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Аннотация
Вам знакомо: давление дедлайнов, тревога и желание всё

отложить, за которым следует вина? Вы пытались бороться, но
становилось только хуже.

Эта книга – ваш выход из гонки. Она не даст очередной список
дел, а предложит сменить перспективу. Ваша прокрастинация –
не враг, а сигнал психики о выгорании, страхе или потере смысла.

Главный парадокс: когда вы перестаёте сражаться и начинаете
с любопытством прислушиваться к этому сигналу через
осознанные паузы, вы обретаете невероятную энергию для
действий. Эта книга – руководство по превращению тишины из
врага в союзника, а паузы – в источник силы.

Ваша война с прокрастинацией окончена. Пришло время
диалога.



 
 
 

Александр Лощинин
Парадокс тишины

Как перестать бороться с прокрастинацией и обрести
энергию через осознанные паузы

-–

Введение: Почему эта книга не о продуктивности

Вы держите в руках книгу-парадокс. Это не очередное
руководство по тому, как вставать в пять утра, вести три
блокнота одновременно и успевать за день больше, чем Илон
Маск. Напротив, эта книга предлагает вам сделать, возмож-
но, самое сложное в нашей одержимой продуктивностью
культуре: перестать стараться.

Если вы открыли эту книгу, значит, вы знакомы с чув-
ством. С тем, как тяжелеют веки, когда нужно начать важный
отчет. С бесконечным скроллингом соцсетей вместо звонка,
который вы должны были сделать час назад. С давящим гру-
зом дедлайнов, который парадоксальным образом не застав-
ляет вас двигаться быстрее, а вгоняет в ступор. Вы ругаете
себя за слабость, за лень, за отсутствие силы воли. Вы смот-
рите на успешных людей в инстаграме и думаете: «Со мной



 
 
 

что-то не так. Мне просто нужно лучше стараться».

А что, если вы ошибаетесь?

Что, если прокрастинация – это не ваш враг, а единствен-
ный способ, которым ваша измученная психика может до
вас докричаться? Что, если это не дырка в характере, кото-
рую нужно залатать, а дверь, ведущая к более осмысленной
и энергичной жизни?

Моя история была типичной. Я был адептом культа про-
дуктивности. Мои дни были расписаны по минутам, я читал
все книги по тайм-менеджменту, использовал самые модные
приложения. Я был «эффективен». И я полностью выгорел.
Тот момент, когда ты понимаешь, что не можешь заставить
себя сделать даже самое простое действие – отправить пись-
мо или помыть посуду, – был моментом полного краха. Я
сидел и смотрел в стену, ненавидя себя за бездействие, но
физически неспособный пошевелиться.

Именно в этой тишине, в этой точке абсолютного нуля,
ко мне пришло озарение. Борьба с прокрастинацией и есть
прокрастинация. Мы тратим колоссальные силы на то, чтобы
заставить себя работать, корить себя за бездействие, читать
статьи о том, как перестать прокрастинировать, – и все это
вместо самой работы. Или вместо настоящего отдыха.



 
 
 

Эта книга – результат моего путешествия из этого ада са-
мобичевания к новому пониманию. Я не предлагаю волшеб-
ную таблетку. Я предлагаю сменить перспективу. Вместо то-
го чтобы видеть в прокрастинации монстра под кроватью,
мы научимся видеть в ней сторожа, который охраняет на-
ши глубинные потребности, наши истинные желания и наши
личные границы.

Парадокс, который лежит в основе всего: когда вы пере-
стаете сражаться с тенью бездействия и начинаете с любо-
пытством прислушиваться к тому, о чем оно пытается вам
сказать, вы обнаруживаете невероятный источник энергии.
Энергии, которая не рождается из силы воли, а проистекает
из согласия с самим собой.

Готовы перестать бороться и начать слышать? Тогда сде-
лайте ваш первый осознанный шаг – отложите на время
план по преодолению прокрастинации. И просто переверни-
те страницу.

-–

Часть 1: Враг, которого не существует

Глава 1: Анатомия прокрастинации



 
 
 

Мы все знаем этого демона. Он шепчет: «Сделаешь по-
том». Он предлагает «всего пять минут» соцсетей, которые
превращаются в три часа. Он заставляет нас мыть духовку
вместо подготовки налогового отчета. Мы зовем его Ленью,
Слабостью, Недостатком характера.

Но что, если мы назовем его неправильно?

Представьте, что ваша машина начала издавать странный
стук. Вы можете включить музыку громче, чтобы его не слы-
шать. Но это не починит машину. Прокрастинация – это и
есть тот самый «стук». Это сигнал вашей психофизиологи-
ческой системы о том, что что-то не так. Давайте заглянем
под капот.

1.1. Нейробиология: Война в вашем мозге

Упрощенно, в нашем мозге постоянно ведут бой два
участка:

· Лимбическая система: Древняя, эмоциональная часть
мозга. Она жаждет немедленного удовольствия и избегания
боли. Она не думает о будущем. Ее девиз: «Почувствуй себя
хорошо сейчас».

· Префронтальная кора: Это «штаб-квартира» вашей лич-



 
 
 

ности. Она отвечает за планирование, принятие решений,
самоконтроль и долгосрочные цели. Ее девиз: «Подумай о
завтра».

Когда вы смотрите на сложную задачу, ваша лимбическая
система кричит: «Опасность! Дискомфорт! Лучше открой
TikTok, здесь есть дофамин!». Ваша префронтальная кора
пытается возразить: «Нет, нам нужно это сделать, иначе бу-
дут проблемы».

Прокрастинация – это момент, когда лимбическая систе-
ма побеждает. И это не делает вас плохим или слабым. Это
делает вас человеком. Сила воли – это конечный ресурс. Ес-
ли вы устали, голодны, перегружены или в стрессе, ваша пре-
фронтальная кора ослабевает, и древние инстинкты берут
верх.

Практическое упражнение «Момент выбора»
В следующий раз, когда вы поймаете себя на желании

отложить дело, не ругайте себя. Просто скажите про себя:
«Стоп. Это сработала моя лимбическая система. Она пыта-
ется меня защитить от дискомфорта». Одного этого осозна-
ния часто бывает достаточно, чтобы дать префронтальной
коре немного сил для ответного удара.

1.2. Эволюционный багаж: Почему «потом» было выгодно



 
 
 

С точки зрения эволюции, нашим предкам не нужно бы-
ло планировать далекое будущее. Их главными задачами бы-
ли: выжить прямо сейчас (избежать хищника, найти еду)
и сохранить энергию на случай голода. Стремление отло-
жить сложную, энергозатратную задачу (например, постро-
ить идеальное жилище) в пользу простого удовольствия (по-
сидеть у костра) было жизненно важной стратегией.

Ваш мозг, по сути, все еще живет в саванне. Он видит в
сложном проекте не путь к карьерному росту, а угрозу по-
тратить драгоценные калории. А в поедании пиццы и про-
смотре сериала – надежный и быстрый источник дофамина
(сигнал: «все хорошо, ресурсы есть»).

Понимая это, мы можем перестать винить себя в «есте-
ственности». Наша задача – не сломать древние механизмы,
а бережно перенаправить их в современных условиях.

1.3. Прокрастинация как симптом: Диагностическая кар-
та

Прокрастинация редко существует сама по себе. Она по-
чти всегда симптом одной из этих проблем:

· Страх неудачи: «Я не начну, потому что могу сделать



 
 
 

плохо, и тогда все увидят, что я неудачник».
· Страх успеха: «А что, если я сделаю это, от меня будут

ждать еще большего? Смогу ли я соответствовать?»
· Перфекционизм: «Если я не могу сделать это идеально,

лучше не делать вообще».
· Неопределенность: «Я не знаю, с чего начать, это слиш-

ком сложно и расплывчато».
· Бунт против контроля: Если задача навязана извне (на-

чальником, родителями, обществом), прокрастинация ста-
новится способом отстоять свою автономию: «Это мое вре-
мя, и я распоряжусь им как хочу!»

· Отсутствие смысла или ценности: «Зачем мне это де-
лать? Это просто бессмысленная беговая дорожка».

В следующих главах мы будем учиться расшифровывать,
какой именно сигнал подает вам ваша прокрастинация. А
пока попробуйте выполнить упражнение ниже.

Дневниковое упражнение «Вскрытие прокрастинации»
Выберите один недавний случай, когда вы прокрастини-

ровали.

1. Задача: Что именно вы откладывали?
2. Поведение: Чем вы занимались вместо этого?
3. Эмоции (до): Что вы чувствовали, думая о задаче?

(Страх, скука, злость, подавленность?)



 
 
 

4. Эмоции (во время): Что вы чувствовали, прокрастини-
руя? (Облегчение? Вину? Удовольствие?)

5. Эмоции (после): Что вы чувствовали, когда срок про-
шел или задача так и не была сделана?

Этот анализ – первый шаг к тому, чтобы перестать быть
жертвой и стать исследователем собственной психики.

-–

Глава 2: Культ продуктивности и его жертвы

Мы разобрались, что прокрастинация – это глубоко уко-
рененный психофизиологический механизм. Но почему се-
годня она стала такой массовой и мучительной? Потому что
мы живем в обществе, которое превратило продуктивность
в новую религию, а прокрастинацию – в ее главный грех.

2.1. Рождение культа: От протестантской этики к хюг-
ге-планнерам

Идея о том, что труд – это добродетель, а праздность – по-
рок, не нова. Макс Вебер писал о «протестантской трудовой
этике», которая легла в основу западного капитализма. Но в
XXI веке это явление приобрело новые, изощренные формы.

Раньше рабочий день заканчивался, когда ты выходил с



 
 
 

завода или из конторы. Сегодня смартфон – это карманная
церковь культа продуктивности, а его проповедники – коучи,
блогеры и корпоративные гуру. Они учат нас не просто ра-
ботать, а «оптимизировать свою жизнь», «добиваться мак-
симума», «прокачивать все сферы».

Продуктивность больше не про то, чтобы делать нужные
вещи. Она про то, чтобы делать как можно больше везей все
время. Даже наш отдых стал «продуктивным»: осознанная
медитация должна повысить focus, хобби должны быть мо-
нетизированы, а отпуск – дать материал для идеального по-
ста в инстаграме.

2.2. Токсичная продуктивность: Когда «могу все» стано-
вится «должен все»

Токсичная продуктивность – это извращенная форма са-
мопомощи. Это убеждение, что наша ценность как личности
напрямую зависит от нашего output'а.

Ее лозунги:

· «Вставай раньше всех, иначе ты проиграл».
· «Твое хобби может приносить деньги».
· «Если у тебя есть свободное время, ты должен провести

его с пользой».



 
 
 

Эта токсичная среда создает идеальные условия для про-
крастинации. Почему?

1. Паралич выбора: Когда можно делать «все», невозмож-
но выбрать, что делать сейчас.

2. Страх несоответствия: Если ты не успеваешь за нере-
алистичными стандартами, проще не начинать, чтобы не
столкнуться с собственным «неидеальным» результатом.

3. Выгорание: Постоянное давление истощает префрон-
тальную кору, о которой мы говорили в первой главе. Устав-
ший мозг выбирает путь наименьшего сопротивления – про-
крастинацию.

2.3. Цена перфекционизма: Главный союзник прокрасти-
нации

Перфекционизм – это не стремление к excellence, а невро-
тическая потребность избежать стыда, осуждения и неудачи.
Это голос, который говорит: «Если ты не можешь сделать это
безупречно с первой же попытки, даже не пытайся».

Перфекционизм и прокрастинация – две стороны одной
медали. Первый диктует невозможные стандарты, а вторая
предоставляет «идеальное» оправдание для бездействия: «У
меня было мало времени, поэтому я не успел», звучит го-



 
 
 

раздо лучше, чем «Я старался изо всех сил и сделал посред-
ственно».

История Анны
Анна, талантливый дизайнер, неделями не могла начать

работу над новым проектом. Она перечитывала бриф, дела-
ла наброски, но не решалась приступить к реальной работе.
Во время нашего разговора выяснилось, что ее предыдущий
проект получил не восторженные, а просто «хорошие» от-
зывы. Для ее внутреннего перфекциониста это было равно-
сильно провалу. Ее прокрастинация была щитом, защищав-
шим ее от повторного переживания этого «провала». Как
только она осознала это и сознательно снизила планку до
«сделать достаточно хорошо для первого черновика», блок
исчез.

2.4. Эпидемия выгорания: Финальное предупреждение
организма

Выгорание – это не просто сильная усталость. Это состо-
яние полного эмоционального, физического и психического
истощения, вызванное prolonged stress. И прокрастинация –
один из его ключевых симптомов.

Когда вы выгораете, та часть мозга, которая отвечает за
самоконтроль и мотивацию, попросту отключается. Вы не



 
 
 

можете «взять себя в руки», потому что «руки» больше нет.
Прокрастинация в этом состоянии – это не выбор, а биоло-
гическая необходимость. Это последний криокомплекс ор-
ганизма, который пытается заставить вас остановиться, ко-
гда вы не слушаете более тихие сигналы (усталость, раздра-
жительность, апатию).

Наша культура часто glorifies выгорание как знак того, что
человек «горел работой». Но правда в том, что сгореть может
только то, что рассматривается как топливо, а не как цен-
ность.

Практикум: Аудит вашей продуктивности
Возьмите лист бумаги и разделите его на две колонки.

· Колонка 1: «Должен». Выпишите все дела, которые вы
«должны» сделать, потому что так «надо», «так принято»,
«так ждут другие».

· Колонка 2: «Хочу». Выпишите дела, которые вы искрен-
не хотите сделать, которые приносят вам радость, чувство
смысла или реальную пользу (не навязанную извне).

Посмотрите на списки. Каков баланс? Колонка «Должен»
перевешивает? Поздравляю, вы нашли мощный источник
топлива для вашей прокрастинации. Мы будем работать с
этим в следующих частях книги.
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3: Диагностика вашей тени

Теперь, когда мы увидели, что прокрастинация – это
сложный симптом, а не моральный недостаток, пришло вре-
мя познакомиться с вашим личным «теневым я» поближе.
Не для того, чтобы его изгнать, а чтобы понять его язык и
мотивы.

3.1. Четыре лика прокрастинатора: Кто вы?

Большинство из нас является комбинацией нескольких
типов, но один обычно доминирует. Определите своего глав-
ного «персонажа».

· Тревожный Избегатель. Для вас прокрастинация – это
способ справиться со страхом. Страхом неудачи, осуждения,
совершения ошибки. Вы предпочитаете вообще не играть,
чем рискнуть проиграть. Ваше кредо: «Лучше меня сочтут
ленивым, чем некомпетентным».

· Сигнал: «Эта задача вызывает у меня тревогу, и я бегу
от нее, чтобы почувствовать временное облегчение».

· Перфекционист-Самоцелитель. Вы ставите перед собой
нереалистично высокие стандары. Начало задачи отклады-
вается, потому что вы ждете «идеального момента», «иде-



 
 
 

ального настроения» или «идеальной идеи». Любое несовер-
шенство в процессе кажется провалом.

· Сигнал: «Если я не могу сделать это безупречно, это не
стоит того, чтобы делать».

· Перегруженный Уставший. Вы просто истощены. Ва-
ши ресурсы внимания и энергии на нуле. Прокрастинация
в этом случае – это не психологическое сопротивление, а
физиологическая необходимость. Ваш мозг отказывается со-
трудничать.

· Сигнал: «Мне нужен отдых, а не мотивация. Я не ленюсь,
я выгорел».

· Бунтарь-Свободолюбец. Вы сопротивляетесь любым
внешним требованиям, даже если они идут вам на пользу.
Прокрастинация – это ваш способ сказать: «Ты не можешь
мной командовать! Я сам решаю, что и когда делать!».

· Сигнал: «Этот дедлайн / это требование ущемляет мою
свободу, и я буду откладывать его, чтобы доказать свою ав-
тономию».

Упражнение: Определите своего главного героя
Вспомните 3-4 последних случая прокрастинации. Какой

из описанных выше типов больше всего резонирует с ваши-
ми чувствами в те моменты? Запишите это. Простое назы-
вание своего «демона» лишает его части силы.

3.2. Дневниковые практики: Вскрываем корень



 
 
 

Теория – это хорошо, но реальные изменения происхо-
дят через практику. Давайте проведем настоящее расследо-
вание.

Практика «Пять Почему» (метод Тойоты)
Возьмите одну конкретную задачу, которую вы отклады-

ваете.

1. Почему я откладываю эту задачу?
Ответ: Потому что она сложная и скучная.
2. Почему она кажется мне сложной и скучной?
Ответ: Потому что она требует много рутинной работы,

которую я ненавижу.
3. Почему я ненавижу эту рутинную работу?
Ответ: Потому что я чувствую, что трачу время на что-то

незначительное, вместо того чтобы делать что-то важное.
4. Почему я считаю это незначительным?
Ответ: Потому что это не приближает меня к моим насто-

ящим целям.
5. Почему я тогда вообще это делаю?
Ответ: Потому что этого требует мой начальник / систе-

ма / обстоятельства.

Всего пять вопросов – и мы докопались до истины: про-
блема не в лени, а в отсутствии личной значимости задачи и



 
 
 

в ощущении несвободы. Теперь мы можем работать с насто-
ящей причиной, а не со симптомом.

3.3. Чек-лист: Что на самом деле стоит за моим бездей-
ствием?

Используйте этот чек-лист в моменты, когда ловите себя
на прокрастинации. Спросите себя:
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