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Аннотация
Ты ждёшь мотивацию, чтобы начать. А потом проходит день,

и ты снова занят!
Откладывание стало нормой: его легко назвать усталостью,

балансом или заботой о себе. Но чаще это просто перегруз
выбором и потеря ясных ориентиров — поэтому рука тянется
«подумать ещё», вместо того чтобы сделать один шаг.

Эта книга про внутреннее сопротивление значимым задачам:
чем важнее дело, тем сильнее хочется отложить, чтобы не
сталкиваться с риском и неопределённостью. Ты учишься
узнавать этот момент раньше — и принимать решение, которое
возвращает движение, даже если оно не идеальное.

Здесь будет про дискомфорт как часть пути, про фокус
как навык и про последовательность, которая работает без
вдохновения. Не «собраться», а начать сегодня — с малого, но
настоящего.
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Роберт Стен
Делай сейчас. Как

начать действовать без
мотивации и вдохновения

 
Почему откладывание

стало нормой
 

Откладывание перестало восприниматься как проблема и
стало частью повседневности. Человек постоянно чем-то за-
нят, но редко удовлетворён результатами. Прокрастинация
маскируется под усталость, поиск баланса или заботу о себе.
На самом деле она возникает из-за утраты ясных ориентиров
и перегруженности выбором. Откладывание перестало вос-
приниматься как проблема и стало частью повседневности.
Человек постоянно чем-то занят, но редко удовлетворён ре-
зультатами. Прокрастинация маскируется под усталость, по-
иск баланса или заботу о себе. На самом деле она возника-
ет из-за утраты ясных ориентиров и перегруженности выбо-
ром. Откладывание перестало восприниматься как пробле-
ма и стало частью повседневности. Человек постоянно чем-
то занят, но редко удовлетворён результатами. Прокрасти-



 
 
 

нация маскируется под усталость, поиск баланса или забо-
ту о себе. На самом деле она возникает из-за утраты ясных
ориентиров и перегруженности выбором. Откладывание пе-
рестало восприниматься как проблема и стало частью повсе-
дневности. Человек постоянно чем-то занят, но редко удо-
влетворён результатами. Прокрастинация маскируется под
усталость, поиск баланса или заботу о себе. На самом де-
ле она возникает из-за утраты ясных ориентиров и перегру-
женности выбором. Откладывание перестало воспринимать-
ся как проблема и стало частью повседневности. Человек по-
стоянно чем-то занят, но редко удовлетворён результатами.
Прокрастинация маскируется под усталость, поиск баланса
или заботу о себе. На самом деле она возникает из-за утраты
ясных ориентиров и перегруженности выбором. Откладыва-
ние перестало восприниматься как проблема и стало частью
повседневности. Человек постоянно чем-то занят, но ред-
ко удовлетворён результатами. Прокрастинация маскирует-
ся под усталость, поиск баланса или заботу о себе. На самом
деле она возникает из-за утраты ясных ориентиров и пере-
груженности выбором. Откладывание перестало восприни-
маться как проблема и стало частью повседневности. Чело-
век постоянно чем-то занят, но редко удовлетворён резуль-
татами. Прокрастинация маскируется под усталость, поиск
баланса или заботу о себе. На самом деле она возникает из-за
утраты ясных ориентиров и перегруженности выбором. От-
кладывание перестало восприниматься как проблема и ста-



 
 
 

ло частью повседневности. Человек постоянно чем-то занят,
но редко удовлетворён результатами. Прокрастинация мас-
кируется под усталость, поиск баланса или заботу о себе. На
самом деле она возникает из-за утраты ясных ориентиров
и перегруженности выбором. Откладывание перестало вос-
приниматься как проблема и стало частью повседневности.
Человек постоянно чем-то занят, но редко удовлетворён ре-
зультатами. Прокрастинация маскируется под усталость, по-
иск баланса или заботу о себе. На самом деле она возника-
ет из-за утраты ясных ориентиров и перегруженности выбо-
ром. Откладывание перестало восприниматься как пробле-
ма и стало частью повседневности. Человек постоянно чем-
то занят, но редко удовлетворён результатами. Прокрастина-
ция маскируется под усталость, поиск баланса или заботу о
себе. На самом деле она возникает из-за утраты ясных ори-
ентиров и перегруженности выбором.



 
 
 

 
Внутреннее

сопротивление действию
 

Каждая значимая задача вызывает внутренний отклик.
Чем выше личная значимость, тем сильнее сопротивление.
Разум стремится избежать риска и неопределённости, пред-
лагая отложить. Понимание природы сопротивления снижа-
ет его силу. Каждая значимая задача вызывает внутренний
отклик. Чем выше личная значимость, тем сильнее сопро-
тивление. Разум стремится избежать риска и неопределён-
ности, предлагая отложить. Понимание природы сопротив-
ления снижает его силу. Каждая значимая задача вызыва-
ет внутренний отклик. Чем выше личная значимость, тем
сильнее сопротивление. Разум стремится избежать риска и
неопределённости, предлагая отложить. Понимание приро-
ды сопротивления снижает его силу. Каждая значимая за-
дача вызывает внутренний отклик. Чем выше личная зна-
чимость, тем сильнее сопротивление. Разум стремится из-
бежать риска и неопределённости, предлагая отложить. По-
нимание природы сопротивления снижает его силу. Каждая
значимая задача вызывает внутренний отклик. Чем выше
личная значимость, тем сильнее сопротивление. Разум стре-
мится избежать риска и неопределённости, предлагая отло-
жить. Понимание природы сопротивления снижает его силу.



 
 
 

Каждая значимая задача вызывает внутренний отклик. Чем
выше личная значимость, тем сильнее сопротивление. Разум
стремится избежать риска и неопределённости, предлагая
отложить. Понимание природы сопротивления снижает его
силу. Каждая значимая задача вызывает внутренний отклик.
Чем выше личная значимость, тем сильнее сопротивление.
Разум стремится избежать риска и неопределённости, пред-
лагая отложить. Понимание природы сопротивления снижа-
ет его силу. Каждая значимая задача вызывает внутренний
отклик. Чем выше личная значимость, тем сильнее сопро-
тивление. Разум стремится избежать риска и неопределён-
ности, предлагая отложить. Понимание природы сопротив-
ления снижает его силу. Каждая значимая задача вызыва-
ет внутренний отклик. Чем выше личная значимость, тем
сильнее сопротивление. Разум стремится избежать риска и
неопределённости, предлагая отложить. Понимание приро-
ды сопротивления снижает его силу. Каждая значимая за-
дача вызывает внутренний отклик. Чем выше личная зна-
чимость, тем сильнее сопротивление. Разум стремится избе-
жать риска и неопределённости, предлагая отложить. Пони-
мание природы сопротивления снижает его силу.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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