
ГЛАВА 4

КАК
 БЫТЬ ЛЕНИВЫМ?
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НЕВАЖНО, В ОФИСЕ ВЫ, В АЭРОПОРТУ  

ИЛИ НА ВЕРШИНЕ ГОРЫ;

РАБОТАЕТЕ ИЛИ ИГРАЕТЕ;

СПИТЕ ИЛИ ОТМЕЧАЕТЕ ВАЖНУЮ ДАТУ;

ДУМАЕТЕ, ЧИТАЕТЕ ИЛИ РАЗГОВАРИВАЕТЕ…
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1. ОСТАНОВИТЕСЬ
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ПОДОЖДИТЕ
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ЧТО БЫ ВЫ НИ ДЕЛАЛИ
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ПРЕКРАТИТЕ…

РАЗОРВИТЕ ЗАМКНУТЫЙ КРУГ.
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ВЫКЛЮЧИТЕ ТЕЛЕФОН, КОМПЬЮТЕР, ФОТОАППАРАТ,
ЗАКРОЙТЕ FACEBOOK И YOUTUBE…

ОТЛОЖИТЕ КНИГИ, ЖУРНАЛЫ, РАБОЧИЕ ДОКУМЕНТЫ,
ВЫКЛЮЧИТЕ МУЗЫКУ…
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ЧТО БЫ НИ СЛУЧИЛОСЬ ДАЛЬШЕ,
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БУДЬ ЧТО БУДЕТ.
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ВЫ РАСЧИЩАЕТЕ ПРОСТРАНСТВО…

ЭТО РЕДКОСТЬ.
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ЗАЧЕМ ОСТАНАВЛИВАТЬСЯ?
ОСТАНОВКА — ПЕРВЫЙ ШАГ К ВЫХОДУ ИЗ СПИРАЛИ СТРЕССА. ДАЖЕ 
ЕСЛИ МЫ ВЕРИМ В СВОЮ ПРОДУКТИВНОСТЬ, ИЗ-ЗА ПЕРЕЖИВАНИЙ МЫ 
НЕРЕДКО ДЕЙСТВУЕМ НЕЭФФЕКТИВНО, НЕ ОСОЗНАВАЯ ЭТОГО.

ПАУЗА ПОЛЕЗНА В ЛЮБОЙ СИТУАЦИИ: НЕ ТОЛЬКО ВО ВРЕМЯ КРИЗИСОВ 
И КАТАСТРОФ, НО И КОГДА ВЫ ПЫТАЕТЕСЬ ЗАВЕРШИТЬ ПРОЕКТ ВОВРЕМЯ 
ИЛИ ОРГАНИЗУЕТЕ ВЕЧЕРИНКУ. СТАВ ЛЕНИВЫМ ГУРУ, ВЫ БУДЕТЕ 
ОСТАНАВЛИВАТЬСЯ НЕСКОЛЬКО РАЗ В ДЕНЬ — КОГДА ПОЧУВСТВУЕТЕ, ЧТО 
ВЫПАДАЕТЕ ИЗ ПОТОКА. ТАК ВЫ ВЫСВОБОДИТЕ ПРОСТРАНСТВО, УВИДИТЕ 
ПЕРСПЕКТИВЫ И ЗАМЕТИТЕ, НАСКОЛЬКО УЗКИМ СТАЛ ВАШ ВЗГЛЯД  
НА СИТУАЦИЮ.

ПРОСТО ПРЕКРАТИТЕ ДЕЛАТЬ ТО,  
ЧТО ДЕЛАЕТЕ.
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да!
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ОСТАНОВКА
ПРЕДМЕТ: УЧИМСЯ ОСТАНАВЛИВАТЬСЯ

ПРОБЛЕМА: НЕВИДИМЫЙ СТРЕСС

БЕСПОЛЕЗНЫЕ

УТВЕРЖДЕНИЯ: «НУЖНО ПРОДОЛЖАТЬ», «ЖИЗНЬ — БОРЬБА», 

«ВЫЖИВАЕТ СИЛЬНЕЙШИЙ», «РАБОТА НЕ ДОЛЖНА 

ПРИНОСИТЬ УДОВОЛЬСТВИЕ»

СОВЕТ: УЧИТЕСЬ ПОНИМАТЬ, КОГДА ВЫ НЕДОВОЛЬНЫ 

СОБОЙ… ЭТО ЗНАЧИТ, ЧТО ВЫ ВЫПАЛИ ИЗ ПОТОКА

129129

http://www.mann-ivanov-ferber.ru/books/kniga-lenivogo-guru/?utm_source=nkk&utm_campaign=get-chapter&utm_content=kniga-lenivogo-guru


ТЕПЕРЬ ВЫДЕЛИТЕ ВРЕМЯ, ЧТОБЫ
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2. НАСТРОИТЬСЯ
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ПОПРОБУЙТЕ НАЙТИ ПОДХОДЯЩУЮ ДЛЯ СЕБЯ ЧАСТОТУ.

ВОЛНУ, НА КОТОРОЙ ВЫ БУДЕТЕ ЗДЕСЬ И СЕЙЧАС.
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ПРИСЛУШАЙТЕСЬ К ОЩУЩЕНИЯМ  

СВОЕГО ТЕЛА.

теплое лицо

руки холодныеспина немного  
напряжена

пальцы ног  
слегка покалывает
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ВЫ МОЖЕТЕ БЫТЬ РАССЕЯННЫМ, УТОМЛЕННЫМ, 

УДИВЛЕННЫМ ИЛИ ТРЕВОЖНЫМ.

ВЫ МОЖЕТЕ ОЦЕНИТЬ ЭТИ ОЩУЩЕНИЯ,  

НИЧЕГО ПРИ ЭТОМ НЕ ПРЕДПРИНИМАЯ?

МОЖЕТЕ ПОЧУВСТВОВАТЬ СВОЕ ТЕЛО И ВНУТРЕННИЙ МИР, 

НЕ ОПИСЫВАЯ СВОИ ЧУВСТВА И НЕ НАВЕШИВАЯ ЯРЛЫКИ?

МОЖЕТЕ УВИДЕТЬ ИХ КАК ЕСТЬ?
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картинки

звуки

запахи

НАСТРОИВШИСЬ, ВЫ ЗАМЕТИТЕ, ЧТО В ЭТОТ МОМЕНТ  

ОСОЗНАЁТЕ НАМНОГО БОЛЬШЕ, ЧЕМ ОБЫЧНО:

ЭМОЦИИ, ОЩУЩЕНИЯ, ВОСПОМИНАНИЯ…
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ЕСЛИ ВАШЕ ТЕЛО НАПРЯЖЕНО,

НЕ СДЕРЖИВАЙТЕ ЕГО…

ПОЗВОЛЬТЕ МЫСЛЯМ И ЧУВСТВАМ 

ПРОНИЗЫВАТЬ ВАС НАСКВОЗЬ.
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ПОЧЕМУ НУЖНО НАСТРАИВАТЬСЯ?
ВРЕМЯ, КОТОРОЕ ВЫ ТРАТИТЕ НА ТО, ЧТОБЫ «ВКЛЮЧИТЬСЯ» 
СЕЙЧАС, ПОЗЖЕ ВОЗВРАТИТСЯ К ВАМ В ВИДЕ ЭНЕРГИИ, 
ВДОХНОВЕНИЯ И ПРОДУКТИВНОСТИ. ПОЙМАВ ВОЛНУ, ВЫ 
СОЗДАДИТЕ ПРОСТРАНСТВО, КОТОРОЕ ПОЗВОЛИТ ВАМ 
ИЗБАВИТЬСЯ ОТ НАПРЯЖЕНИЯ, ПРИЗВАВ НА ПОМОЩЬ 
ПОДСОЗНАНИЕ.

ТАК ВЫ ПРОБУДИТЕ САМООРГАНИЗУЮЩУЮСЯ СИЛУ — 
ЕСТЕСТВЕННУЮ ОСОЗНАННОСТЬ ВАШЕГО ТЕЛА, МОЗГА 
И ОКРУЖАЮЩЕГО МИРА.
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НАСТРОЙКА
ПРЕДМЕТ: УЧИМСЯ ОТПУСКАТЬ СОЗНАНИЕ

ПРОБЛЕМА: НЕТЕРПЕЛИВОСТЬ

БЕСПОЛЕЗНЫЕ

УТВЕРЖДЕНИЯ: «ОТ МЕНЯ СЛИШКОМ МНОГОЕ ЗАВИСИТ», 

«Я ДОЛЖЕН РАБОТАТЬ», «ЭТО ПУСТАЯ ТРАТА 

ВРЕМЕНИ», «Я СЛИШКОМ САМОВЛЮБЛЕННЫЙ»

СОВЕТ: ТРЕНИРУЙТЕ СВОЕ ВНИМАНИЕ ТАК ЖЕ, КАК 

МЫШЦЫ. СТАРАЙТЕСЬ ЧАЩЕ ОПИСЫВАТЬ, ЧТО ВЫ 

ЧУВСТВУЕТЕ (ВНУТРИ И СНАРУЖИ), КАК МОЖНО 

ТОЧНЕЕ. И ПОМНИТЕ: НЕ НУЖНО ДЕЛИТЬ СВОИ 

ОЩУЩЕНИЯ НА ХОРОШИЕ И ПЛОХИЕ
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И НАКОНЕЦ, ГДЕ БЫ ВЫ НИ БЫЛИ, ПОПРОБУЙТЕ

140

http://www.mann-ivanov-ferber.ru/books/kniga-lenivogo-guru/?utm_source=nkk&utm_campaign=get-chapter&utm_content=kniga-lenivogo-guru


3. ЗАБЫТЬ

УФ-Ф-Ф!
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ЗАБУДЬТЕ О ТОМ, ЧТО ВЫ (КАК 

ВАМ КАЖЕТСЯ) ДОЛЖНЫ ДЕЛАТЬ

(ИЛИ О ЧЕМ ВАМ НАДО ДУМАТЬ).
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МЫ НЕРЕДКО ОЩУЩАЕМ ВНУТРЕННЕЕ СОПРОТИВЛЕНИЕ,
ПЫТАЯСЬ ПОЛНОСТЬЮ РАССЛАБИТЬСЯ.
КАК БУДТО КАКАЯ-ТО ЧАСТЬ НАС ВСЕГДА НАЧЕКУ,
СЛОВНО МЫ УЖЕ РЕШИЛИ, ЧТО БУДЕМ  
ДЕЛАТЬ ДАЛЬШЕ.
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МОЖЕТЕ ЛИ ВЫ ЗАБЫТЬ ОБ ЭТОМ?

ПУСТЬ НА КРАТКИЙ МИГ?

СПОСОБНЫ ЛИ ПЕРЕСТАТЬ ДУМАТЬ ОБО ВСЕМ — 
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(РЕШЕНИЕ ПРОБЛЕМЫ, СЛЕДУЮЩИЙ ШАГ, 

ТО, О ЧЕМ ВЫ РАНЬШЕ НЕ ЗАДУМЫВАЛИСЬ…)

ПЕРЕСТАНЬТЕ ВОЛНОВАТЬСЯ…

ПУСТЬ ЭТО СЛУЧИТСЯ.

ПОПРОБУЙТЕ РАССЛАБИТЬСЯ, ПОДОЖДАТЬ  

И ОТКРЫТЬСЯ ЧЕМУ-ТО НОВОМУ.
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