатическое (бодрство-
вание и фокус), без надрыва и шоковой терапии. Поддержи-
вающая среда, которую мы строим, должна давать Вам энер-
гию, а не забирать ее последние остатки.

 
Поддерживающие практики

вместо армейской дисциплины
 

Чтобы выстроить утро, которое действительно заряжает
Вашу «личную батарейку» и готовит почву для масштабных
свершений, Вам необходимо опираться не на модные трен-
ды, а на базовую физиологию человека. Существует три фун-
даментальных столпа, на которых строится здоровое про-



 
 
 

буждение.
1. Информационный вакуум (Защита границ)  Это са-

мое сложное, но самое важное правило. Вы должны объявить
первые 30–60 минут после пробуждения жесткой, беском-
промиссной карантинной зоной для любых цифровых раз-
дражителей. Никаких экранов. Купите себе обычный, клас-
сический кнопочный будильник за несколько сотен рублей,
а свой смартфон оставляйте заряжаться на ночь в коридоре
или на кухне. Позвольте своему мозгу проснуться в абсолют-
ной, звенящей информационной тишине. Пусть первыми го-
лосами, которые зазвучат в Вашей голове, будут Ваши соб-
ственные, глубокие мысли, а не панические заголовки таб-
лоидов. Эта практика мгновенно, в первый же день снижает
базовый уровень тревожности на 40-50%.

2. Световой душ и перезапуск циркадных ритмов
Как мы уже знаем из предыдущей подглавы, Ваш биоло-
гический хронометр (супрахиазматическое ядро) напрямую
управляется светом, попадающим на сетчатку глаза. Самый
быстрый и естественный способ сказать своему мозгу «мы
проснулись» — это не ведра ледяной воды, а порция обыч-
ного дневного света. В первые же пятнадцать минут после
пробуждения раздвиньте плотные шторы. Подойдите к окну.
Если есть возможность — выйдите на балкон хотя бы на па-
ру минут, даже если на улице прохладно. Естественный свет,
попадающий в Ваши глаза, дает команду шишковидной же-
лезе полностью прекратить выработку мелатонина (гормона



 
 
 

сна). Вы почувствуете прилив бодрости без единой капли ко-
феина.

3. Мягкая гидратация и физиологический запуск  За
ночь Ваш организм теряет колоссальное количество влаги
через дыхание и пот. Вы просыпаетесь в состоянии легкого,
скрытого обезвоживания, которое физиологически ощуща-
ется как вязкость мыслей и тяжесть в голове. Прежде чем
заливать в себя обжигающий кофе, выпейте большой стакан
теплой, чистой воды (можно добавить каплю лимонного со-
ка, если у Вас нет проблем с кислотностью). Этот элемен-
тарный шаг запускает работу желудочно-кишечного тракта
и разжижает кровь, облегчая ее приток к префронтальной
коре. Добавьте к этому три минуты ленивой, интуитивной
растяжки — просто потянитесь так, как просит Ваше тело,
словно кошка после сна, чтобы разогнать лимфу, — и Ваш
физиологический мотор будет запущен идеально ровно, без
стрессовых перегазовок.

 
Конструктор идеального

утра: Создайте свой ритуал
 

В мире не существует единого, универсального «идеаль-
ного утра», подходящего абсолютно всем. Ритуал, который
заряжает энергией экстравертного предпринимателя-жаво-
ронка, может полностью парализовать интровертного писа-
теля-сову. Именно поэтому я категорически против жест-



 
 
 

ких, навязанных списков.
Я предлагаю Вам уникальный, адаптивный инструмент —

Конструктор идеального утра . Ваша задача состоит не в
том, чтобы сделать всё и сразу. Ваша задача — выбрать ров-
но по одному микро-действию  из каждого из трех блоков ни-
же и неукоснительно выполнять их в строгой последователь-
ности каждый день.

Этот ритуал должен занимать у Вас не более 15–30 ми-
нут. Он должен быть настолько легким, приятным и про-
стым, чтобы Ваш внутренний саботажник даже не подумал
поднять голову и начать сопротивляться. Выбирайте только
то, что откликается именно Вам.

Шаг 1. Блок «Физиология» (Вывод тела из спящего
режима) Выберите одно действие:

- Выпить стакан теплой воды в полной тишине, стоя у окна
и глядя на улицу (без телефона в руке).

- Сделать пятиминутную суставную разминку прямо в пи-
жаме на коврике у кровати.

- Принять приятный, теплый душ (или контрастный,
только если это приносит Вам подлинное удовольствие, а не
страдания).

- Сделать десять глубоких циклов дыхания (глубокий
вдох носом, долгий выдох ртом) на балконе или у открытого
окна.

Шаг 2. Блок «Ментальная настройка» (Запуск пре-
фронтальной коры) Выберите одно действие:



 
 
 

- Осознанно, медленно заварить чай или кофе, концен-
трируясь исключительно на запахе, звуке закипающей воды
и текстуре напитка (практика заземления).

- Прочитать ровно пять страниц бумажной (не электрон-
ной!) книги, которая Вас вдохновляет, но не связана с Вашей
прямой, тяжелой операционной работой.

- Практика фрирайтинга (свободного письма): взять руч-
ку, открыть блокнот и выписать всё, что сейчас хаотично
крутится в голове, чтобы разгрузить «оперативную память».

- Посидеть пять минут в полной тишине с закрытыми гла-
зами, не пытаясь достичь просветления, а просто наблюдая
за своими мыслями.

Шаг 3. Блок «Стратегический фокус» (Применение
Энергетического рычага)  Выберите одно действие:

- Задать себе один вопрос и ответить на него вслух: «Если
бы мне разрешили сегодня сделать только одно дело из всего
списка, что бы это было?». Записать эту задачу на стикер.

- Визуализировать свой предстоящий день: как Вы спо-
койно, уверенно и без паники закрываете сложные задачи,
сохраняя внутренний баланс.

- Выписать две вещи, за которые Вы искренне благодар-
ны прямо сейчас (позволяет мгновенно переключить фокус
с тревоги о дедлайнах на позитивный, созидательный на-
строй).

Как это работает на практике? Допустим, Вы выбрали:
стакан воды у окна + медленное заваривание кофе + опреде-



 
 
 

ление одной главной задачи на стикере. Всё. Весь Ваш утрен-
ний ритуал займет от силы двенадцать минут. Вам не при-
шлось вставать в пять утра, Вам не пришлось бежать мара-
фон или насиловать себя ледяными ваннами.

Но эти двенадцать минут абсолютного, аналогового, то-
тального контроля над собственной жизнью создадут потря-
сающий нейробиологический эффект. Вы пошлете своему
подсознанию четкий, недвусмысленный сигнал: «Я — хозя-
ин своего времени. Я выбираю, куда направлять свое
внимание. Хаос подождет» . Соберите свой конструктор
уже сегодня вечером, положите рядом с кроватью стакан во-
ды и обычный будильник. Завтрашнее утро станет первым
днем Вашей новой, по-настоящему осознанной реальности.



 
 
 

 
2.4. Пиковые зоны ментальной

активности и спады сил
 

Вспомните до боли знакомую рабочую ситуацию. Вы се-
ли за написание важного стратегического документа, проек-
тирование архитектуры продукта или составление сложно-
го финансового отчета. Первые сорок минут прошли просто
великолепно: Ваше внимание было острым как бритва, идеи
выстраивались в безупречную логическую цепочку, а пальцы
едва поспевали за ходом мыслей. Вы вошли в состояние аб-
солютного потока. Прошел час, затем еще минут двадцать. И
вдруг, совершенно внезапно, Вы словно врезаетесь в неви-
димую, но плотную бетонную стену.

Буквы на мониторе начинают расплываться. Мозг начи-
нает вязнуть в простейших формулировках. Вы перечитыва-
ете один и тот же абзац трижды, но его смысл ускользает,
оставляя после себя лишь глухое раздражение. Тело начина-
ет подавать недвусмысленные сигналы: Вы неосознанно ме-
няете позу, ерзаете на стуле, тяжело вздыхаете, а Ваша рука
рефлекторно тянется к смартфону в поисках легкого дофа-
минового отвлечения.

Что Вы делаете в этот момент, повинуясь укоренившимся
стандартам корпоративной культуры? Вы жестоко подавляе-
те эти сигналы. Вы говорите себе: «Соберись, слабак, до дед-
лайна еще три часа». Вы идете на кухню, наливаете огром-



 
 
 

ную чашку двойного эспрессо, съедаете шоколадную конфе-
ту для «подзарядки мозга» и волевым усилием возвращае-
те себя за рабочий стол, заставляя свой уставший интеллект
выдать хоть какой-то результат.

Мы привыкли считать это проявлением невероятного
профессионализма и железной дисциплины. Однако с точ-
ки зрения фундаментальной нейробиологии и философии
Формулы осознанного роста , Вы только что соверши-
ли акт грубого, деструктивного насилия над собственной
нервной системой. Вы проигнорировали базовый закон при-
роды, который гласит: человеческий мозг концептуаль-
но не способен к линейной, многочасовой концентра-
ции. Наша продуктивность — это не прямая линия, идущая
вверх. Это океанская волна, которая подчиняется строгим
биологическим ритмам.

 
Ультрадианные ритмы:

пульс нашей продуктивности
 

Чтобы навсегда перестать воевать с собственным телом
и начать использовать его истинную мощь, нам необходи-
мо обратиться к открытиям выдающегося исследователя сна
Натаниэла Клейтмана. Именно он в середине прошлого ве-
ка открыл фазы быстрого и медленного сна, доказав, что но-
чью наш мозг проходит через полуторачасовые циклы. Но
главное, по-настоящему революционное открытие Клейтма-



 
 
 

на заключалось в другом: он доказал, что эти же самые по-
луторачасовые циклы продолжают управлять нами и
в часы бодрствования .

Этот механизм получил название Базовый цикл покоя
и активности (BRAC — Basic Rest-Activity Cycle), или,
говоря научным языком, ультрадианные ритмы.

В отличие от циркадных ритмов, которые длятся 24 часа
и определяют Вашу глобальную принадлежность к «совам»
или «жаворонкам», ультрадианные ритмы — это короткие
пульсации Вашей нервной системы, длящиеся в среднем от
90 до 120 минут.

Представьте себе работу сердца: оно не находится в со-
стоянии постоянного, непрерывного спазма. Оно сжимается
(систола), выталкивая кровь, а затем обязательно расслабля-
ется (диастола), чтобы наполниться вновь. Ваш мозг работа-
ет по абсолютно идентичному принципу. На протяжении 90–
120 минут Ваша префронтальная кора способна генериро-
вать высокочастотные бета-волны, удерживая мощнейший
фокус и обрабатывая колоссальные массивы данных. Это Ва-
ша интеллектуальная «систола». Вы находитесь на пике, Вы
применяете тот самый Энергетический рычаг, совершая
прорывы.

Но по истечении этого времени биологический лимит ис-
черпывается. Мозг исчерпывает запасы глюкозы, кислоро-
да и нейромедиаторов. Наступает фаза естественного, фи-
зиологически запрограммированного спада, которая длится



 
 
 

около 20 минут. Это Ваша интеллектуальная «диастола».
 

Анатомия энергетической ямы: почему
спад — это не признак слабости

 
Проблема подавляющего большинства амбициозных про-

фессионалов заключается в том, что они воспринимают этот
двадцатиминутный спад как личное поражение, как прояв-
ление лени или непростительную потерю времени. Но да-
вайте разберемся, что именно делает Ваш мозг в эти 20 ми-
нут, когда Вы так отчаянно пытаетесь заставить его работать
дальше.

Во-первых, в момент спада запускается сложнейший про-
цесс консолидации памяти. Мозг сортирует ту информа-
цию, которую Вы поглощали последние полтора часа, пере-
водит важные данные из краткосрочной памяти в долгосроч-
ную, а информационный мусор — удаляет. Если Вы не даете
мозгу эту паузу, новая информация просто перезаписывает-
ся поверх старой, создавая хаос и ощущение «каши в голо-
ве».

Во-вторых, в процессе интенсивного мышления в тканях
мозга накапливаются метаболические отходы (нейротокси-
ны). Двадцатиминутная фаза расфокусировки — это то са-
мое время, когда глиальная система мозга буквально «вы-
мывает» этот токсичный мусор, защищая Ваши нейроны от
преждевременного старения и гибели.



 
 
 

Когда Вы чувствуете внезапную зевоту, потерю интереса
к задаче, легкое головокружение или непреодолимую тягу
отвести взгляд от монитора вдаль — это не Ваша слабость.
Это Ваш мудрый организм включает красную сигнальную
лампочку, кричащую: «Внимание! Бак пуст. Идет процесс
очистки системы. Пожалуйста, прекрати загружать но-
вые данные».

 
Кофеиновая иллюзия: почему

мы берем энергию в кредит
 

Что же происходит, когда мы игнорируем эти сигналы и
пытаемся «пробить» энергетическую яму с помощью оче-
редной чашки кофе? Чтобы понять глубину этой катастро-
фы, нам нужно рассмотреть механизм действия кофеина на
биохимическом уровне.

В процессе любой мозговой активности наши нейроны
расщепляют молекулы АТФ (главный источник клеточной
энергии). Побочным продуктом этого расщепления являет-
ся вещество под названием аденозин. Чем дольше и напря-
женнее Вы работаете, тем больше аденозина накапливает-
ся в Вашем мозге. Этот аденозин связывается со специаль-
ными рецепторами, подавая нервной системе недвусмыслен-
ный сигнал: «Мы устали, пора снизить обороты и отдох-
нуть». Именно этот процесс Вы ощущаете как тяжесть в го-
лове на исходе 90-минутного ультрадианного цикла.



 
 
 

Кофеин имеет структуру, поразительно похожую на мо-
лекулу аденозина. Попадая в кровь, кофеин устремляется в
мозг и нагло занимает места на рецепторах, физически бло-
кируя доступ реальному аденозину.

Осознайте этот пугающий факт: кофе не дает Вам но-
вой энергии. Он не заряжает Вашу батарейку.  Он про-
сто выключает датчик усталости на Вашей приборной пане-
ли. Вы продолжаете ехать с пустым баком, но заклеиваете
сигнальную лампочку черной изолентой, радуясь тому, что
проблема «решена».

Пока Вы находитесь под воздействием кофеиновой ил-
люзии и выжимаете из себя последние соки на втором ча-
су работы, реальный аденозин никуда не исчезает. Он про-
должает вырабатываться и накапливаться в огромных коли-
чествах, ожидая своего часа. И как только действие кофе-
ина заканчивается (рецепторы освобождаются), эта гигант-
ская, накопленная лавина аденозина одномоментно обру-
шивается на мозг. Происходит жесточайший кофеиновый
крах. Вас буквально «выключает», Вы испытываете летарги-
ческую усталость, тревогу и полную неспособность мыслить.

Пытаясь подавить естественные биологические спады
стимуляторами, Вы берете энергию в микрозайм у собствен-
ного будущего. И Ваш организм — это самый безжалостный
коллектор в мире. Он вернет этот долг с гигантскими про-
центами в виде глубокого выгорания, панических атак, бес-
сонницы и полного разрушения Вашей эндокринной систе-



 
 
 

мы.
 

Искусство легального отдыха:
разница между паузой и иллюзией

 
Концепция «Мягкого контроля» требует от нас ради-

кального пересмотра отношения к фазам спада. Вы должны
не просто терпеть эти паузы — Вы должны их легализовать,
планировать и относиться к ним с таким же уважением, как
и к фазам Глубокой работы .

Однако здесь мы сталкиваемся с еще одной критической
ошибкой современного интеллектуального работника. По-
чувствовав усталость после полутора часов сфокусирован-
ной работы, человек решает сделать перерыв. Он откидыва-
ется на спинку кресла, берет в руки смартфон и начинает ли-
стать социальные сети, отвечать на личные сообщения или
читать новости. Ему кажется, что он отдыхает, ведь он не за-
нимается рабочей задачей.

Это смертельная ловушка для Вашей префронтальной ко-
ры.

С точки зрения нейробиологии, чтение новостей или про-
смотр коротких видео — это колоссальная когнитивная на-
грузка. Вы заставляете свой и без того истощенный мозг за
доли секунды обрабатывать тысячи новых визуальных обра-
зов, эмпатически реагировать на чужие проблемы, анализи-
ровать текст и принимать решения о том, свайпнуть даль-



 
 
 

ше или поставить лайк. Вы не даете мозгу ни секунды на ту
самую «очистку от метаболического мусора», ради которой
и был задуман ультрадианный спад. Вы просто переносите
разрушительную нагрузку с одного участка коры на другой.

Истинное восстановление — это радикальная сме-
на сенсорного контекста.  Чтобы Ваш мозг действительно
отдохнул за 20 минут ультрадианного спада, Вы должны пол-
ностью отключить входящий информационный поток и поз-
волить нервной системе переключиться из симпатического
режима (бей/беги/фокус) в парасимпатический (отдых/пере-
варивание).

 
Практикум: Волновое планирование

по ультрадианным ритмам
 

Теория без практики — это просто очередной интеллек-
туальный груз, который никак не меняет Вашу жизнь. Чтобы
навсегда вырваться из парадигмы истощающего, линейного
труда и начать серфить на волнах собственной нейробиоло-
гии, я предлагаю Вам внедрить жесткий, бескомпромиссный
протокол ультрадианного планирования.

Этот пошаговый алгоритм перестроит Вашу рабочую ру-
тину так, что к вечеру Вы будете чувствовать приятную, лег-
кую усталость созидателя, а не выжженную пустоту загнан-
ного зверя.

Шаг 1. Индивидуальная калибровка (Поиск своей



 
 
 

волны) Хотя средний ультрадианный цикл длится 90 минут,
Ваши личные параметры могут отличаться (от 75 до 120 ми-
нут). В ближайшие два дня Ваша задача — вычислить точ-
ную длину своего ментального марафона. Сядьте за сложную
задачу и засеките время старта. Работайте в полном фокусе,
без телефона и отвлечений. В тот момент, когда Вы физиче-
ски почувствуете первый мощный импульс прокрастинации
(неудержимое желание зевнуть, зайти в интернет, пойти за
кофе или сменить позу), посмотрите на часы. Зафиксируй-
те это время. Это и есть предел Вашей пиковой зоны мен-
тальной активности. Не пытайтесь искусственно удлинить
его. Если Ваш мозг говорит «стоп» через 80 минут — зна-
чит, Ваш личный рабочий спринт равен 80 минутам.

Шаг 2. Архитектура рабочего спринта (Правило
90/20) Теперь Вы должны переформатировать свой кален-
дарь. Перестаньте планировать задачи в привязке к абстракт-
ным часам. Начните мыслить блоками энергии. Основа
Вашего нового расписания — это циклы. Самый популяр-
ный и научно обоснованный формат — это цикл «90 на 20»,
где 90 минут отводится на неразрывную, глубокую работу, а
20 минут — на легальное, тотальное восстановление.

- Внутри 90-минутного блока: Ваш телефон в авиарежи-
ме или в другом помещении. Вкладки мессенджеров закры-
ты. Коллеги предупреждены визуальным якорем (наушники
или закрытая дверь), что Вы недоступны. Вы инвестируете
100% энергии в одну задачу.



 
 
 

- Звонок таймера: Когда истекают Ваши 90 минут, Вы
останавливаетесь. Даже если Вы не дописали абзац, даже ес-
ли Вам кажется, что «осталось совсем чуть-чуть». Вы обяза-
ны разорвать контакт с задачей.

Шаг 3. Протокол истинного восстановления (Пра-
вильная 20-минутка) Вам нужно провести эти 20 минут
спада так, чтобы уровень аденозина успел снизиться, а кор-
тизол пришел в норму. Выберите одно или два действия из
списка истинного отдыха и строго следуйте им. Главное пра-
вило: ни один пиксель экрана не должен светить Вам в глаза
в эти минуты.

- Смена геометрии тела: Если Вы сидели 90 минут —
Вы обязаны встать и двигаться. Пройдитесь по коридору,
спуститесь и поднимитесь по лестнице, сделайте легкую рас-
тяжку. Лимфатическая система не имеет своего «насоса»,
она двигается только за счет сокращения Ваших мышц. Дви-
жение физически выводит токсины усталости из организма.

- Сенсорная депривация: Наденьте маску для сна или
просто закройте глаза, откиньтесь в кресле и посидите в аб-
солютной тишине 10 минут. Позвольте своей визуальной ко-
ре, которая была перегружена обработкой текста и таблиц,
уйти в спящий режим.

- Расфокусировка зрения (Панорамный взгляд):
Подойдите к окну и смотрите вдаль, за линию горизонта. Ко-
гда Вы часами смотрите в монитор, глазные мышцы спазми-
руются, подавая в мозг сигнал постоянного напряжения и



 
 
 

стресса. Взгляд вдаль физиологически запускает парасимпа-
тическую нервную систему, сигнализируя телу: «Мы в без-
опасности, можно расслабиться».

- Практика NSDR (Non-Sleep Deep Rest): Включите
в наушниках аудиозапись базового расслабления по методу
йога-нидры (глубокого отдыха без сна). Даже 15 минут та-
кого направленного расслабления тела восстанавливают ре-
сурсы префронтальной коры эффективнее, чем чашка креп-
кого кофе.

Шаг 4. Каскадное планирование (Затухающая
сложность) Человеческая энергия не статична даже в рам-
ках волновых циклов. Каждый следующий Ваш ультрадиан-
ный 90-минутный цикл будет чуть менее глубоким и чуть
более энергозатратным, чем предыдущий. Это закон биоло-
гии. Поэтому при планировании дня используйте принцип
затухающей сложности :

- Спринт 1 (Утро, пик энергии): Самая сложная,
страшная, амбициозная и неопределенная задача Вашего
проекта. Та самая «лягушка», которая требует максимума
воли.

- Спринт 2 (До обеда): Важная аналитическая работа,
создание структуры, написание текстов, программирование.
Задачи, требующие логики, но уже имеющие понятный ал-
горитм действий.

- Спринт 3 (После большого обеденного перерыва):
Встречи с командой, брейнштормы, обсуждение текущих во-



 
 
 

просов. Коллективная динамика поможет Вам удерживать
фокус в моменты, когда Ваша личная батарейка уже начина-
ет садиться.

- Спринт 4 (Вечер, предзакатный спад): Мелкая опе-
рационка, сортировка почты, ответы на несрочные сообще-
ния, наведение порядка на рабочем столе и составление пла-
на на завтра.

Осознанное следование своим ультрадианным ритмам —
это переход из лиги любителей, которые сжигают себя ра-
ди призрачной похвалы за «переработки», в лигу настоящих
мастеров. Мастер знает, что пауза в музыке — это не от-
сутствие звука, а важнейшая часть мелодии. Ваш 20-минут-
ный отдых — это не потерянное время. Это та самая неви-
димая архитектура, на которой держится Ваш Энергетиче-
ский рычаг.

Внедрите этот ритм прямо с завтрашнего утра. Перестань-
те накачивать себя кофеином в моменты естественных спа-
дов. Разрешите себе легально останавливаться. И Вы увиди-
те, как всего три глубоких, правильных спринта по 90 минут
принесут Вам больше результатов, денег и внутреннего спо-
койствия, чем долгие годы бессмысленного высиживания за
рабочим столом с потухшим взглядом.



 
 
 

 
2.5. Стратегия грамотного отдыха
до того, как наступило выгорание

 
Вспомните тот тихий, но настойчивый внутренний голос,

который неизменно просыпается внутри, стоит Вам прилечь
на диван с книгой в середине субботнего дня или позволить
себе просто смотреть в окно, ничего не планируя. «Ты сейчас
теряешь драгоценное время», «Другие в этот момент рабо-
тают над своими проектами и обгоняют тебя», «Ты еще не
закрыл ту важную задачу, какое право ты имеешь сейчас
расслабляться?».

Этот скребущий голос — прямое, токсичное наследие
культуры достигаторства, в которой выросли поколения от-
личников и перфекционистов. Нас с самого детства при-
учали воспринимать отдых исключительно как поощрение.
Как сладкий приз, который нужно заслужить кровью, по-
том, многочасовыми переработками и тотальным, беском-
промиссным истощением. В нашей искаженной социальной
парадигме легальное, неоспоримое право на полноценную
паузу выдается только вместе со справкой от врача о нерв-
ном срыве, диагнозом клинической депрессии или тяжелой
простудой, приковывающей к постели. Если Вы просто уста-
ли и хотите выдохнуть — значит, Вы «недостаточно мотиви-
рованы» или «ленивы».

Но я хочу, чтобы Вы взглянули на этот процесс глазами



 
 
 

прагматичного профессионала. Представьте себе механиков
гонки Формулы-1. Будут ли они ждать, пока покрышки бо-
лида сотрутся до самых дисков, лопнут на огромной скоро-
сти и спровоцируют смертельную аварию? Разумеется, нет.
Пит-стоп планируется заранее, исходя из телеметрии и рас-
четного износа резины. Машина заезжает в боксы абсолют-
но исправной, чтобы продолжать оставаться исправной и
сохранять пиковую скорость.

Ваша нервная система работает по точно таким же зако-
нам. Отдых — это не награда за Ваши страдания. От-
дых — это обязательный, базовый технологический
процесс поддержания Вашей работоспособности.  Это
фундамент Вашего Энергетического рычага . Если Вы
ждете момента, когда упадете без сил, Вы не проявляете
героизм. Вы совершаете грубую управленческую ошибку,
доводя свой главный инструмент до состояния аварийного
сбоя.

Отдыхать необходимо до того, как Ваша внутренняя ба-
тарейка покажет нулевой заряд. Но чтобы этот пит-стоп сра-
ботал, нам необходимо радикально пересмотреть сами спо-
собы нашего расслабления.

 
Иллюзия восстановления:

почему мы устаем еще больше
 

Давайте проанализируем типичный пятничный вечер ин-



 
 
 

теллектуального работника, находящегося в состоянии хро-
нического стресса. Вы закрываете крышку ноутбука, чув-
ствуя, что Ваша голова буквально раскалывается от напря-
жения. Вы падаете на диван с единственной мыслью: «Мне
нужно отключиться». И что Вы делаете дальше? Вы вклю-
чаете динамичный сериал на стриминговой платформе, па-
раллельно скроллите ленту коротких видео в смартфоне или
запускаете сложную, соревновательную видеоигру.

Вам искренне кажется, что Вы отдыхаете, ведь Вы лежи-
те, не думаете о квартальных отчетах и не разговариваете
с токсичными клиентами. Но это — иллюзорный отдых ,
который наносит Вашей нервной системе последний, сокру-
шительный удар.

С точки зрения Вашей физиологии и префронтальной ко-
ры, просмотр пестрой новостной ленты или напряженная иг-
ра — это колоссальная, тяжелейшая работа. Ваш мозг вы-
нужден с невероятной скоростью обрабатывать миллионы
меняющихся пикселей, декодировать сюжетные линии, эм-
патически реагировать на трагедии героев и принимать мик-
ро-решения. Ваша визуальная кора перегружена, а зритель-
ный нерв находится в спазме от яркого синего света экрана.
Более того, эти стимулы запускают мощные дофаминовые
качели, заставляя Вашу истощенную эндокринную систему
вырабатывать последние капли гормонов.

Вы физически не совершаете рабочих действий, но Ваш
мозг продолжает бежать марафон на предельном пульсе.



 
 
 

Именно поэтому после четырех часов такого «отдыха» на
выходных Вы просыпаетесь в понедельник утром с чугунной
головой, красными глазами и полным отсутствием жизнен-
ных сил. Вы не восстановили энергию — Вы потратили ее
остатки на обслуживание чужих информационных алгорит-
мов. Пассивное лишение сил под маской расслабления — это
главная ловушка информационной эпохи.

 
Трехуровневая архитектура

глубокого детокса
 

В системе «Мягкого контроля» мы разделяем истин-
ное, глубокое восстановление на три равноценных уровня.
Чтобы Ваша система работала без сбоев, Вы должны регу-
лярно обслуживать каждый из них, четко понимая, какой
именно ресурс был истощен в течение рабочего дня.

1. Ментальный детокс (Тишина для нейронов) Ко-
гда Вы занимаетесь Глубокой работой , анализируете дан-
ные или пишете тексты, Ваша префронтальная кора рабо-
тает на максимальных частотах. Ей не нужны новые сери-
алы или книги для отдыха. Ей нужен абсолютный, звеня-
щий информационный вакуум. Наука нейробиология дока-
зала существование Сети пассивного режима работы моз-
га (Default Mode Network). Эта уникальная нейронная сеть
включается только тогда, когда Вы перестаете потреблять
любую внешнюю информацию. Именно она отвечает за ин-



 
 
 

сайты, структурирование памяти и психологическое исцеле-
ние.

Как практиковать: Прогулка по парку или лесу без на-
ушников и музыки. Созерцание воды или огня. Практики
NSDR (направленное расслабление без сна) с закрытыми
глазами. Любая деятельность, где Ваш мозг не обязан анали-
зировать входящие смыслы.

2. Физический детокс (Снятие телесного панциря)
Хронический стресс всегда, без исключений, оседает в Ва-
шем теле. Когда Вы тревожитесь из-за дедлайна, Ваши плечи
неосознанно ползут вверх, челюсти сжимаются, а дыхание
становится поверхностным. Если Вы не снимаете этот мы-
шечный спазм, он начинает фоново вытягивать Вашу энер-
гию на поддержание этого противоестественного напряже-
ния. Лежание на диване в скрюченной позе со смартфоном
не расслабляет эти мышцы, а лишь усугубляет зажимы в шее.

Как практиковать: Интуитивная, медленная растяжка.
Массаж или самомассаж теннисным мячиком. Теплая ван-
на с магниевой солью, которая физиологически расслабляет
мускулатуру. Глубокое диафрагмальное дыхание. И, разуме-
ется, качественный, непрерывный сон в прохладном, абсо-
лютно темном помещении — это базовый физический фун-
дамент, без которого любые другие практики бессмысленны.

3. Эмоциональный детокс (Снятие социальных ма-
сок) Интеллектуальный труд неразрывно связан с колоссаль-
ными эмоциональными инвестициями. Вы вынуждены улы-



 
 
 

баться конфликтным клиентам, выдерживать недовольство
руководства, мотивировать команду и сохранять лицо в кри-
зисных ситуациях. Это называется эмоциональным трудом,
и он истощает психику быстрее, чем решение математиче-
ских задач. Эмоциональное выгорание наступает тогда, ко-
гда Вы забываете, какие эмоции Ваши, а какие — навязаны
корпоративной ролью.

Как практиковать: Время в тотальном одиночестве, где
Вы никому ничего не должны и можете не контролировать
выражение своего лица. Искреннее общение с безопасны-
ми, поддерживающими людьми, с которыми Вам не нужно
казаться умнее, успешнее или продуктивнее. Радикальное
ограничение контактов с «энергетическими вампирами» и
вечно жалующимися коллегами в часы Вашего восстановле-
ния.

 
Смена парадигмы: планирование

отдыха как бизнес-проекта
 

Главная ошибка, которую совершают мои клиенты на пер-
вых этапах внедрения Формулы, — это попытка встроить от-
дых по остаточному принципу. Они планируют десятки ра-
бочих встреч, зумов, дедлайнов, а отдыху отводят те крохи
времени, которые остаются (если остаются) поздно вечером
или в воскресенье.

Мы должны перевернуть эту пирамиду с ног на голову. В



 
 
 

Вашем календаре отдых должен получить статус самой при-
оритетной, несдвигаемой задачи .

Вы открываете пустой планер на неделю и первым делом
бронируете в нем окна для своего восстановления: восемь
часов сна, часовую прогулку в среду вечером, тренировку,
время на чтение книги в тишине в субботу. Вы обводите эти
блоки красным цветом. Это Ваши железобетонные якоря. И
только после того, как фундамент Вашего ресурса защищен,
Вы начинаете бережно распределять вокруг него рабочие за-
дачи, операционку и встречи. Относитесь к свиданию с са-
мим собой с таким же трепетом и уважением, с каким Вы
относитесь к встрече с генеральным директором или ключе-
вым инвестором. Вы не можете отменить или перенести свой
ментальный детокс ради очередной «срочной» чужой прось-
бы.

 
Чек-лист: Индикаторы

системного восстановления
 

Чтобы Вы могли вовремя отследить утечку энергии и от-
править себя на пит-стоп до того, как двигатель Вашей про-
дуктивности закипит, я подготовил для Вас этот практиче-
ский диагностический чек-лист. Сверяйтесь с ним каждую
неделю. Это Ваша приборная панель осознанности.

Микро-индикаторы (Требуют немедленной 20-ми-
нутной паузы в течение дня):



 
 
 

- Вы перечитываете один и тот же абзац текста трижды,
но совершенно не можете уловить его смысл.

- Вы начинаете совершать глупые, нетипичные для Вас
механические опечатки или математические ошибки в базо-
вых расчетах.

- Вас начинает физически раздражать звук чужого голоса,
стук клавиатуры коллеги или тиканье часов.

- Вы ловите себя на том, что неосознанно скроллите ленту
новостей уже более десяти минут, хотя планировали просто
проверить одно сообщение.

Ваше действие: Закрыть ноутбук. Сменить геометрию те-
ла. Выйти на улицу или просто закрыть глаза на 15 минут,
полностью отключив входящий информационный поток.

Макро-индикаторы (Требуют радикального изме-
нения плана на выходные):

- Вам тяжело засыпать, несмотря на сильную усталость.
Мысли о работе не отпускают Вас даже в постели, заставляя
сердце биться чаще.

- Вы просыпаетесь утром с чувством апатии и нежеланием
начинать день, даже если впереди есть интересные задачи.

- Вы отказываетесь от любимых хобби, встреч с друзьями
или спорта, аргументируя это тем, что у Вас «совершенно
нет сил ни на что, кроме лежания».

- Вы ловите себя на растущем цинизме и равнодушии по
отношению к своим проектам и клиентам, которые раньше
вызывали у Вас живой интерес.



 
 
 

Ваше действие: Объявить выходные зоной строгого эмо-
ционального и цифрового детокса. Удалить рабочие мессен-
джеры с экрана телефона. Делегировать бытовые дела. Про-
вести день в контакте с природой, телом и близкими людьми,
исключив любые упоминания профессиональных обязанно-
стей.

Настоящий, глубокий отдых — это не признак Вашей сла-
бости и не потерянное время. Это самое мудрое, стратегиче-
ски выверенное действие, которое Вы можете совершить для
своей карьеры. Позволяя своей префронтальной коре замол-
чать, а телу — снять мышечный панцирь, Вы инвестируете
в свою будущую ясность, креативность и выносливость. Пе-
рестаньте наказывать себя за усталость. Дайте своему орга-
низму законное право на восстановление, и он ответит Вам
феноменальной, стабильной результативностью.



 
 
 

 
2.6. Сон как главный фундамент

когнитивных способностей
 

В корпоративной культуре на протяжении последних де-
сятилетий старательно культивировался один из самых опас-
ных и деструктивных мифов — образ несгибаемого «героя
бизнеса», который спит по четыре часа в сутки, выпива-
ет галлон кофе и железной рукой управляет процессами.
Нам упорно продавали идею, что сон — это досадная био-
логическая слабость, потеря драгоценного времени для тех,
кто недостаточно амбициозен или просто ленив. Фраза «вы-
спимся на пенсии» стала негласным девизом целого поколе-
ния интеллектуальных работников, готовых жертвовать здо-
ровьем ради мифических карьерных рывков.

Но если мы посмотрим на эту браваду через призму со-
временной, строгой нейробиологии, то увидим отнюдь не су-
пергероев. Мы увидим людей, которые ежедневно соверша-
ют медленное, методичное когнитивное самоубийство.

Сон — это не пассивное отключение сознания, не кноп-
ка «пауза» и уж точно не роскошь, которую Вы можете себе
позволить только после завершения всех горящих дел. Сон
— это самый активный, критически важный техноло-
гический процесс восстановления Вашего мозга.  Это
абсолютно незыблемый, биологический фундамент Вашего
Энергетического рычага . Если этот фундамент покрыт



 
 
 

трещинами недосыпа, любые попытки выстроить сложную
архитектуру личной эффективности обречены на скорый и
болезненный крах.

 
Глимфатическая очистка:

как мозг избавляется от ядов
 

Чтобы осознать, почему депривация ночного отдыха ли-
шает Вас шансов на осознанный рост, давайте детально раз-
беремся, что именно происходит в Вашей голове, когда Вы
закрываете глаза.

В 2012 году нейробиологи совершили прорывное, пере-
вернувшее науку открытие — они обнаружили глимфати-
ческую систему мозга. Днем, пока Вы напряженно работа-
ете, принимаете сложные решения и обрабатываете масси-
вы данных, Ваши нейроны активно потребляют энергию. По-
бочным продуктом этой бурной интеллектуальной жизнеде-
ятельности являются токсичные белки (в том числе опасный
бета-амилоид). Трагедия заключается в том, что у мозга нет
собственной лимфатической системы для вывода этих отхо-
дов в часы Вашего бодрствования.

Процесс генеральной уборки запускается исключительно
в фазе глубокого медленного сна. В этот момент глиальные
клетки Вашего мозга буквально сжимаются в размерах на
60%, открывая широкие пространства между нейронами, и
спинномозговая жидкость мощным потоком вымывает весь



 
 
 

накопленный за день токсичный мусор в кровеносную систе-
му.

Если Вы спите четыре или пять часов, подражая глянце-
вым «героям бизнеса», Вы физически прерываете этот жиз-
ненно важный цикл очистки. Вы грубо заставляете свой мозг
проснуться и начать новый, сложный рабочий день в отрав-
ленной, токсичной среде. То самое ощущение «чугунной го-
ловы», вязкости мыслей и неспособности сфокусироваться
после бессонной ночи — это не метафора. Это прямое, фи-
зиологическое следствие тяжелой нейроинтоксикации.

 
Консолидация памяти:

ночная фабрика инсайтов
 

Второй, не менее поразительный процесс, протекающий в
спящем мозге, — это консолидация памяти.

В течение напряженного рабочего дня вся новая инфор-
мация, прочитанные письма, креативные идеи и рабочие
контексты складируются в Вашем временном хранилище —
гиппокампе. Но его емкость весьма ограничена, он работает
как флешка небольшого объема. Ночью, циклично сменяя
фазы медленного и быстрого сна, Ваш мозг берет эти сырые,
хаотичные данные, тщательно их анализирует, безжалостно
удаляет информационный шум и переносит по-настоящему
важные фрагменты в кору больших полушарий — Вашу без-
размерную долгосрочную память.



 
 
 

Именно там, в тишине Вашего сна, новые знания сплета-
ются с уже имеющимся жизненным опытом, рождая те са-
мые нестандартные инсайты, гениальные логические связки
и прорывные идеи. Вы не придумываете неординарные кон-
цепции днем, сидя за рабочим столом, — Ваш мозг синтези-
рует их ночью. Лишая себя полноценного сна, Вы обрываете
процесс обработки данных, и большая часть Вашего вчераш-
него интеллектуального труда просто стирается в никуда.

 
Цена недосыпа: эмоциональный

срыв и падение IQ
 

Миф о том, что Вы можете легко адаптироваться к по-
стоянной нехватке сна, давно опровергнут исследователя-
ми. Хронический дефицит восстановления (даже если Вы
стабильно спите шесть часов вместо положенных восьми
на протяжении двух недель) приводит к когнитивному па-
дению, сопоставимому с состоянием легкого алкогольного
опьянения.

В условиях жесткого недосыпа префронтальная кора —
Ваша главная зона стратегического планирования, воли и
контроля над эмоциями — начинает отказывать. Нейронная
связь между ней и миндалевидным телом (древним центром
страха и паники) истончается на угрожающие 60%. Вот по-
чему после бессонной ночи Вы становитесь невыносимо раз-
дражительными, легко срываетесь на партнеров по пустякам,



 
 
 

впадаете в панику от малейшей заминки и полностью теряе-
те способность к хладнокровному анализу ситуации.

Пытаться компенсировать нехватку ночного восстановле-
ния лошадиными дозами кофеина — это всё равно что пы-
таться починить заклинивший двигатель автомобиля, про-
сто сделав музыку в салоне погромче. Вы маскируете пуга-
ющие симптомы, продолжая варварски разрушать сам ме-
ханизм. Сокращая время сна ради «срочных» проектов, Вы
добровольно и собственноручно отдаете свое главное конку-
рентное преимущество тем профессионалам, которые оказа-
лись достаточно умны, чтобы спать.

 
Правила вечерней гигиены:

Инвестиции в завтрашнюю энергию
 

Переход к концепции «Мягкого контроля» и осознан-
ному управлению своим ресурсом требует от Вас радикаль-
ной смены отношения к вечеру. Вечер — это не время для
истеричного завершения недоделанной работы. Вечер — это
священная взлетная полоса Вашего завтрашнего дня. Чтобы
Ваш мозг беспрепятственно вошел в глубокие фазы очистки
и консолидации, Вам необходимо выстроить жесткие защит-
ные барьеры.
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