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Аннотация
«Начну, когда станет легче» — книга о странном зазоре между

«я решил» и «я делаю». О том, почему одна задача запускается
за десять минут, а другая месяцами остаётся перед глазами, хотя
она важнее.

Есть дела, которые вы не бросили. Вы к ним возвращаетесь.
Думаете о них в душе, в дороге, перед сном. Переставляете
в списке. Иногда даже открываете нужный файл — и снова
закрываете.

Обычно в этот момент советуют собраться, убрать телефон,
разбить задачу на части или дождаться подходящего настроения.
Но что, если дело вообще не в дисциплине?

Илья Ровен предлагает смотреть не на характер человека, а
на сам момент старта: что именно делает первый шаг слишком
дорогим, чего в действительности не хватает и какое маленькое
изменение способно это проверить.

Иногда после такой проверки нужно действовать. Иногда —
ждать. Иногда выясняется, что проблема была совсем не там, где
вы её искали.



 
 
 

Главное — перестать каждый раз судить себя по одному и тому
же признаку: «я опять не начал».
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Илья Ровен
Начну, когда станет легче

 
Глава 1. Правильное

состояние как скрытый допуск
 

Утром вы открываете документ, который нужно закон-
чить. Файл на месте, задача понятна, никто не запретил
вам работать, дополнительных данных пока не требуется. Но
первая мысль звучит не как «с чего начать?», а как «сейчас
не тот момент». Сначала надо успокоиться. Или собраться.
Или почувствовать интерес. Или дождаться ясности. Иногда
формула мягче: «Я вернусь к этому после обеда, когда го-
лова будет свежее». Иногда жёстче: «В таком состоянии я
всё равно ничего нормального не сделаю». В этом месте лег-
ко спорить не о том. Конечно, спокойным работать прият-
нее, чем тревожным. С ясной головой легче, чем в состоянии
внутренней суеты. Желание вообще удобнее его отсутствия.
Проблема начинается, когда предпочтение превращается в
условие допуска: пока нужного состояния нет, действие счи-
тается недоступным.

Назовём это скрытым допуском по состоянию. Смысл
простой: действие само по себе доступно, но начинать его



 
 
 

как будто разрешено только другой версии себя — более
спокойной, бодрой, заинтересованной или уверенной. Это
слышно в знакомых формулах: «пока я не успокоюсь, лучше
не начинать», «без энергии первый шаг бессмыслен», «сна-
чала должна появиться ясность». Предпочтение здесь неза-
метно превращается в правило. Можно хотеть работать в
лучших условиях и всё же решить, что конкретный шаг сей-
час посилен. Но если состояние стало пропуском, сам вопрос
о шаге откладывается до его изменения. Внутреннее ощу-
щение начинает решать, открыт сегодня этот проект или за-
крыт.

Это право часто не оформлено словами. Человек может не
говорить себе: «Я запрещаю начинать, пока тревога не сни-
зится». Он просто двадцать минут проверяет почту, потом
наводит порядок в папках, потом идёт за кофе и всё это вре-
мя считает, что к основной задаче ещё «не подошёл». Сна-
ружи выглядит так, будто он выбирает между несколькими
делами. Внутри выбор уже сделан раньше: основная задача
временно исключена, потому что состояние не соответствует
условиям входа. Такой допуск особенно легко не заметить,
если желаемое состояние звучит разумно. «Сначала надо вы-
спаться». «Сначала надо перестать нервничать». «Сначала
надо понять, как сделать идеально». «Сначала должно по-
явиться нормальное желание». Некоторые из этих фраз ино-
гда описывают реальную границу возможностей, и к этому
мы вернёмся отдельно. Но в других случаях они работают



 
 
 

именно как разрешение, выданное будущему себе: действо-
вать сможет тот, кому уже легче, спокойнее или понятнее.
Сегодняшний человек остаётся в режиме ожидания.

Есть ещё один способ увидеть эту разницу. Представьте,
что внешние условия не меняются: тот же файл, тот же срок,
тот же объём работы. Меняется только ваше самочувствие.
Если вместе с ним автоматически меняется и ответ на во-
прос «можно ли вообще начать?», значит состояние полу-
чило роль разрешения. Если же меняется только выбор ре-
жима — например, вы решаете сделать меньше, медленнее
или осторожнее, — состояние остаётся параметром работы,
а не выключателем проекта. Это различение позволяет ра-
ботать с наблюдаемым поведением, не угадывая его «насто-
ящую причину». Вопрос о том, ленитесь вы, боитесь, устали
или просто не хотите, можно пока оставить открытым. Такие
ярлыки слишком крупные для отдельного эпизода и быст-
ро превращаются в спор с самим собой. Гораздо проще по-
смотреть на фактическую последовательность: задача была
доступна; появилось неприятное состояние; после этого за-
дача стала считаться недоступной до изменения состояния.
Если цепочка есть, скрытый допуск уже можно наблюдать,
даже не зная, почему он сформировался.

Удобный способ проверить формулу — убрать из неё обе-
щание будущего самочувствия и посмотреть, остаётся ли
действие осмысленным. «Когда успокоюсь, напишу черно-
вик» превращается в вопрос: могу ли я сейчас написать один



 
 
 

черновой фрагмент достаточно надёжно, даже если спокой-
нее не стало? Иногда ответ будет «да». Иногда выяснится,
что вы действительно не удерживаете условия, путаете циф-
ры или слишком истощены для этой операции — и тогда
речь уже не о скрытом допуске, а о реальном ограничении.
Такая проверка не заставляет действовать любой ценой. Она
лишь возвращает решение из области общего ощущения к
требованиям конкретного действия.

Именно поэтому формула ожидания должна быть кон-
кретной. «Начну, когда будет нормально» почти бесполез-
на: непонятно, что должно измениться и почему без этого
нельзя действовать. «Начну, когда перестану путать строки
в таблице» уже указывает на способность, которую можно
проверить. «Начну, когда перестану нервничать» указывает
лишь на желаемое чувство. Чем точнее условие, тем легче
отличить реальную границу от привычного разрешения от-
ложить. Такая конкретизация ещё и снимает лишний спор
о характере: обсуждать можно требование задачи, а не лич-
ность человека.

Иногда допуск действует только для одного класса задач.
Человек спокойно отвечает на обычные письма без желания
и вдохновения, но считает, что к тексту, переговорам или
сложному расчёту можно подходить лишь «в хорошем состо-
янии». У некоторых правило включается при росте неопре-
делённости: пока понятен следующий ход, можно работать;
как только появляется риск ошибиться, возникает требова-



 
 
 

ние сначала обрести уверенность. Эти различия пока не на-
до объяснять. Важно, что в каждом случае можно проверить
одно и то же отношение: внутреннее состояние стало усло-
вием, определяющим, открыт ли следующий шаг.

Поэтому первое различение книги простое. Состояние
может быть информацией о вас и о задаче. Оно может де-
лать работу тяжелее, неприятнее или менее надёжной. Но
из самого факта, что состояние неприятное, ещё не следу-
ет, что оно является техническим условием старта. Между
«мне тревожно» и «сейчас невозможно сделать ни одного
безопасного полезного шага» есть расстояние. Смешивание
этих двух фраз и создаёт скрытый допуск. Реальные огра-
ничения мощности и безопасности мы проверим отдельно
в следующей главе. Пока нам важно увидеть форму прави-
ла: внутреннее состояние начинает выполнять функцию про-
пуска. Есть пропуск — проект открыт. Нет пропуска — про-
ект остаётся за дверью, даже если внешне всё необходимое
для первого действия уже имеется.

Почему такая конструкция вообще может удерживать-
ся? Здесь нужна ограниченная интерпретация. Исследова-
ния действительно показывают связь между откладыванием
и негативными эмоциями, включая тревогу. В систематиче-
ском обзоре и метаанализе, опубликованном в 2025 году,
прокрастинация была положительно связана с негативными
эмоциональными состояниями. Такая связь на уровне сово-
купности людей оставляет открытым вопрос, почему имен-



 
 
 

но вы сегодня не открыли отчёт или не отправили письмо.
Тревога может присутствовать рядом с откладыванием и не
быть его единственной причиной; у двух похожих снаружи
задержек могут быть разные механизмы.

Есть и более конкретная модель, полезная для части слу-
чаев. Фушия Сируа и Тим Пичил описывали прокрастина-
цию как ситуацию, в которой краткосрочное регулирование
настроения может получить приоритет над более далёкой це-
лью. Неприятная задача вызывает напряжение или отвраще-
ние; уход от контакта с ней даёт быстрое облегчение; отда-
лённая цена переносится на будущего себя. Такая последо-
вательность хорошо объясняет некоторые эпизоды: человек
открывает неприятный файл, чувствует резкий подъём на-
пряжения, закрывает его, переключается на что-то нейтраль-
ное — и почти сразу становится легче. Облегчение помогает
понять, почему откладывание может быть привлекательным
именно сейчас, не превращая эту последовательность в уни-
версальное объяснение прокрастинации.

Модель краткосрочного облегчения важна ещё и потому,
что она меняет масштаб наблюдения. Если смотреть только
на неделю, откладывание выглядит очевидно невыгодным:
срок приближается, работа накапливается, будущему себе
становится тяжелее. Если смотреть на минуту после выхода
из неприятной задачи, картина может быть другой: напря-
жение уменьшается, внимание переключается, неприятный
контакт прекращается. Поведение, которое плохо работает



 
 
 

на длинной дистанции, может оказаться вполне понятным на
короткой. Вывод здесь ограничен возможной конкуренцией
двух последствий: ближайшего изменения состояния и более
далёкого движения к цели. В одном эпизоде ближайшее об-
легчение может перевесить. В другом — нет. В третьем за-
держку определяет внешнее ограничение, ошибка планиро-
вания или реальная нехватка мощности.

Это особенно важно для языка, которым человек описы-
вает себя. Фраза «я прокрастинирую, потому что тревожусь»
звучит как объяснение, но часто содержит больше уверен-
ности, чем позволяют наблюдения. Более точная запись эпи-
зода может выглядеть скромнее: «Когда я подошёл к зада-
че, тревога усилилась; я переключился; после переключе-
ния стало легче; задача осталась несделанной». Такая запись
удерживает факты и последовательность, оставляя причину
открытой. Такой способ смотреть на поведение пригодится
позже: он оставляет место и для других объяснений, и для
других решений. Однако та же модель плохо подходит к лю-
бому случаю задержки подряд. Допустим, вы не можете за-
кончить заявку, потому что ждёте обязательную цифру от
коллеги. Вы закрываете документ, потому что без входных
данных следующий содержательный шаг действительно от-
сутствует. Или вы откладываете покупку билета до даты, ко-
гда станет известен график поездки. Здесь тоже есть ожида-
ние, но оно организовано внешним условием, а не попыткой
улучшить настроение перед действием.



 
 
 

Есть и третий вариант: задача неприятна, тревога присут-
ствует, но откладывание вообще не приносит облегчения.
Человек весь вечер не работает и при этом продолжает мыс-
ленно возвращаться к задаче, ругать себя и прокручивать по-
следствия. Негативное состояние остаётся или усиливается.
Такой эпизод совместим со связью эмоций и прокрастина-
ции, но требует другой гипотезы о ближайшем последствии
откладывания. Поэтому в этой книге внутреннее состояние
не назначается причиной по умолчанию. Нас интересует бо-
лее скромный и практический вопрос: какую роль оно полу-
чило в конкретном решении о старте? Оно описывает труд-
ность? Сообщает о реальном ограничении? Или стало усло-
вием, без которого действие заранее снято с повестки?

Здесь полезно сравнить две почти одинаковые фразы.
Первая: «Мне тревожно, поэтому начать будет неприятнее и,
возможно, потребуется упростить шаг». Вторая: «Мне тре-
вожно, поэтому начинать нельзя, пока тревога не уменьшит-
ся». В первой тревога меняет условия задачи. Во второй
она меняет статус задачи: из доступной делает запрещён-
ную. Именно второй переход и важен для нас. Он показыва-
ет только отношение между состоянием и разрешением дей-
ствовать; сила и происхождение тревоги остаются отдельны-
ми вопросами. То же относится к мотивации. «Я не хочу де-
лать это» — описание состояния. «Пока не захочу, делать
это бессмысленно» — уже правило допуска. К ясности: «Я
не уверен, какое решение лучше» — описание неопределён-



 
 
 

ности. «Пока я не почувствую полную ясность, нельзя сде-
лать даже проверочный шаг» — правило допуска. К энергии:
«Сегодня я медленнее обычного» — наблюдение. «Раз нет
обычного подъёма, проект сегодня закрыт» — снова допуск.

Скрытый допуск становится уязвимым местом, когда пра-
во действовать передано переменной, которой вы не управ-
ляете напрямую и которая может не измениться в нужный
срок. Желаемое состояние иногда наступает вполне регуляр-
но, но сроки проекта от этого не становятся предсказуемее.
Если работа разрешена только спокойному, мотивированно-
му и уверенному вам, то каждый плохой день превращается
в потенциальный запрет на движение проекта. Слово «пра-
вильное» здесь описывает состояние, которому вы сами вы-
дали право открыть работу: достаточно спокойное, достаточ-
но собранное, достаточно мотивированное. У другого чело-
века набор условий будет иным; у вас он может меняться от
проекта к проекту. Поэтому искать универсальный список
«неправильных состояний» бессмысленно. Предмет наблю-
дения — роль переживания в системе решения: оно просто
присутствует или управляет доступом к действию.

На первом этапе достаточно заметить, действует ли это
правило. Борьба с состоянием, таймеры и попытка доказать
себе его «неважность» здесь ничего не проясняют. Это поз-
воляет начать без самодиагностики и без моральной оцен-
ки. Нас интересует конкретное условие между доступной за-
дачей и первым действием и возможность увидеть его в от-



 
 
 

дельном эпизоде. Если формула «начну, когда станет легче»
для вас знакома, не спорьте с ней. Сначала посмотрите, что
именно она делает: описывает желательное состояние или
выдаёт разрешение на начало. Это различение понадобится
дальше, потому что только после него можно задать следую-
щий вопрос: когда ожидание действительно разумно, а когда
оно стало лишним условием входа.

Теперь скрытый допуск можно превратить из общей идеи
в запись конкретного эпизода. Это важнее, чем пытаться сра-
зу его отменить. Возьмите одну задачу, к которой вы уже
несколько раз «собирались вернуться». Возьмите один эпи-
зод: письмо, которое не отправили; файл, который не от-
крыли; разговор, который перенесли; страницу, к которой
не вернулись. Запись должна отвечать на четыре вопроса.
Первый: какого состояния вы ждали? Уточните условие ожи-
дания: когда станет спокойнее; когда появится желание; ко-
гда исчезнет раздражение; когда прояснится решение; когда
будет больше энергии; когда перестану бояться, что сделаю
плохо. Здесь достаточно точно записать наблюдаемую после-
довательность. Нужна фраза, после которой вы обычно счи-
таете действие допустимым.

Второй: какое действие оказалось заблокировано до на-
ступления этого состояния? Это тоже стоит назвать бук-
вально. Опишите действие предметно: «открыть черновик и
решить, какой абзац править первым», «написать ответ из
трёх содержательных пунктов», «позвонить и задать один



 
 
 

вопрос». Если вместо действия записано нечто вроде «нор-
мально поработать», скрытый допуск легко прячется внут-
ри расплывчатой цели. Пока достаточно увидеть, что именно
вы не разрешили себе делать. Третий: что вы сделали вместо
этого? Здесь часто обнаруживается странная экономия. Че-
ловек, который считает себя слишком уставшим для одно-
го письма, может сорок минут отвечать на другие. Тот, ко-
му «не хватает концентрации» для отчёта, способен внима-
тельно сравнивать модели телефона или перестраивать спи-
сок задач. Это не доказательство, что усталость выдумана.
Разные действия действительно требуют разной мощности.
Но замена показывает фактическую развилку: основное дей-
ствие было снято, а другое осталось доступным.

Четвёртый: что произошло сразу после замены? Стало
легче? Напряжение снизилось? Появилось ощущение, что
вы хотя бы «заняты»? Или, наоборот, легче не стало, при
этом задача продолжила висеть в голове? Этот пункт удер-
живает запись рядом с наблюдением и не даёт дописать уни-
версальную причину задним числом. Если облегчение было
— это наблюдение. Если не было — тоже наблюдение. Оба
результата полезнее готового ярлыка. Самая частая ошибка
в этой записи — подменить наблюдение оценкой. «Я тупил»,
«занимался ерундой», «сбежал от работы» звучит эмоцио-
нально убедительно, но почти ничего не сообщает. Лучше
написать: «двадцать минут сортировал файлы», «открыл но-
вости», «переписывал уже готовый план», «готовил ещё одну



 
 
 

таблицу, хотя решение зависело не от неё». Тогда видно, ка-
кое действие реально сменило основное и что оно изменило.

Вторая ошибка — записать желаемое состояние слишком
широко. «Когда буду в ресурсе» или «когда будет нормаль-
ное настроение» удобны как разговорные фразы, но плохо
работают как объект наблюдения. Попробуйте заменить их
тем, что вы узнаёте в моменте: «когда перестану прокручи-
вать разговор», «когда пропадёт ощущение, что всё бессмыс-
ленно», «когда появится интерес», «когда перестану сомне-
ваться между двумя вариантами». Чем точнее условие, тем
легче увидеть, что именно вы ждёте от будущего состояния.
Третья ошибка — считать любое переключение доказатель-
ством избегания. Если вы отложили задачу и пошли есть, по-
тому что не ели весь день,сама последовательность ничего не
доказывает. Если закрыли расчёт после обнаруженной ошиб-
ки в исходных данных и написали человеку, который может
её исправить, замена может быть частью рациональной рабо-
ты. Формула ожидания раскладывает эпизод на части и де-
лает его пригодным для проверки. Она становится полезной
ровно тогда, когда перестаёт быть протоколом самокритики.

Получается простая формула ожидания:
«Я начну или вернусь к ___, когда ___; до этого я вме-

сто него ___; сразу после этого происходит ___.» Например:
«Я вернусь к предложению, когда перестану нервничать из-
за возможного отказа; до этого я проверяю почту и прав-
лю второстепенные формулировки; после переключения на



 
 
 

несколько минут становится легче». Или иначе: «Я сяду счи-
тать смету, когда будет ощущение ясной головы; пока его
нет, я собираю ещё материалы; заметного облегчения от это-
го нет, просто расчёт остаётся не начат». В первой записи
есть наблюдаемая последовательность, совместимая с крат-
косрочным облегчением. Во второй — нет. Но обе показы-
вают скрытый допуск: действие привязано к будущему со-
стоянию.

Такая запись полезна ещё по одной причине. Она отделя-
ет условие от объяснения. «Мне нужно сначала успокоить-
ся» — условие. «Потому что я боюсь неудачи» — уже ги-
потеза о причине. «Потому что я перфекционист» — ещё
более крупная гипотеза. Для работы книги пока достаточно
первого уровня. Чем дольше мы остаёмся рядом с наблюда-
емой последовательностью, тем меньше риск построить кра-
сивое объяснение, которое потом будет невозможно прове-
рить. Спор с формулой ожидания здесь ничего не добавля-
ет. Если вы записали «сначала надо почувствовать уверен-
ность», спорить с этой фразой бесполезно. Возможно, в кон-
кретной работе вам действительно недостаёт информации, и
тогда проблема находится не внутри состояния. Возможно,
вы настолько устали, что сейчас плохо удерживаете детали.
Возможно, задача связана с риском, где осторожность разум-
на. Всё это отдельные случаи. На этом этапе формула просто
показывает, где стоят ворота: какое изменение должно про-
изойти, прежде чем действие снова считается разрешённым.



 
 
 

Здесь проходит важная граница между ожиданием состо-
яния и ожиданием реального внешнего условия. Представь-
те, что вы должны отправить договор, но в нём отсутству-
ет цена, которую обязан подтвердить партнёр. Пока цифры
нет, закончить и отправить документ действительно нельзя.
Можно сделать другие части работы, но конкретное действие
«отправить финальную версию» объективно заблокировано
внешним входом. Ожидание здесь не зависит от того, на-
сколько вы уверены или мотивированы. Теперь другой слу-
чай. Все данные уже есть, условия согласованы, текст готов,
но вы решаете отправить договор «когда перестану сомне-
ваться, что всё учёл». Внешний объект не изменился. Изме-
ниться должно внутреннее ощущение достаточной уверен-
ности. Это уже другой тип условия.

Снаружи оба эпизода легко описать одним глаголом:
«жду». Но в первом ожидание связано с отсутствующим эле-
ментом задачи, во втором — с субъективной готовностью.
Если их не различать, книга быстро скатится в глупый со-
вет «никогда не жди». Иногда ждать — единственно рацио-
нальный ход. Цель — понять, что именно должно произойти,
чтобы следующий шаг стал возможен. Есть простой признак,
который помогает не смешивать эти два ожидания. Внеш-
ний блокер можно описать без ссылки на внутреннее со-
стояние: «нет подписи», «не пришёл файл», «сервер недо-
ступен», «решение зависит от ответа другого человека». Ес-
ли убрать из фразы слова о вашем настроении, препятствие



 
 
 

останется. При скрытом допуске внешние условия задачи
могут оставаться прежними; меняется только требование к
тому, что вы должны почувствовать.

Это различие не делает внешнее препятствие абсолют-
ным. Иногда, пока один вход закрыт, существует другой
независимый шаг. Но это уже вопрос устройства проекта и
его зависимостей, а не доказательство того, что ждать было
«неправильно». Нам важно сохранить право на рациональ-
ное ожидание, иначе вся дальнейшая система станет ещё од-
ной разновидностью принуждения под видом продуктивно-
сти. Есть промежуточные случаи. Например, вы ждёте отве-
та на письмо, но пока ответ не пришёл, можете подготовить
два варианта решения. Или у вас нет окончательной инфор-
мации, однако можно проверить один факт, который сузит
выбор. Эти случаи мы разберём позже. Пока достаточно за-
фиксировать принцип: доступность полезного шага прове-
ряется отдельно и от возможности получить полный резуль-
тат, и от неприятного состояния.

Можно проверить качество записи ещё одним способом.
Представьте, что желаемое состояние внезапно появилось
прямо сейчас. Что именно вы сделали бы первым? Если от-
вет всё ещё расплывчат — «нормально сел бы работать», «за-
нялся бы проектом», «разобрался бы» — значит заблокиро-
ванное действие пока не найдено. Если ответ конкретен —
«отправил бы эти три строки», «сравнил бы две цены», «от-
крыл бы файл и отметил спорные места» — условие допус-



 
 
 

ка становится проверяемым. Обратная проверка тоже полез-
на. Допустим, состояние не изменится до вечера. Что имен-
но останется запрещено? Иногда выясняется, что запрет зна-
чительно шире самой трудности. Человек не чувствует уве-
ренности в окончательном решении и поэтому запрещает се-
бе даже собрать недостающие факты. Ему неприятно писать
сложный текст — и поэтому он не разрешает себе открыть
черновик и отметить один вопрос. Доступность шага сама по
себе ещё не решает, стоит ли делать его сегодня. Но показы-
вает, насколько далеко распространилось условие «сначала
должно стать легче».

Именно поэтому формула ожидания должна содержать
конкретно заблокированное действие. Если записать «я нач-
ну проект, когда станет спокойнее», остаётся непонятно, что
именно сейчас якобы невозможно. «Начну проект» слиш-
ком велико. Если же написать «я открою расчёт и проверю
первую строку, когда станет спокойнее», условие становится
видимым. После этого можно будет проверить, действитель-
но ли состояние делает этот шаг недоступным или только
нежелательным. Эту проверку проводят с учётом мощности,
риска и внешних условий. Глава про скрытый допуск легко
создаёт опасный соблазн: раз состояние не обязано быть раз-
решением, значит его всегда надо переступить. Это невер-
ный вывод.

Иногда состояние сообщает о снижении способности без-
опасно выполнить задачу. Сильная сонливость, выраженная



 
 
 

усталость, боль, болезнь, заметные ошибки внимания — не
материал для бодрого лозунга «всё равно начни». Есть зада-
чи, где плохое состояние повышает цену ошибки: вождение,
работа с инструментом, важные расчёты, решения с финан-
совыми или юридическими последствиями. Есть ситуации,
где человек вообще перестаёт справляться с обычными дела-
ми. Для этих случаев действует другая ветка, чем для обыч-
ного «мне неприятно начинать». Мы пока не будем решать,
где проходит эта граница. Для этого нужна отдельная про-
верка, и она должна стоять раньше любых техник действия.

В хорошей записи нет вывода «следовательно, я должен
был начать». Есть только карта условий, которая позволя-
ет дальше отделить нежелание от невозможности, внешнее
препятствие от внутреннего допуска и наблюдаемое послед-
ствие от удобного объяснения. На выходе из первой главы
достаточно одного рабочего объекта — вашей формулы ожи-
дания. Она должна быть настолько конкретной, чтобы из неё
были видны четыре вещи: желаемое состояние, заблокиро-
ванное действие, замена и ближайшее последствие. Затем
рядом стоит пятый вопрос, пока без ответа: «Это действие
было просто неприятным — или у меня действительно не
было достаточной мощности или условий, чтобы делать его
безопасно и осмысленно?»

Этого достаточно для первого перехода. С этого вопроса и
начинается следующий шаг. Не с принуждения. С проверки
мощности.



 
 
 

 
Глава 2. Сначала

проверить мощность
 

После первой главы легко сделать слишком удобный вы-
вод: если состояние не обязано быть разрешением, значит
на него вообще не надо обращать внимания. Это была бы
ошибка. Есть разница между «мне неприятно начинать» и
«сегодня я хуже удерживаю информацию, чаще ошибаюсь и
принимаю решения менее надёжно». В первом случае состо-
яние прежде всего повышает цену входа. Во втором оно мо-
жет менять саму способность выполнить задачу достаточно
хорошо и безопасно. Для этих ситуаций нужны разные пра-
вила. Недосып — простой пример. В рекомендациях Наци-
онального института сердца, лёгких и крови США отмеча-
ется, что дефицит сна может ухудшать принятие решений,
решение задач, память, эмоциональный контроль и выпол-
нение работы. Плохая ночь снижает возможности у людей
по-разному. И здесь нет универсального числа часов, после
которого надо объявлять день потерянным. Важен сам класс
эффекта: ограничение может находиться во внимании, па-
мяти и качестве решений.
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