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Аннотация
Ты называешь это паузой. «Передохну и сделаю позже». А

потом обнаруживаешь, что жизнь снова уехала в «потом».
«Антиоткладывание» — про момент, когда важное действие

пугает не сложностью, а риском: ошибиться, разочароваться,
увидеть ограничения. Поэтому мозг предлагает отсрочку — и она
звучит разумно.

Эта книга возвращает тебя в настоящее: учит видеть, как
ожидание подменяет решения, почему дискомфорт — не враг, а
ориентир, и как выстроить последовательность, которая сильнее
силы воли. Не “вдохновиться”, а встроить действие в ритм жизни.

Внутри — практика: тест склонности к откладыванию, ключ
с интерпретацией и 14-дневный план, чтобы начать делать без
героизма.
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Введение

 
Откладывание редко выглядит как проблема в моменте.

Чаще оно ощущается как пауза, передышка или временная
остановка. Человек убеждает себя, что вернётся к делу поз-
же, когда появятся силы, ясность или подходящее настрое-
ние. Так формируется привычка жить в ожидании. Откла-
дывание редко выглядит как проблема в моменте. Чаще оно
ощущается как пауза, передышка или временная остановка.
Человек убеждает себя, что вернётся к делу позже, когда по-
явятся силы, ясность или подходящее настроение. Так фор-
мируется привычка жить в ожидании. Откладывание редко
выглядит как проблема в моменте. Чаще оно ощущается как
пауза, передышка или временная остановка. Человек убеж-
дает себя, что вернётся к делу позже, когда появятся силы,
ясность или подходящее настроение. Так формируется при-
вычка жить в ожидании. Откладывание редко выглядит как
проблема в моменте. Чаще оно ощущается как пауза, пе-
редышка или временная остановка. Человек убеждает себя,
что вернётся к делу позже, когда появятся силы, ясность или
подходящее настроение. Так формируется привычка жить
в ожидании. Откладывание редко выглядит как проблема в
моменте. Чаще оно ощущается как пауза, передышка или
временная остановка. Человек убеждает себя, что вернёт-
ся к делу позже, когда появятся силы, ясность или подходя-



 
 
 

щее настроение. Так формируется привычка жить в ожида-
нии. Откладывание редко выглядит как проблема в моменте.
Чаще оно ощущается как пауза, передышка или временная
остановка. Человек убеждает себя, что вернётся к делу поз-
же, когда появятся силы, ясность или подходящее настрое-
ние. Так формируется привычка жить в ожидании. Откла-
дывание редко выглядит как проблема в моменте. Чаще оно
ощущается как пауза, передышка или временная остановка.
Человек убеждает себя, что вернётся к делу позже, когда по-
явятся силы, ясность или подходящее настроение. Так фор-
мируется привычка жить в ожидании. Откладывание редко
выглядит как проблема в моменте. Чаще оно ощущается как
пауза, передышка или временная остановка. Человек убеж-
дает себя, что вернётся к делу позже, когда появятся силы,
ясность или подходящее настроение. Так формируется при-
вычка жить в ожидании. Откладывание редко выглядит как
проблема в моменте. Чаще оно ощущается как пауза, пе-
редышка или временная остановка. Человек убеждает себя,
что вернётся к делу позже, когда появятся силы, ясность или
подходящее настроение. Так формируется привычка жить
в ожидании. Откладывание редко выглядит как проблема в
моменте. Чаще оно ощущается как пауза, передышка или
временная остановка. Человек убеждает себя, что вернёт-
ся к делу позже, когда появятся силы, ясность или подходя-
щее настроение. Так формируется привычка жить в ожида-
нии. Откладывание редко выглядит как проблема в моменте.



 
 
 

Чаще оно ощущается как пауза, передышка или временная
остановка. Человек убеждает себя, что вернётся к делу поз-
же, когда появятся силы, ясность или подходящее настрое-
ние. Так формируется привычка жить в ожидании. Откла-
дывание редко выглядит как проблема в моменте. Чаще оно
ощущается как пауза, передышка или временная остановка.
Человек убеждает себя, что вернётся к делу позже, когда по-
явятся силы, ясность или подходящее настроение. Так фор-
мируется привычка жить в ожидании.



 
 
 

 
Почему действие пугает

 
Любое значимое действие несёт риск. Риск быть недо-

статочно хорошим, риск разочароваться, риск столкнуть-
ся с ограничениями. Сознание стремится защитить чело-
века от этих ощущений, предлагая отсрочку. Любое зна-
чимое действие несёт риск. Риск быть недостаточно хоро-
шим, риск разочароваться, риск столкнуться с ограничени-
ями. Сознание стремится защитить человека от этих ощу-
щений, предлагая отсрочку. Любое значимое действие несёт
риск. Риск быть недостаточно хорошим, риск разочаровать-
ся, риск столкнуться с ограничениями. Сознание стремится
защитить человека от этих ощущений, предлагая отсрочку.
Любое значимое действие несёт риск. Риск быть недостаточ-
но хорошим, риск разочароваться, риск столкнуться с огра-
ничениями. Сознание стремится защитить человека от этих
ощущений, предлагая отсрочку. Любое значимое действие
несёт риск. Риск быть недостаточно хорошим, риск разо-
чароваться, риск столкнуться с ограничениями. Сознание
стремится защитить человека от этих ощущений, предлагая
отсрочку. Любое значимое действие несёт риск. Риск быть
недостаточно хорошим, риск разочароваться, риск столк-
нуться с ограничениями. Сознание стремится защитить че-
ловека от этих ощущений, предлагая отсрочку. Любое зна-
чимое действие несёт риск. Риск быть недостаточно хоро-



 
 
 

шим, риск разочароваться, риск столкнуться с ограничени-
ями. Сознание стремится защитить человека от этих ощу-
щений, предлагая отсрочку. Любое значимое действие несёт
риск. Риск быть недостаточно хорошим, риск разочаровать-
ся, риск столкнуться с ограничениями. Сознание стремится
защитить человека от этих ощущений, предлагая отсрочку.
Любое значимое действие несёт риск. Риск быть недостаточ-
но хорошим, риск разочароваться, риск столкнуться с огра-
ничениями. Сознание стремится защитить человека от этих
ощущений, предлагая отсрочку. Любое значимое действие
несёт риск. Риск быть недостаточно хорошим, риск разо-
чароваться, риск столкнуться с ограничениями. Сознание
стремится защитить человека от этих ощущений, предлагая
отсрочку. Любое значимое действие несёт риск. Риск быть
недостаточно хорошим, риск разочароваться, риск столк-
нуться с ограничениями. Сознание стремится защитить че-
ловека от этих ощущений, предлагая отсрочку. Любое зна-
чимое действие несёт риск. Риск быть недостаточно хоро-
шим, риск разочароваться, риск столкнуться с ограничения-
ми. Сознание стремится защитить человека от этих ощуще-
ний, предлагая отсрочку.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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