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Аннотация
Ты снова прокручиваешь одно и то же в голове. Надо бы

начать. Надо бы решить. Надо бы собраться. День заканчивается,
а внутри остаётся тяжёлое ощущение, что жизнь опять прошла
где-то рядом.

Эта книга для момента, когда ты вроде бы всё понимаешь,
но продолжаешь откладывать. Когда разговоры с собой стали
бесконечными, а простые шаги почему-то требуют слишком
много сил. Когда ты устал готовиться к жизни вместо того, чтобы
в неё входить.

По ходу чтения меняется не мировоззрение, а поведение.
Ты перестаёшь ждать правильного состояния. Решения больше
не требуют внутреннего согласия. То, что раньше тянулось
неделями, начинает делаться без лишнего напряжения. Не потому
что стало легче, а потому что ты перестал мешать себе.



 
 
 

Книга устроена как последовательное возвращение к
действию. Вопросы, короткие проверки, практические шаги,
рабочая тетрадь и план на 7 и 30 дней.

Ты можешь закрыть эту книгу и продолжить думать.
А можешь открыть - и наконец войти в свою жизнь.
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Роберт Стен
Перестань откладывать
жизнь. Простой способ

выйти из головы,
перестать ждать и

начать действовать
 

Введение
 

Я хочу начать без раскачки и без красивых обещаний. Ес-
ли ты открыл эту книгу, значит, где-то в глубине ты уже по-
нял одну простую вещь: с твоей жизнью что-то не так не по-
тому, что ты глупый, слабый или «какой-то не такой», а по-
тому что ты слишком долго живёшь у себя в голове и слиш-
ком редко – в реальности.

Я знаю это состояние изнутри. Когда вроде бы всё нор-
мально: ты жив, относительно здоров, что‑то делаешь, ку-
да‑то идёшь. Но внутри постоянно крутится фоновый шум.
Комментарии, оценки, сомнения, оправдания, страхи. Ты
как будто всё время ведёшь с собой бесконечный диалог, и



 
 
 

этот диалог почти никогда не на твоей стороне.
Ты можешь быть занят с утра до вечера, но при этом ощу-

щать, что по-настоящему никуда не движешься. Как будто
крутишь педали изо всех сил, а пейзаж вокруг не меняется.
Внешне ты живёшь жизнь, а внутри – постоянно с ней бо-
решься.

Эта книга – не про «думай позитивно», не про аффир-
мации перед зеркалом и не про то, как внушить себе, что
ты тигр, если внутри ты чувствуешь себя выжатым котом.
Я слишком уважаю тебя, чтобы кормить таким сиропом. И,
если честно, я слишком приземлён для этой мишуры.

Я хочу предложить тебе другой путь. Грубый, простой и
честный. Путь, в котором ты перестаёшь пытаться исправить
себя мыслями и начинаешь вмешиваться в свою жизнь дей-
ствиями и языком, которым ты с собой разговариваешь.

Ты разговариваешь с собой постоянно. Даже если дума-
ешь, что не разговариваешь. Ты делаешь это, когда просы-
паешься, когда идёшь по улице, когда работаешь, когда ешь,
когда прокрастинируешь, когда переживаешь, когда злишь-
ся, когда ложишься спать. Иногда этот разговор еле замет-
ный, иногда он орёт так, что заглушает всё остальное.

Проблема не в том, что у тебя есть мысли. Они есть у всех.
Проблема в том, что ты привык верить каждой из них, как
будто это истина в последней инстанции. Как будто всё, что
звучит у тебя в голове, автоматически правда.

Эта книга – про то, как вернуть себе влияние. Не контроль



 
 
 

над мыслями (это почти невозможно), а влияние на то, что
ты с ними делаешь. Про то, как перестать ждать идеально-
го состояния и начать действовать из того, что есть. Про то,
как перестать жить в режиме «когда‑нибудь» и начать вме-
шиваться в «сейчас».

Я буду говорить с тобой прямо. Иногда резко. Иногда
неудобно. Не потому что хочу тебя задеть, а потому что хо-
чу вытащить тебя из привычной ментальной жвачки. Если в
каких‑то местах тебя будет корёжить – отлично. Значит, ты
попал в точку.

И ещё одно важное. Это не книга для быстрого вдохнове-
ния. Это инструмент. Если ты просто прочитаешь её и пой-
дёшь дальше жить как раньше – ничего не изменится. Если
ты начнёшь проверять сказанное на своей жизни – многое
встанет на место.

Здесь нет волшебных решений. Зато есть простые утвер-
ждения, которые, если ты начнёшь ими пользоваться по-на-
стоящему, меняют то, как ты входишь в каждый день.

Начнём с самого начала.



 
 
 

 
Глава 1. С чего всё

начинается на самом деле
 

Давай сразу честно. Ты большую часть времени разгова-
риваешь сам с собой. Даже если тебе кажется, что это не так.
Этот разговор идёт фоном, без пауз и выходных. Он коммен-
тирует всё, что ты делаешь, всё, что с тобой происходит, и
всё, что, как тебе кажется, может произойти.

Иногда этот голос звучит как лёгкое сомнение: «А вдруг
не получится?» Иногда – как жёсткий критик: «Ну конеч-
но, опять ты». Иногда – как уставший нытик: «Это слишком
сложно». Ты можешь даже не замечать его напрямую, но ты
постоянно живёшь в его атмосфере.

И вот что важно понять: дело не в самих мыслях. Дело в
том, какое значение ты им придаёшь.

Мысли появляются автоматически. Они не спрашивают
разрешения. Они возникают из прошлого опыта, страхов,
привычек, чужих слов, случайных ассоциаций. Но они не
несут на себе ярлык «истина». Ты сам приклеиваешь этот
ярлык, когда начинаешь им верить.

Я видел огромное количество людей, которые буквально
истощены не жизнью, а тем, как они её комментируют. Са-
ма ситуация может быть сложной, но внутренний монолог
делает её в разы тяжелее. Маленькая трудность превращает-



 
 
 

ся в глобальную проблему. Одна ошибка – в доказательство
собственной несостоятельности.

Ты когда‑нибудь замечал, как некоторые дела кажутся
невыносимыми ещё до того, как ты к ним прикоснулся? По-
мыть посуду. Написать письмо. Начать разговор. Сделать
первый шаг. В голове это выглядит как что‑то огромное, лип-
кое и неприятное. А по факту – занимает десять минут.

Это не потому, что дело сложное. Это потому, что ты уже
заранее нагрузил его определённым языком. «Это ужасно»,
«Это выматывает», «Мне не хватает сил». И чем чаще ты так
говоришь, тем реальнее это становится для тебя.

Я не предлагаю тебе врать себе и делать вид, что всё пре-
красно. Я предлагаю перестать усугублять.

Язык, которым ты описываешь свою жизнь, напрямую
влияет на то, как ты её переживаешь. Это не философия и
не эзотерика. Это наблюдаемый факт. Когда ты говоришь
о чём‑то как о бесконечной проблеме, ты начинаешь вести
себя соответствующе: с напряжением, избеганием, внутрен-
ним сопротивлением.

Но есть и хорошая новость. Ты не обязан продолжать этот
разговор в прежнем виде.

Важно ещё кое‑что. Я не буду учить тебя заменять «пло-
хие» мысли на «хорошие». Это бесполезно. Ты не робот. Ты
не сможешь просто выключить сомнения и включить уве-
ренность.

Вместо этого мы будем работать с утверждениями. Не



 
 
 

описаниями будущего, не мечтами, не обещаниями. А вме-
шательством в настоящий момент.

Есть огромная разница между «я буду собранным» и «я
собран». Между «я попробую» и «я делаю». Первое – откла-
дывает жизнь. Второе – включает тебя в неё.

В этой книге ты будешь сталкиваться с короткими, жёст-
кими формулировками. Они не для красоты. Они для то-
го, чтобы обрывать привычный поток внутренней болтовни
и возвращать тебя в действие.

Ты не обязан верить каждому утверждению сразу. Но ты
обязан попробовать его прожить.

И прежде чем мы пойдём дальше, зафиксируй одну вещь:
твоя жизнь формируется не тем, что ты о ней думаешь, а тем,
как ты в неё входишь каждый день.

И с этого места мы начинаем разворачивать всё в другую
сторону.

Практика к главе 1
Вопросы для саморефлексии
Какие фразы ты чаще всего повторяешь про себя в слож-

ных ситуациях?
В каких делах твой внутренний комментарий сильнее са-

мой задачи?
Что ты обычно говоришь себе, когда что‑то не получается

с первого раза?



 
 
 

В каких моментах ты заранее готовишься к неудаче сло-
вами?

Практические задания
В течение одного дня отслеживай, как ты описываешь

происходящее у себя в голове. Ничего не меняй, просто за-
мечай.

Возьми одно простое дело, которое ты обычно отклады-
ваешь, и сделай его, не обсуждая это с собой.

Вопросы для закрепления
Чем мысль отличается от факта?
Кто решает, какой мысли верить?
Как язык усиливает или ослабляет твоё состояние?
Почему внутренний комментарий влияет на действия?
Что происходит, когда ты перестаёшь обсуждать и начи-

наешь делать?
Мини‑чек‑лист
Я ловлю себя на автоматическом негативном коммента-

рии
Я заранее усложняю задачи словами
Я больше думаю о деле, чем делаю его
Я оправдываю бездействие внутренним диалогом
Я замечаю момент, где могу вмешаться и начать действо-

вать



 
 
 

 
Глава 2. Точка, где ты
перестаёшь терпеть

 
Есть фраза, от которой многим становится не по себе: ты

живёшь именно той жизнью, с которой ты согласен мирить-
ся. Не той, о которой мечтаешь. Не той, которую заслужива-
ешь. А той, которую ты продолжаешь терпеть день за днём.

Я знаю, как внутри сразу поднимается сопротивление.
Возражения выстраиваются в очередь: обстоятельства, дру-
гие люди, прошлое, деньги, здоровье, дети, возраст, время,
которое уже ушло. Всё это звучит убедительно. Почти все-
гда. Но если убрать эмоции и посмотреть честно, остаётся
один неприятный факт: если ты ничего не меняешь, значит,
на каком-то уровне ты с этим согласен.

Это не обвинение. И точно не попытка сделать из тебя ви-
новатого. Это точка силы. Потому что если ты соглашаешься
– значит, ты же можешь и отказаться.

Мы любим думать о себе как о людях, которые «хотят из-
менений». Но хотеть и быть готовым – разные вещи. Боль-
шинство людей не застряли. Они выбрали не двигаться. Про-
сто сделали это тихо, без официального объявления.

Посмотри на проблемные зоны своей жизни. Работа, от-
ношения, тело, деньги, внутреннее состояние. Если что-то
тянется годами и не меняется, значит, ты нашёл способ с



 
 
 

этим сосуществовать. Ты научился объяснять, почему «пока
так», почему «не время», почему «не сейчас».

И каждый раз, когда ты защищаешь своё текущее поло-
жение, ты укрепляешь его. Даже если говоришь, что ненави-
дишь его.

Здесь начинается ключевая вещь, без которой дальше ид-
ти бессмысленно. Пока ты перекладываешь ответственность
– ты бессилен. Пока ты ищешь виноватых – ты связан по ру-
кам. Пока ты объясняешь, почему не можешь – ты доказы-
ваешь, что и не будешь.

Я не говорю, что ты виноват в том, что с тобой происхо-
дило. Я говорю, что ты ответственен за то, что ты делаешь
после.

Есть события, на которые ты не имел никакого влияния.
Потери. Болезни. Удары судьбы. Чужие решения. Но дальше
всегда есть продолжение. И вот за это продолжение отвеча-
ешь уже ты.

Пока ты держишься за объяснение «у меня не было вы-
бора», ты остаёшься в прошлом. В моменте, где что-то слу-
чилось. Но жизнь идёт дальше независимо от того, готов ты
или нет.

И здесь появляется состояние, без которого ничего не
двигается. Готовность.

Готовность – это не мотивация. Не вдохновение. Не вера
в себя. Это простое внутреннее «да». Да – действию. Да –
неудобству. Да – неизвестности. Да – последствиям.



 
 
 

Когда готовности нет, ты это чувствуешь телом. Всё внут-
ри сжимается. Любая мысль о действии вызывает тяжесть,
отторжение, желание отложить. Это состояние многие пута-
ют с ленью или отсутствием силы воли. На самом деле это
отсутствие готовности.

И наоборот. Когда готовность появляется, она ощущает-
ся почти физически. Как внутреннее распрямление. Как мо-
мент, когда ты больше не хочешь обсуждать и объяснять –
ты хочешь делать.

Но вот ловушка, в которую попадают почти все: «Я готов,
но…». Каждое «но» тут же возвращает тебя в позицию жерт-
вы. Это не готовность. Это переговоры.

Настоящая готовность не нуждается в оправданиях. Она
не спорит. Она просто есть.

Есть ещё одна важная вещь, о которой редко говорят.
Иногда самым честным ответом является не «я готов», а «я
не готов». И это может быть поворотным моментом.

Когда ты прямо признаёшь: «Я не готов больше так жить»,
внутри появляется жёсткая граница. Точка, после которой
ты больше не хочешь возвращаться назад. Это состояние мо-
жет быть даже мощнее готовности.

Неготовность терпеть – сильный двигатель. Она отрезает
пути отхода. Она убирает иллюзии. Она не даёт тебе дальше
обманывать себя разговорами.

Иногда люди годами говорят «я хочу», но начинают дей-
ствовать только тогда, когда внутри появляется твёрдое «я



 
 
 

больше не согласен». Не красиво, не вдохновляюще, зато
честно.

И здесь важно сделать ещё одну проверку. Многие цели,
которые мы считаем своими, на самом деле навязаны. Об-
ществом. Семьёй. Картинками чужой жизни. Мы говорим,
что хотим больше денег, другое тело, другой статус – но если
посмотреть глубже, выясняется, что мы не готовы платить за
это цену.

И в этом нет ничего плохого.
Если ты не готов пахать по 70 часов в неделю – признай

это. Если ты не готов менять привычки – признай это. Если
ты не готов рисковать – признай это. Это возвращает тебя в
реальность.

Гораздо разрушительнее жить с постоянным внутренним
конфликтом: «я хочу» и «я не делаю». Он медленно съедает
уважение к себе.

Когда ты честно говоришь «я не готов», ты освобождаешь
огромное количество энергии. Ты перестаёшь себя пилить.
Ты перестаёшь сравнивать. Ты начинаешь жить из того, что
есть, а не из того, что «должно быть».

И парадокс в том, что именно в этот момент готовность
часто и появляется.

Потому что ты больше не врёшь себе.
С этого момента появляется простой и жёсткий вопрос,

который стоит задавать себе снова и снова: я готов или я
больше не согласен терпеть?



 
 
 

Любой из этих ответов может стать началом движения.
Но без одного из них ты так и останешься в режиме ожи-

дания.

Практика к главе 2
Вопросы для саморефлексии
С чем в своей жизни ты на самом деле согласился мирить-

ся?
Где ты больше объясняешь, чем действуешь?
В каких ситуациях ты чаще всего говоришь себе «пока

так»?
Что ты защищаешь, даже называя это проблемой?
Где честнее сказать «я не готов», чем продолжать изобра-

жать желание?
Практические задания
Выбери одну область жизни и письменно ответь на во-

прос: «С чем именно я здесь согласен мириться?»
Сформулируй для себя одно жёсткое утверждение: «Я го-

тов…» или «Я больше не согласен…» – и проживи с ним
один день.

Вопросы для закрепления
Чем готовность отличается от желания?
Почему оправдания усиливают текущее положение?
Как неготовность может стать источником силы?
Какие цели на самом деле не твои?



 
 
 

Что меняется, когда ты перестаёшь врать себе?
Где ты путаешь ожидание с действием?
Мини-чек-лист
Я объясняю, почему не меняю ситуацию
Я перекладываю ответственность на обстоятельства
Я хочу без готовности действовать
Я терплю, называя это ожиданием
Я честно признаю, где не готов
Я чувствую внутреннюю границу
Я начинаю действовать без переговоров



 
 
 

 
Глава 3. Ты всегда выигрываешь

– вопрос лишь в чём
 

Сейчас я скажу вещь, которая сначала может показаться
абсурдной или даже раздражающей: ты выигрываешь всегда.
Даже когда тебе кажется, что ты проигрываешь. Даже когда
жизнь выглядит как череда провалов. Даже когда ты недово-
лен собой и тем, как всё складывается.

Ты выигрываешь не потому, что у тебя всё хорошо. А
потому что твой мозг устроен так, чтобы доводить начатое
до конца. Он всегда приводит тебя к результату. Проблема
лишь в том, что результат не всегда тот, который ты декла-
рируешь вслух.

Давай объясню без мистики.
Представь человека, который годами не может построить

стабильные отношения. Каждый раз всё начинается похоже:
надежда, интерес, сближение. Потом – напряжение, претен-
зии, обиды, разрыв. И так снова и снова. Снаружи это выгля-
дит как серия неудач. Но если смотреть глубже – это идеаль-
ная, отточенная система.

Человек снова и снова доказывает одну и ту же внутрен-
нюю установку. Например: «меня невозможно любить», «со
мной всегда что-то не так», «близость опасна». Он может
клясться, что хочет другого, но его действия, реакции и вы-



 
 
 

бор партнёров работают на подтверждение старого убежде-
ния.

И вот здесь начинается самое неприятное и самое осво-
бождающее одновременно.

Ты всегда побеждаешь в том, что считаешь правдой.
Если внутри тебя живёт идея, что ты недостаточно хорош

– ты найдёшь способ это доказать. Если ты уверен, что день-
ги даются тяжело – ты будешь принимать решения, которые
это подтвердят. Если ты веришь, что успех – не для тебя,
ты идеально выстроишь жизнь так, чтобы не приблизиться к
нему слишком близко.

Это не самосаботаж в привычном смысле. Это точность.
Мозг не различает «хорошо» и «плохо». Он различает

«знакомо» и «незнакомо». И он будет снова и снова возвра-
щать тебя туда, где всё понятно, даже если там больно.

Вот почему люди годами живут в одних и тех же сцена-
риях. Меняются декорации, люди, обстоятельства – но внут-
ренний сюжет остаётся прежним.

Ты не застрял. Ты мастерски реализуешь сценарий, кото-
рый давно носишь в себе.

Это может звучать жёстко, но в этом нет обвинения. Здесь
нет идеи, что с тобой что-то не так. Здесь есть идея, что ты
невероятно эффективен.

Ты уже умеешь добиваться результатов. Просто не осозна-
ёшь, на что именно направлена эта способность.

Большая часть твоих действий управляется не осознан-



 
 
 

ным выбором, а фоном. Автоматическими реакциями. При-
вычными выводами о себе и мире. Ты можешь думать, что
принимаешь решения рационально, но в реальности ты ча-
ще следуешь уже существующим маршрутам.

Подумай о сферах, где ты «не можешь сдвинуться». День-
ги, тело, работа, отношения. Если честно посмотреть, ты
увидишь повторяющиеся паттерны. Одинаковые остановки.
Одинаковые оправдания. Одинаковый финал.

Это и есть твои зоны выигрыша.
Ты выигрываешь в том, чтобы оставаться там, где ты есть.
Звучит неприятно, но именно здесь появляется рычаг.

Потому что если ты выигрываешь в этом – значит, ты мо-
жешь начать выигрывать в другом.

Важно понять ещё одну вещь. Чтобы перейти в новый ре-
зультат, недостаточно просто захотеть его. Ты буквально вы-
ходишь за пределы привычного «я». А это мозг восприни-
мает как угрозу.

Старые убеждения – это не абстракции. Это опорные кон-
струкции твоей личности. Они отвечают за ощущение ста-
бильности. Даже если эта стабильность miserable.

Поэтому, когда ты пытаешься изменить жизнь, внутри
поднимается странное сопротивление. Не всегда в виде стра-
ха. Чаще – в виде лени, сомнений, откладывания, рациональ-
ных причин.

Ты не ленивый. Ты защищаешь знакомую реальность.
И вот здесь я хочу, чтобы ты задал себе один неудобный,



 
 
 

но крайне важный вопрос: в чём именно я сейчас выигры-
ваю?

Не в чём я терплю. Не в чём мне не везёт. А в чём я под-
тверждаю старую правду о себе.

Человек, который постоянно откладывает, выигрывает в
подтверждении идеи «я неорганизованный». Человек, кото-
рый снова и снова оказывается в финансовом напряжении,
выигрывает в убеждении «деньги – это всегда стресс». Чело-
век, который не доводит дела до конца, выигрывает в праве
сказать «я такой». Это даёт странное, но устойчивое чувство
идентичности.

Ты не просто так держишься за эти сценарии. Они объяс-
няют тебе самого себя.

Чтобы выйти из этого, не нужно бороться с мыслями. Не
нужно ломать себя. Нужно сменить поле игры.

Как только ты начинаешь осознавать, где именно ты вы-
игрываешь, у тебя появляется возможность направить эту же
самую настойчивость, эту же повторяемость, эту же эффек-
тивность в другую сторону.

Ты не перестаёшь быть собой. Ты перестаёшь доказывать
старое.

И здесь важно не пытаться сразу перепрыгнуть в иде-
альную версию жизни. Это снова будет фантазия. Начинать
нужно с малого, но реального.

Новый выигрыш – это новое действие, повторяемое снова
и снова.



 
 
 

Если раньше ты выигрывал в избегании – начни выигры-
вать в завершении. Если выигрывал в оправданиях – начни
выигрывать в честных шагах. Если выигрывал в откладыва-
нии – начни выигрывать в начале.
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