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Вы делаете много — и именно поэтому устаете, не продвигаясь.Эта книга
для тех, кто привык тащить результат на усилии: планировать, собираться,
держать себя в форме, а потом снова оказываться в точке, где всё требует
очередного рывка. Автор показывает, почему проблема не в мотивации и не
в дисциплине, а в том, что действия не соединяются в систему. Вы увидите,
где именно теряется отдача, почему каждый шаг приходится начинать
заново и как усилие незаметно превращается в сопротивление.После чтения
меняется фокус: вы начинаете снижать трение, убирать лишние решения,
выстраивать связки между действиями и перестаёте компенсировать пропуски
напряжением. Результат перестаёт зависеть от настроения, паузы больше
не выглядят как откат, а движение сохраняется даже в перегрузе.В основе
книги — инженерная логика поведения: якоря, старт, объём, возврат и режим
обслуживания системы.
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Роберт Стен
Делать мало - получать много.

Как увеличить результаты
без увеличения нагрузки

Введение. Проблема не в усилиях
Большинство людей не ленятся. Они устают.
Они прикладывают усилия, планируют, начинают, держатся какое-то время, затем неиз-

бежно сбавляют темп и снова оказываются в точке старта. Это повторяется месяцами и годами.
Со стороны может казаться, что человеку не хватает силы воли или характера, но изнутри ощу-
щение другое: напряжение есть, старание есть, а устойчивого результата нет.

Самое неприятное в этой ситуации – не отсутствие результата, а ощущение, что ты посто-
янно что‑то тащишь на себе. Любая задача требует внутреннего усилия. Любое полезное дей-
ствие похоже на маленькую борьбу. Даже когда все вроде бы получается, внутри остается
напряжение, потому что ясно: стоит ослабить хватку – и все рассыплется.

В такие моменты почти всегда звучит один и тот же совет. Нужно больше дисциплины.
Нужно собраться. Нужно перестать жалеть себя. Нужно повысить планку и взять себя в руки.

Этот совет кажется разумным, потому что он прост. Он объясняет неудачу одной причи-
ной и предлагает очевидное решение – добавить усилий. Но именно он чаще всего удерживает
людей в состоянии постоянного перегруза.

Проблема не в том, что вы делаете мало. Проблема в том, что ваши действия не накап-
ливаются.

Когда усилия не соединяются в систему, каждый шаг приходится делать заново. Каждый
день требует отдельного волевого решения. Каждый пропуск воспринимается как откат, а каж-
дый перерыв – как потеря формы. В такой логике невозможно двигаться долго. Даже самый
собранный человек рано или поздно начинает экономить энергию и выбирать самое простое.

Из‑за этого возникает опасная подмена. Вместо того чтобы выстраивать поведение, чело-
век начинает постоянно оценивать себя. Достаточно ли я стараюсь. Почему сегодня сделал
меньше. Что со мной не так. Эти вопросы не приближают к результату, но забирают внимание
и силы.

Эта книга написана для людей, которые уже пробовали «стараться сильнее» и поняли,
что это тупиковый путь. Для тех, кто не ищет вдохновения или жесткой мотивации, а хочет,
чтобы результат перестал зависеть от ежедневного напряжения.

Это не книга о том, как заставить себя работать больше. И не книга о том, как найти
новую мотивацию. Она о том, как изменить саму механику результата – так, чтобы небольшие
действия начали давать эффект без постоянного давления на себя.

Вы не будете увеличивать нагрузку. Вы будете менять способ, которым усилия превра-
щаются в результат.

Глава 1. Почему усилия не дают отдачи
Есть распространенное заблуждение: если результат не растет, значит, недостаточно ста-

раются.
Из этого следует логичный, но ошибочный вывод – нужно делать больше. Больше рабо-

тать, больше контролировать, больше напрягаться. В краткосрочной перспективе это иногда
срабатывает. Человек мобилизуется, собирается, выдает всплеск активности. Но затем проис-
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ходит то, что происходит почти всегда: усталость догоняет, темп падает, а результат возвраща-
ется к прежнему уровню.

Причина в том, что усилия сами по себе не создают прогресс. Прогресс создается тогда,
когда усилия встроены в устойчивую конструкцию.

Представьте два одинаковых по силе потока воды. Один течет по каналу, второй разли-
вается по полю. В первом случае вода движется далеко и точно. Во втором – быстро теряет
энергию. Количество воды одинаковое, но результат принципиально разный. С усилиями про-
исходит то же самое.

Когда действия не соединены между собой, каждое из них живет отдельно. Сегодня вы
сделали шаг, завтра – другой, послезавтра – третий. Они могут быть правильными, но между
ними нет связей. В итоге энергия рассеивается, а накопленного эффекта не возникает.

В такие моменты человек часто чувствует странное противоречие. Он знает, что делает
много, но не видит движения. Это ощущение особенно изматывает, потому что оно подрывает
доверие к собственным усилиям. Возникает мысль: если даже так не работает, зачем продол-
жать.

Типичная ошибка – пытаться решить эту проблему увеличением давления. Составля-
ются более жесткие планы, вводятся наказания за срывы, усиливается контроль. На короткой
дистанции это может дать иллюзию управления, но цена такой стратегии всегда одна – рост
внутреннего сопротивления.

Чем больше поведение держится на усилии, тем выше вероятность отката. Любое напря-
жение требует компенсации. Если система не поддерживает человека, он начинает бессозна-
тельно искать способы снизить нагрузку.

Еще одна причина, по которой усилия не дают отдачи, – ориентация на отдельные дей-
ствия вместо траектории.

Многие оценивают прогресс по отдельным эпизодам. Сегодня получилось – хорошо.
Сегодня не получилось – плохо. Но результат формируется не в отдельных точках, а в направ-
лении движения. Можно сделать много правильных шагов и при этом оставаться на месте, если
каждый раз начинать с нуля.

Когда нет системы, любое действие воспринимается как разовое событие. Оно не усили-
вает следующее. Оно не снижает порог входа. Оно не делает повторение проще. Каждый раз
требуется новое решение и новая порция энергии.

В такой логике человек живет в режиме постоянного старта. А старт – самая энергоза-
тратная часть любого процесса.

Есть и еще одна причина, которую редко замечают. Усилия часто направлены не туда,
где они дают максимальную отдачу.

Люди склонны работать с тем, что лежит на поверхности: добавить задачу, усложнить
план, увеличить длительность. Но гораздо реже они смотрят на условия, в которых прини-
маются решения. На среду, последовательность, точки трения, лишние выборы. Между тем
именно там скрывается основной резерв.

Когда условия не поддерживают поведение, каждое действие требует отдельного внут-
реннего конфликта. Когда условия работают на вас, поведение становится почти автоматиче-
ским.

Это ключевой сдвиг, который предстоит сделать дальше. Перестать усиливать давление
и начать усиливать конструкцию.

Глава 2. Где на самом деле теряется результат
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Есть ощущение, знакомое почти всем: день прошел активно, задач было много, усилий
приложено достаточно, а в конце – пустота. Нельзя сказать, что время потрачено впустую, но
и ощущения продвижения нет. Как будто энергия ушла, а следа не осталось.

Обычно в этот момент внимание направляют не туда. Человек начинает пересматривать
список дел, анализировать приоритеты, думать о тайм-менеджменте или концентрации. Все
это важные темы, но они редко затрагивают главный источник утечек.

Результат теряется не там, где не хватает действий. Он теряется там, где действия не
связываются друг с другом.

Большинство усилий пропадает в промежутках между шагами. В паузах. В моментах
выбора. В необходимости каждый раз решать заново, продолжать или нет. Именно там уходит
основная энергия.

Представьте процесс, в котором каждое действие требует отдельного решения. Встал ли
я сегодня пораньше. Буду ли я сейчас этим заниматься. Стоит ли продолжать, если настрое-
ние не то. Эти микровыборы кажутся незначительными, но именно они создают постоянное
напряжение.

Каждый выбор – это нагрузка. Даже если решение очевидно, мозг все равно тратит
ресурсы. Когда таких решений десятки в день, усталость возникает быстрее, чем результат.

Большая часть людей живет в режиме ручного управления. Они постоянно принимают
решения там, где можно было бы обойтись без них. Из-за этого любое полезное действие ощу-
щается как усилие, а не как естественное продолжение дня.

Еще одна точка потерь – ожидание идеального момента.
Многие не начинают или не продолжают не потому, что не хотят, а потому что ждут

подходящих условий. Нужно больше времени. Нужно лучшее состояние. Нужно сначала разо-
браться. В результате между намерением и действием возникает зазор, в котором и исчезает
энергия.

Чем дольше длится этот зазор, тем выше вероятность, что действие так и не состоится.
Не потому, что человек передумал, а потому что момент снова потребовал отдельного усилия.

Есть и более тонкая утечка – попытка компенсировать пропуски.
Когда действие выпадает, люди часто пытаются «догнать»: сделать больше, быстрее,

интенсивнее. На короткой дистанции это может выглядеть как ответственность, но на длин-
ной – подрывает устойчивость. Поведение начинает ассоциироваться не с нормой, а с напря-
жением.

В итоге формируется странная конструкция. Чтобы получить результат, нужно либо дер-
жать себя в жестких рамках, либо периодически проваливаться и потом героически возвра-
щаться. Между этими крайностями почти не остается места для спокойного движения.

Ключевая проблема здесь не в отсутствии дисциплины, а в отсутствии переходов.
Переход – это момент, когда одно действие естественно ведет к следующему. Когда не

нужно решать, продолжать или нет. Когда шаг уже встроен в ход дня, а не висит отдельной
задачей.

Если переходов нет, каждое действие изолировано. Оно не снижает порог для следую-
щего шага. Оно не упрощает повторение. Оно не делает процесс легче.

Поэтому так часто возникает парадокс: чем больше стараешься, тем тяжелее продолжать.
Чтобы результат начал удерживаться, нужно перестать усиливать отдельные действия и

начать выстраивать связки между ними.
Практический блок
Ответьте письменно на три вопроса:
Какие полезные действия в моей жизни требуют отдельного решения каждый раз.
Где я чаще всего останавливаюсь между шагами, а не внутри них.
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Какие действия могли бы автоматически следовать одно за другим, но сейчас этого не
происходит.

Не ищите решения. В этой главе важнее увидеть места утечек, а не закрыть их сразу.
Сильная мысль главы
Результат исчезает не из-за слабых действий, а из-за разорванных связей между ними.
Глава 3. Новый принцип: результат без давления
До этого момента мы говорили о проблеме. О том, почему усилия не удерживаются,

где именно теряется энергия и почему привычное «стараться сильнее» не дает долгосрочного
эффекта. Теперь важно зафиксировать ключевой поворот.

Результат не появляется там, где вы сильнее давите на себя. Он появляется там, где дав-
ление перестает быть нужным.

Это звучит непривычно. Нас годами учили обратному. Если не получается – значит,
недостаточно стараешься. Если не удержал – значит, расслабился. Если выпал – значит, плохо
собран. Эта логика кажется жесткой, но честной. На практике она приводит к тому, что чело-
век воюет сам с собой.

Новый принцип начинается с другого вопроса. Не «как заставить себя делать», а «как
сделать так, чтобы делать было проще, чем не делать».

Это не про лень и не про снижение планки. Это про перераспределение усилий. Вместо
того чтобы каждый день тратить энергию на принятие решений и внутренние переговоры, вы
вкладываете ее один раз – в настройку конструкции.

Большинство людей живет в режиме оператора. Они постоянно вручную управляют
поведением: включают, выключают, корректируют, подталкивают. Это требует внимания и
энергии. Чем сложнее жизнь, тем дороже становится такое управление.

Альтернатива – режим инженера.
Инженер не толкает механизм каждый раз. Он настраивает систему так, чтобы она рабо-

тала сама. После этого его задача – не подменять систему усилием, а лишь поддерживать ее
в рабочем состоянии.

В контексте поведения это означает простую, но непривычную вещь. Усилие нужно не
для действия, а для среды, в которой это действие происходит.

Рассмотрим простой пример. Два человека хотят регулярно заниматься физической
активностью. Первый каждый раз решает: идти или не идти, есть ли настроение, хватает ли
времени. Второй заранее встроил движение в день: определенное время, понятный формат,
минимум выбора. Первый тратит энергию ежедневно. Второй – один раз.

Со стороны кажется, что второй более дисциплинирован. На самом деле он просто убрал
лишние точки напряжения.

Новый принцип можно сформулировать так: результат растет не от интенсивности, а от
предсказуемости.

Когда действия происходят предсказуемо, мозгу не нужно каждый раз оценивать риски,
взвешивать выгоды и бороться с сомнениями. Поведение становится частью хода дня, а не
отдельным событием.

Это особенно важно в перегруженной реальности. Чем больше у человека задач, ролей и
обязательств, тем меньше у него ресурса на постоянные волевые решения. Поэтому системы,
требующие героизма, первыми и ломаются.

Есть распространенное опасение: если убрать давление, все развалится. На самом деле
происходит обратное. Давление создает краткосрочный эффект, но разрушает устойчивость.
Предсказуемость выглядит скучно, но именно она дает накопление.

Еще один важный момент – разница между усилием и напряжением.
Усилие – это энергия, направленная в действие. Напряжение – это энергия, застрявшая

в сопротивлении. Большинство людей путают эти состояния. Им кажется, что если внутри
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тяжело, значит, они стараются. На самом деле часто они просто сопротивляются собственному
поведению.

Когда конструкция выстроена правильно, усилие остается, но напряжение исчезает. Дей-
ствие требует энергии, но не конфликта.

Именно поэтому ключевой задачей становится не мотивация, а снижение трения.
Трение – это все, что делает действие сложнее, чем оно должно быть. Лишние решения.

Неопределенность. Слишком высокий порог входа. Отсутствие понятного продолжения. Каж-
дая такая деталь сама по себе кажется мелочью, но вместе они делают поведение дорогим.

Люди обычно пытаются компенсировать трение усилием. Это работает недолго. Гораздо
эффективнее убрать хотя бы часть трения.

Важно понимать: снижение трения не делает результат слабее. Оно делает его дешевле
по энергии.

Именно здесь появляется возможность делать меньше и получать больше. Не за счет
хитростей, а за счет того, что энергия перестает утекать в пустоту.

Практический блок
Возьмите одно действие, результат которого для вас важен.
Ответьте на вопросы:
В каких моментах я каждый раз принимаю решение заново.
Какие элементы процесса требуют внутреннего напряжения, а не просто усилия.
Что можно упростить или убрать, не меняя саму цель.
Не оптимизируйте все сразу. Достаточно увидеть, где именно вы тратите энергию на

сопротивление.
Сильная мысль главы
Устойчивый результат начинается не там, где вы сильнее стараетесь, а там, где вам больше

не нужно себя заставлять.
Глава 4. Как снизить трение и перестать тратить силы впустую
Если предыдущая глава была про принцип, то эта – про практику. Про то, где именно

можно забрать энергию обратно и почему большинство людей теряет ее не на действиях, а
вокруг них.

Трение – это не лень, не слабость и не отсутствие интереса. Это сопротивление среды,
в которой вы пытаетесь действовать.
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