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ǩȘтȚȖȒеȔие
Эта книга — источник вдохновения и руководство по выбору 

спокойствия в качестве отправной точки для любой вашей 

повседневной деятельности, будь то служебные обязанности, 

работа по дому или путешествие. В ней описана удобная прак-

тическая методика, которая включает в себя семь инструкций.

Она не подразумевает наличия каких-либо особых навы-

ков и хороша тем, что, применяя ее, вам не нужно постоянно 

себя  контролировать. Наоборот, поскольку наши инструкции 

основаны на естественном поведении человека, чем чаще вы 

их используете, тем привычнее и проще они для вас стано-

вятся. Те, кто посещал мои семинары и лекции по «распозна-

ванию стресса» в Амстердаме, часто говорили о том, что были 

удивлены эффективностью столь простых рекомендаций. 

Данная методика подходит каждому человеку. Я знаю, 

что ею успешно пользуются неврологи, менеджеры, учителя, 

студенты, садовники и люди, находящиеся в поиске работы. 

Некоторые, например, секретарь моего врача, уже самостоя-

тельно опробовали ее.

Зачем нужна такая методика? Она позволяет перейти от 

контроля — на основании которого многие из нас стремятся 

построить свою жизнь, к доверию — фундаменту для созда-

ния конструктивных отношений со временем.

Я называю это «серфингом по волнам времени» и призы-

ваю использовать интуицию для того, чтобы плыть по этим 

самым волнам.

Разобравшись таким образом со временем и обретя чув-

ство спокойствия, вы начнете испытывать удовлетворение от 



своей деятельности, и сможете уделять ей пристальное вни-

мание. Более того, благодаря общему позитивному фону — 

и даже вдохновению — ваша деятельность станет очень эф-

фективной.

Может показаться, что сказанное слишком хорошо, чтобы 

быть правдой, особенно когда я утверждаю, что изменения мо-

гут произойти на удивление быстро.

Приглашаю вас присоединиться к этому путешествию. 

Я уверен, что совсем скоро вы испытаете новое для себя со-

четание спокойствия и динамизма, чем и является серфинг по 

волнам времени.
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СтрȚȑтȚра ȑȔиȊи
В наши дни никто не станет отрицать, что мы живем в стреми-

тельно развивающемся мире. Нам постоянно не хватает вре-

мени. В первой главе я объясню, почему это происходит. Вы 

узнаете, что, хотя сложности окружающего мира и являются 

значимым фактором, это не единственная (и, по моему мне-

нию, не самая главная) причина ощущения стресса при вы-

полнении повседневных необходимых дел. Здесь я расскажу 

о собственном опыте нехватки времени, который привел меня 

к радикальному решению; и в процессе раскрою основные 

ключевые моменты моей методики.

Для меня путь познания был полон сюрпризов. Порой ка-

залось, что я не открыл ничего нового, все это уже было, но 

пока не находится в широком доступе. К тому же еще не все 

изучено и опубликовано. Надеюсь, что мой опыт преодоления 

препятствий послужит примером и сэкономит ваше время и 

силы. Если вы нетерпеливы (что вполне возможно) и хотите 

немедленно начать, можете прямо сейчас перейти к Главе 2, 

в которой изложены семь элементов серфинга по волнам вре-

мени. Первые из них описаны здесь вкратце для ознакомле-

ния, а подробные описания каждого из них будут представ-

лены далее.

Овладев данной методикой, вы сможете немедленно на-

чать применять индивидуальные инструкции при выполне-

нии привычной деятельности и связанных с нею задач. Од-

нако изменения можно считать завершенными, только когда 

вы примените заключительную инструкцию: «Используйте 

свою интуицию, выбирая то, чем будете заниматься». Тогда 



вы оттолкнетесь от берега и поплывете по течению времени, 

используя доверие и интуицию в качестве маяков. Не иску-

шайте себя перелистыванием страниц — навыки, необхо-

димые для финального прыжка в открытую воду, формиру-

ются инструкциями с первой по шестую, поэтому сначала вам 

нужно усвоить именно их.

Для использования методики во всей ее полноте я бы ре-

комендовал сначала выбрать одну конкретную инструкцию и 

сосредоточиться на ней в течение одного или нескольких дней. 

Таким образом, каждая инструкция станет вам хорошо зна-

кома, ее выполнение войдет в привычку, и вы сможете поль-

зоваться ею бессознательно, машинально.

Чтобы новая система функционировала надлежащим об- 

разом, необходимо довериться ей — на этот переход может  

понадобиться от нескольких недель до нескольких месяцев.

Книга завершается объяснением приемов, каждый из 

которых требует особого внимания. В самом начале мы об-

ратимся к феномену под названием «дедлайн». После вни-

мательного изучения раздражающих факторов вы будете от-

носиться к нему совершенно иным образом.

Следующий параграф посвящен проверке электронной 

почты. В методике содержатся практические советы, направ-

ленные на экономию времени при использовании одного из 

главных средств коммуникации.

Смартфоны и социальные сети в последние два десяти-

летия заняли устойчивое место  в наших и без того напря-

женных жизненных графиках. Их влияние на повседневную 

жизнь и на серфинг по волнам времени — это тема третьего 

параграфа в данной главе.

Далее мы увидим, как серфер по волнам времени эффек-

тивно использует такие привычные средства тайм-менед-

жмента, как ежедневники, рабочее пространство и списки 

дел. И, наконец, есть параграф, посвященный чувственному 

восприятию. Я называю его «вишенкой на торте». Хоть вам и 

не обязательно уметь использовать подобную методику, это 

ценное дополнение. Она может быть важнее, чем кажется, 

поскольку придает «вкус и цвет» всему, что вы делаете или 

ощущаете.
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С тȕчȑи ȎреȔиȦ ȋȎеȔ

Поскольку я активно практикую дзен, в книге может про-

слеживаться его влияние. Для меня это родник, прозрачные 

капли которого пронизывают данную методику, исходя из са-

мой глубины.

На что опирается дзен? Например, некоторые вещи, кото-

рые встречаются на вашем пути, могут показаться трудными. 

Или же изменения, которые вы собирались осуществить, мо-

гут произойти сами собой, без применения внешней силы.
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Доверие своему внутреннему голосу и объективная 

оценка возможностей — та самая вода из родника дзен-учения. 

В нем все задачи равны, и неважно, насколько они могут быть 

разными. Эти и другие жемчужины дзен-мудрости  могут 

применяться в конкретных ситуациях повседневной жизни, 

со всеми ее обязательствами и проблемами.

Возможно, выбирая книгу, написанную дзен-буддистом, 

вы подсознательно полагали, что вам не обязательно меди-

тировать для использования данной методики, хотя это и 

помогло бы вам лучше сосредоточиться. Но сам метод пред-

ложит вам медитацию, с помощью которой можно развить 

необходимые качества.

Это не означает, что я не хочу разжечь в вас желание 

медитировать, напротив. Однако у книги иная цель. В фило-

софии дзен самое главное — не просто повышение эффек-

тивности, но и отказ от специфичности в пользу «прозрачно-

сти». Это духовный опыт, который не терпит умышленности, 

поскольку она вводит ограничения. Роднику нужно течение. 

Тем не менее, используя данную методику, вы познаете вкус 

воды дзен.

ПȒȕȋыПȒȕȋы
Путешествие по волнам времени даст вам чувство внутрен-

него спокойствия и одарит мастерством, необходимым для вы-

полнения разных задач. Следуя этим простым инструкциям, 

вы в любой момент будете знать, на чем акцентировать свое 

внимание и как относиться к непредвиденным обстоятель-

ствам.

Чаще всего, отдохнув, вы сможете увидеть полную кар-

тину и разработать хорошую идею для решения той или иной 

проблемы. Или, может быть, вам нужен перерыв, чтобы пе-

рей ти от одной задачи к другой.

Поскольку вы будете последовательно концентрироваться 

только на одной проблеме и при этом станете чувствовать себя 

совершенно спокойно, вы сможете внимательно выполнить все 

ваши задачи. При этом удовлетворение принесет не только 

результат, но и сам процесс выполнения работы.  Вместо того, 



чтобы утонуть в пучине мелких заданий и ненужных требо-

ваний, вы окажетесь на гребне волны, наполняющей вас до-

верием. В любой момент интуиция подскажет, что вам сейчас 

нужно сделать, выбирая между проблемами важными и не 

очень, задачами творческими и из категории «придется сде-

лать».

Более того, интуиция позаботится о вашем здоровье и бла-

гополучии. Она поможет выстроить иерархию задач, и найти 

время для приятных вещей.



ЧаȘșь I: Нехваșка вȗеȓеȔи

ПȕчемȚ 
мы иȘȖытываем 

ȘтреȘȘ?


