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Аннотация
Ты весь день занят. А в конце дня понимаешь: главное снова не

сделал. Не потому что ленишься — просто мелкие дела создают
ощущение контроля и тихо заменяют движение.

Тормозит внутренний конфликт: чем важнее задача, тем
больше ожиданий и тем меньше ясности, как сделать “правильно”.
Разум выбирает безопасное — отложить. И так ты каждый день
подтверждаешь одно и то же направление жизни, только без
выбора.

Эта книга помогает выйти из режима ожидания. Ты поймёшь,
почему рывки и “с понедельника” выматывают, как использовать
дискомфорт как сигнал роста и как запускать простые действия,
которые ломают инерцию.

Внутри есть диагностический тест с понятной расшифровкой
и 14-дневный план: каждый день — один шаг к тому, что ты



 
 
 

обычно откладываешь. Без вдохновения. Просто чтобы жизнь
снова начала двигаться.
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Роберт Стен
Когда хватит откладывать.

Как выйти из режима
ожидания и начать жить

 
Иллюзия занятости

 
Современный человек редко бездействует, но часто не

продвигается. Занятость подменяет движение к значимым
результатам. Прокрастинация маскируется под мелкую ак-
тивность, создавая ощущение контроля. Это состояние ис-
тощает, потому что энергия расходуется без отдачи. Совре-
менный человек редко бездействует, но часто не продвигает-
ся. Занятость подменяет движение к значимым результатам.
Прокрастинация маскируется под мелкую активность, со-
здавая ощущение контроля. Это состояние истощает, пото-
му что энергия расходуется без отдачи. Современный чело-
век редко бездействует, но часто не продвигается. Занятость
подменяет движение к значимым результатам. Прокрастина-
ция маскируется под мелкую активность, создавая ощуще-
ние контроля. Это состояние истощает, потому что энергия
расходуется без отдачи. Современный человек редко бездей-



 
 
 

ствует, но часто не продвигается. Занятость подменяет дви-
жение к значимым результатам. Прокрастинация маскиру-
ется под мелкую активность, создавая ощущение контроля.
Это состояние истощает, потому что энергия расходуется без
отдачи. Современный человек редко бездействует, но часто
не продвигается. Занятость подменяет движение к значи-
мым результатам. Прокрастинация маскируется под мелкую
активность, создавая ощущение контроля. Это состояние ис-
тощает, потому что энергия расходуется без отдачи. Совре-
менный человек редко бездействует, но часто не продвигает-
ся. Занятость подменяет движение к значимым результатам.
Прокрастинация маскируется под мелкую активность, со-
здавая ощущение контроля. Это состояние истощает, пото-
му что энергия расходуется без отдачи. Современный чело-
век редко бездействует, но часто не продвигается. Занятость
подменяет движение к значимым результатам. Прокрастина-
ция маскируется под мелкую активность, создавая ощуще-
ние контроля. Это состояние истощает, потому что энергия
расходуется без отдачи. Современный человек редко бездей-
ствует, но часто не продвигается. Занятость подменяет дви-
жение к значимым результатам. Прокрастинация маскиру-
ется под мелкую активность, создавая ощущение контроля.
Это состояние истощает, потому что энергия расходуется
без отдачи. Современный человек редко бездействует, но ча-
сто не продвигается. Занятость подменяет движение к зна-
чимым результатам. Прокрастинация маскируется под мел-



 
 
 

кую активность, создавая ощущение контроля. Это состоя-
ние истощает, потому что энергия расходуется без отдачи.
Современный человек редко бездействует, но часто не про-
двигается. Занятость подменяет движение к значимым ре-
зультатам. Прокрастинация маскируется под мелкую актив-
ность, создавая ощущение контроля. Это состояние истоща-
ет, потому что энергия расходуется без отдачи.



 
 
 

 
Психология откладывания

 
Откладывание – не дефект характера, а реакция на внут-

ренний конфликт. Когда ожидания превышают ясность, ра-
зум выбирает избегание. Чем выше ставка, тем сильнее со-
противление. Осознание этого снижает давление и открыва-
ет путь к действию. Откладывание – не дефект характера,
а реакция на внутренний конфликт. Когда ожидания превы-
шают ясность, разум выбирает избегание. Чем выше ставка,
тем сильнее сопротивление. Осознание этого снижает давле-
ние и открывает путь к действию. Откладывание – не дефект
характера, а реакция на внутренний конфликт. Когда ожи-
дания превышают ясность, разум выбирает избегание. Чем
выше ставка, тем сильнее сопротивление. Осознание этого
снижает давление и открывает путь к действию. Отклады-
вание – не дефект характера, а реакция на внутренний кон-
фликт. Когда ожидания превышают ясность, разум выбира-
ет избегание. Чем выше ставка, тем сильнее сопротивление.
Осознание этого снижает давление и открывает путь к дей-
ствию. Откладывание – не дефект характера, а реакция на
внутренний конфликт. Когда ожидания превышают ясность,
разум выбирает избегание. Чем выше ставка, тем сильнее со-
противление. Осознание этого снижает давление и открыва-
ет путь к действию. Откладывание – не дефект характера,
а реакция на внутренний конфликт. Когда ожидания превы-



 
 
 

шают ясность, разум выбирает избегание. Чем выше ставка,
тем сильнее сопротивление. Осознание этого снижает давле-
ние и открывает путь к действию. Откладывание – не дефект
характера, а реакция на внутренний конфликт. Когда ожи-
дания превышают ясность, разум выбирает избегание. Чем
выше ставка, тем сильнее сопротивление. Осознание этого
снижает давление и открывает путь к действию. Отклады-
вание – не дефект характера, а реакция на внутренний кон-
фликт. Когда ожидания превышают ясность, разум выбира-
ет избегание. Чем выше ставка, тем сильнее сопротивление.
Осознание этого снижает давление и открывает путь к дей-
ствию. Откладывание – не дефект характера, а реакция на
внутренний конфликт. Когда ожидания превышают ясность,
разум выбирает избегание. Чем выше ставка, тем сильнее со-
противление. Осознание этого снижает давление и открыва-
ет путь к действию. Откладывание – не дефект характера,
а реакция на внутренний конфликт. Когда ожидания превы-
шают ясность, разум выбирает избегание. Чем выше ставка,
тем сильнее сопротивление. Осознание этого снижает давле-
ние и открывает путь к действию.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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