Лень
Доброе утро. Так, как меня слышно... Ну что, сегодня у нас тема лени, хоть и лень об этом рассказывать, конечно. Давайте затронем, сейчас подожду пока появится кто-то. Так, привет, доброе утро поехали. Тема лени. Да, скажите как слышно, именно вот я верю, что именно напишите сейчас как слышно, нормально или нет. Так как у фейсбука задержка где-то полминуты или минуту, поэтому я подожду. Лена, доброе. плюс плюс,  спасибо, Алина. Поехали!
Что такое лень
[01:17] Лень. Лень. Мы не лень, это лень, то лень, то ли тюлень, то ли не тюлень, что это такое?
Это прекрасная, такая вот божественная какая-то или полубожественное вмешательство в жизнь, да, вот ты, вот, ну, ну как же не верить в лень если в воскресенье ты запланировал, что завтра побегу. Кроссовочки себе купил красивые, футболочку, уже вот этот вот шейкер такой, разноцветный, новомодный, да, вот все есть, ну беги - не хочу. Да вот, и бежишь, и стильненький будешь, и красивенький, и если девочка или мальчик женоподобный, то он уже запилил селфач, вот в этом всем новом обмундировании, уже в инстаграмчик куда-то, и уже лайки селфач собирает, ну как бы вот. А на следующее утро просыпается такой и понимает, что великая сила лени, вот эта огромное невидимое существо придавило своим копытом к кровати и не позволяет никуда двигаться. Конечно же так происходит периодически, хочется что-то отложить и мозг начинает подсказывать, голоса в голове, очень красиво утром они очень убедительны и аргументация шикарная, подача материала крутейшая и он объясняет, что нет, ты что, тебе сегодня работать еще целый день, ну сегодня, как бы, в понедельник начинать, ну негоже, вот как-то знак плохой, Марс в Юпитере, Водолей в Козероге, как-то ну куда, на это только посмотреть страшно, подумать даже.  Бежать - не сейчас, не сегодня, ленимся, вот. И так с любой деятельностью может быть. 

Концепции лени
[03:19] Есть несколько концепций:
[03:21] первая - ЛЕНИ НЕТ. Это моя любимая, да. Лени нет. 
Что значит лень? То, что мы называем ленью - это выбор Я выбираю в это понедельник не бежать.  Я выбираю что? Когда нам лень мы выбираем не делать то, что запланировали, допустим, да, или то что там себе одной частью думаем. Мы выбираем делать что-то другое и тогда я выбираю делать, продолжать лежать в кровати - спать. Все. Нет здесь места лени, я выбрал другое. Если мне нужно по работе подготовить эту документацию я выбираю вместо этого пойти на курилку с коллегами. Если я взял или что-то решил вечером тоже какую-то работу сделать. и там прямо собрался тотально в это вникать. и тут позвонили друзья и говорят: "вот пойдем в клуб". Я понимаю, что работу делать лень. Да, но в клуб же я иду, я выбираю пойти в клуб либо выбираю лечь спать. Выбор, выбор.  И тогда, когда берешь эту ответственность на себя, да, развенчать вот этого идола, идола противного, да, взять ответственность на себя и понять, что действительно я выбираю не делать и дальше уже разбираться почему я выбираю это не делать полгода или почему я так, то, что называется красивым словом ПРОКРАСТИНИРОВАТЬ. Почему я это перекладываю несколько дней, недель, месяцев, лет уже. Такая есть возможность с этим разобраться, потому что я не перевожу ответственность на вымышленного единорога какого-то я оставляю ответственность в себя. Да, я вот решил, ну я вот такая ленивая жопа, я выбираю лежать. Или же я выбираю лежать, потому что я молодец, потому что мне действительно нужно отдохнуть. Это первая концепция ЛЕНИ НЕТ. Что это всего лишь выбор.
[05:34] Вторая: ЛЕНЬ - ЭТО НЕДОСТАТОК РЕСУРСОВ ИЛИ ИЗБЫТОК КАКОГО-ТО СОПРОТИВЛЕНИЯ. Что это значит?
Мне бежать, давайте уже в этом примере, важно бежать, я что-то решил себе в воскресенье, вот он понедельник, а мне бежать охота. Но я не бегу. Может ли быть здесь избыток сопротивления? Да.  И вместе с недостатком ресурса. Каким? Я спал полтора часа.  И реально нет сил. И я решил бежать от какой-то социальной идеи того, что все бегают, надо бы как-то и себе, что это тренд, а я такой "маньяк трендам", либо же, ну как это я на работу приду -  все об этом говорят. Как они бегут туда, сюда этими шейкерами красивыми перед лицом трусят, кроссовки показывают, лайков у них куча под постами и их фоточками. А я не такой, я хочу бежать, на самом деле хочу-то я не бежать, я хочу лайков, шейкер и быть клевым. Но бегать не хочу и на бегать, возможно, нет сил, возможно грыжа, с коленками что-то. И тогда будет сопротивление это делать, это делать, вот. И здесь уже вот эту вот грань найти - задачка, потому что, как бы с одной стороны, ну круто себя сейчас изнасиловать, но заставить побежать, с другой стороны, а не перегибаю ли я палку, если я действительно устал, или это не мое, как понять та-ра-там пам-пам-пам и так далее и так далее. Что делать со всем этим. 

Способы взаимодействия с реальностью
[07:17] И у нас есть три прекрасных способа взаимодействия с реальностью как-то реакции на то, что происходит. Когда нам жизнь вкидывает какое-то событие, например, я утром открыл глаза и в голове событие - бежать. Есть 3 варианта как можно поступить, вот из всего лишь 3.
[07:41] ВАРИАНТ ПЕРВЫЙ - ЭТО БЕССИЛИЕ. Я не буду бежать, я опускаю лапки, как бы сдаюсь, и если у меня был ресурс на то, чтобы бежать и я хочу это, и мне это как бы нужно согласно моей какой-то большой цели - здоровье, допустим.  И бег бы мне к этому здоровью помогал. Получается, что я выбираю бессилие тогда это как-то в минус моей какой-то условно-успешной жизни, успешной жизни. Если же я выбираю бессилие, а я до этого валялся и у меня нет сил, потому что я устал, и если я сейчас побегу, то я там умру, где-то на дорожке. Тогда это нормально, тогда это плюс мне, что я такой молодец, могу чувствовать себя и не мучить. 
[08:31] Первый - бессилие, ВТОРОЙ - НАСИЛИЕ. Что значит "насилие"? Не важно в каком я состоянии, внутренними мотивационными спичами, внутренним кирзовым сапожечком самобичевания, и я заставляю, поднимаю себя, и бегу, и бегу. Но бегу не в удовольствие, даже минимальное, бегу заставляя, заставляя. Получаю ли какой-то результат? Да. И это так "физрушка" развивается, еще что-то. Но ощущение утраты какой-то, внутри пустота, агрессия, ненависть к себе, к окружающим, ко всем бегунам, вот. И тяжело, плохо, и хочется бросить все это и никогда больше не делать, и пойти себя быстро же похвалить, объевшись мороженным, чем-то вредным и не пойти на работу, потому что я герой, пробежал, изнасиловав себя. И насилие всегда вред для организма, всегда вред. А после него может наступать уже выгорание и дальше всякие другие грустные штуки, про которые я вам расскажу в следующий раз. 
[09:47] Но есть и третий способ, потому что некоторые, те ребята, которые уже выключили на этом этапе, понимают, что Олежка сказал: "Насиловать себя нельзя" - пойду посплю. Вот, да, зачем бежать? Третий способ. ТРЕТИЙ СПОСОБ НАЗЫВАЕТСЯ УСИЛИЕ. Что значит усилие? Методом каких-то тоже внутренних диалогов  с собой, используя тот же кирзовый сапожек нежной кожи,  поднимаем себя, идем бежать, договариваемся, вот, и такие вот вышли, бежим и понимаем: "Блин, чего это я в этой постельке тупил вот это вот. Да нормально же, вот я бегу, все классно, вот прямо свежий воздух, пробежал, да, немного ноги устали, ну такая гордость за себя, прямо переполняет" - и понимаешь: "Вот это я красотулин, просто молодец, все, вот класс, буду бегать, нравится, хорошо". Завтра ситуация повторится, конечно, с нежеланием бежать, но вот  та-ра-та-та-та.


 [10:56] ЧТО ТАКОЕ НАСИЛИЕ, УСИЛИЕ. БЕССИЛИЕ.
Дело в том, что мозг все помнит, он считает, он прекрасный бухгалтер, и если мы выбираем в этой ситуации бессилие пару раз: "Нет, нет, нет, нет"
[11:09 не разобрал слова перед "стоит"] стоит галочка, галочка, галочка, галочка и потом выбирает это как постоянный способ. Таки образом мы приучиваемся оставаться бессильными, бессильными в тех ситуациях, которые нам важны, нужны, где мы хотим чего-то достигать. Пойти к шефу поговорить про повышение "Нет" и мозг сразу же помогает оправдать, как это да, он никому не давал повышение, так что с ним разговаривать, он какой-то ненормальный, ну и так далее, ну какие-то штуки, чтобы оправдать свое бессилие, бессилие. И в этом бессилии с чувством поломанного мира, все вокруг конченные, такой лежишь и понимаешь: "Эхх, так жалко себя". Тебя другие начинают жалеть, и ты получаешь внимание, признание какое-то и круто от этого, это тоже способ получить внимание.

Насилие
[12:03] НАСИЛИЕ
Выбирая насилие, ты приучиваешь себя истязать, такой мученик, трудоголик в работе и вот этими истезаниями ты доводишь себя до больниц, госпиталей, морга, да. Люди, которые насилуют себя рано или поздно выгорают в профессии, в сфере деятельности, потом им хочется свалить куда-то, да, "ушифтить" на полгода уехать на какую-то Азию и там ничего не делать, потомучто, ну уже до коли, да.  Но, насилие очень социально приемлимая штука. Социум говорит: "Красавчик, да, ты мужик, вот это ты волевая девчонка, вот это круто". "Изнасиловала себя" -никто не говорит, все говорят: "Можешь над собой, побороть себя, побороть лень, убить свою обезьяну, побороть мистера Голда" - и так далее. 
[13:01] Между усилием и насилием есть очень, ооочень тоненькая черта. она очень такая размытая, как бы, да. И часто можно понять насилие это или усилие постфактум, когда я либо получаю удовольствие, хоть какое-то, либо же понимаю, что нет, это было реально насилие. Насилие приводит нас к кладбищу, хроникам, болезням и прочее. 

Усилие
[13:29] Усилие одна из самых сложных форм. Почему? Потому что к усилию не так легко привыкнуть. Если к бессилию привыкать легко и приятно, оно манит своими шелковыми, теплыми простынками, вот, вкусным какаушкоми и зоной комфорта, такой нежной, такой хорошей и зачем вставать утром, я просто отдохну. То усилие - это всегда выбор в точке "Здесь и сейчас". Я понимаю делаю, не делаю. Если я хочу спать, не хочу проводить этот психозавтрак, потому что мне лень. Усилием я начинаю, дальше я смотрю что как-то оно так и весело с вами, хорошо. Вот. Записывать это видео и типа молодец, и так далее и так далее, вот. Усилие, если отслеживать и задавать себе вопрос: "Это я выбираю бессилие или я реально не могу это сделать?" - и дать себе отдохнуть "Это я выбираю насилие? Могу ли я другую форму? Могу ли я чуть меньше, может, чего-то сделать, не истязать себя, не мучить? И как я могу здесь выбрать усилие? Могу ли я где-то добрать ресурс?"
[14:40] [ВОПРОС] ЧТО ПОМОГАЕТ СДЕЛАТЬ УСИЛИЕ?
[ОТВЕТ] Увеличение ресурса, уменьшение сопротивления.
[14:47] КАК МОЖНО УВЕЛИЧИТЬ РЕСУРС, УМЕНЬШИТЬ СОПРОТИВЛЕНИЕ?
[ОТВЕТ]Ну, например, тот же бег: отдохнуть, то есть не начинать бегать убитым, уставшим, каким-то замученным, лишь бы ради галочки. Отдохнуть, выспаться, как-то, ну вот и потом понимаешь, что у тебя есть под это время, под этот бег, есть какая-то энергия - и ты начинаешь бегать, заниматься, как-то, и понимаешь систему, ты идешь к результату. Давайте на примере какой-то презентации возьмем, люблю этот пример. Садишься делать, [15:16 не разобрал] там, ставлю я, допустим, ставлю я себе задачу "Саша, сделай презентацию", вот так вот я себе пишу. Я могу откладывать ее неделями, потому что я не люблю делать презентации. 
[15:26] [ВОПРОС] Почему не люблю? С одной стороны, не люблю, с другой стороны не очень умею. Т.е. я ее в жизни сделал полторы, условно. Да, я не очень понимаю, как это делать, что. И тогда понятно, я буду оправдывать это «Ну, мне лень и лень» сажусь вот так, ну вот, ну иди на улицу походи, давай сделаем вот это, это, это, уберем все в квартире, ну вот только не презентация.  И тогда это сопротивление, сопротивление от того, что недостаток ресурса знания как это делать, умения, навыка как это делать. 
[15:58] [ВОПРОС] И можно здесь, что сделать с этой презентацией?
[ОТВЕТ] Порезать ее на кусочки, например, очень хороший способ, используется в тайм-менеджменте. 
[16:07] [ВОПРОС] Порезать на кусочки, КАКИМ ОБРАЗОМ?
[ОТВЕТ] Сначала напиши план, и все. Просто напиши план. От тебя больше ничего не требуется. Сделать презентацию подпункт, план. Ну сел, написал что я хочу чтобы там было. Что такое лень. Какие есть  виды лени. Что такое усилие, насилие и бессилие.  И, там еще, способы обмануть себя, мозг, организм и все-таки встать, бежать либо справится с ленью, там как себя, условно, мотивировать, такое себе слово, мне нравится высказывание, забыл. Высказывание, да: "Зачем себя мотивировать, оставайтесь в жопе", да. Вот, вот. План сделал, после плана возьми сделай, там, 10-20 слайдов и ответ на части плана. 
[17:04] [ВОПРОС] Могу я ответить? 
[ОТВЕТ]Могу. Я беру терминологию что такое лень, как я это понимаю, то описываю. Потом, найди картинки, третий пункт. Нашел картинки. Вставь картинки. Вставил картинки. Вот презентация и готова. Проверь. Вычитай. Отправь на ошибки проверить, проверь сам, ну и т.д и т.д., допустим. И тогда понятна история, тогда мозгу не так стремно, потомучто пункты очень простые, очень простые. Посади дерево, ну окей, а просто выкопай яму, вставь туда палку, засыпь, полей, все. Ну, чем проще для мозга, тем меньше сопротивление. Умение разбивать на кусочки себе задачи сложные, часть из них можно там, если дальше идем делигировать и прочее-прочее, часть самому делать. И это хороший признак такого "самоменеджера", да "самоменеджера", вот. 
[18:04] [ВОПРОС] ЧТО ЕЩЕ МОЖНО ДЕЛАТЬ? 
[ОТВЕТ] Важно, можно чтобы справиться с этой напастью, да, добавить себе ресурса. Что это значит? Если я понимаю, что мне тяжело утром вставать, важно понимать про себя: "Что меня мотивирует?", "Что меня поднимает?" для кого-то обещание себе чашечки кофе по утрам. Такое утро, но сначала я выпью кофе, потом побегу. Все, пообещал. Либо же там есть ребята: "Пробегу- скушаю зефир, не пробегу - не скушаю".  У них достаточно воли, чтобы так себя дрессировать, это дрессировка. Какой еще способ, выход из бессилия и жизненной какой-то ленивой ситуации, бывает, когда ты много часто в бессилии в разных направлениях, то жизнь скатывается, такой, как бы, как говорится идет под откос. 
[18:58] [ВОПРОС] Что здесь делать?
[ОТВЕТ] Очень хороший способ, помогает зацепиться за что-то, что проще, легче. Нужно начинать с чего-то самого тотального. Начни с простого. Не нужно сразу бежать 5 километров.  Начни бегать по 300 метров, ходить начни просто. Ну вот реально, зачем бежать.  Выйди просто утром на прогулку. Почему утром, может вечером тебе лучше, может там на работе в обед, ночью, ну не важно. Подбери под себя как тебе комфортнее. Фишка утром бегать, ты можешь вечером бегать, почему нет. Во-первых, и поспишь утром, во-вторых вечером стресс дня скинешь, тоже есть в этом плюсы свои. 

Выбор конкретного времени 
[19:41] Следующее. есть подход такой в работе, который мы не фокусируемся на выполненном задании, например, если я ненавижу убирать в квартире, бегать, то я не бегаю 5 км и не убираю пока все не уберу. Я выбираю конкретное время, типа "Я буду бежать 15 минут", все. Таймер, "Я буду убирать 15 минут", все. Вот сколько я за 15 минут наубирал, я понимаю, что вот 15 минут это не так и много, и сейчас будет победа. Ну это такие вот способы для ребят, которые что-то очень сильно не любят делать.  "Я сейчас за этой презентацией буду сидеть 15 минут и все". Прекрасно для этого работает, помогает техника "Помадор". Понятно, что то, что я говорю, не всем заходит, не всем подойдет. Ну можешь выбрать себе что-то попробовать, какой-то способ и протестировать - ты больше познаешь себя, какой ты.
[20:34] [ВОПРОС] ЧТО ТАКОЕ "ПОМАДОРО"?
[ОТВЕТ] Это инструмент, когда ты нажимаешь кнопочку, как таймер готовки еды, да, придумали - загуглите. Ты нажимаешь, там 20-25 минут работаешь не отвлекаясь ни на что, а потом 5 минут отдых, или больше себе можешь поставить. Снова 25 минут. Такими сетами по 25 минут я испоьзую "Помадору", когда нужно делать какую-то кошмарно нудную работу, ее кроме меня никто не может сделать, никому не скинешь. И вот так подумаюэто делать, думаю: "Ну всего-то 25 минут" - ну что такое 25 минут, пам бывает же за 15 все сделал, делов-то было, а мог неделю окладывать. Это "Помадор". Напишите в комментариях что вы используете, как вы работаете с этой ленью, выбором, неделаньем, бессилием, насилием как справляетесь, что вам помогает, вот. Я потом это почитаю и  отлайкаю вас.
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Ребят, спасибо что развиваетесь. Приходите. Подписывайтесь. Ставьте лайки и комментарии. Хорошего вам дня. Молодцы что встаете рано, надеюсь ложитесь вы тоже рано, вот. Работаете над усилием, ставайте красивенькими и, надеюсь, вы уже становитесь, не ставайте, что за слово такое. Все, цемнул, обнял, пока. Хорошего дня.
