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Ты уже начал. Ты уже двигался. У тебя был план. Ты приходил. Двигался.
Продвигался. А потом что-то вмешалось — загруженная неделя, плохой
сон, срочная работа, поездка, болезнь. Или ты просто пропустил один день.
Потом ещё один. И то, что недавно давалось легко, вдруг стало тяжёлым.Эта
книга не о мотивации. Не о железной дисциплине. Она о сопротивлении
возвращению — о том, почему после паузы так трудно снова войти в ритм,
и как это исправить.Ты узнаешь: почему первый пропущенный день — не
проблема, а второй — опасен; что такое налог на возвращение; где находится
точка перелома; почему «начну в понедельник» и «надо наверстать» только
усложняют всё; как найти последнюю открытую дверь; как использовать
десятиминутный шаг.Последовательность — это не отсутствие пауз.
Последовательность — это способность возвращаться.Перестань ждать
мотивацию. Научись возвращаться. Пойми цикл. Прерви цикл. Двигайся
дальше. И когда темп сломается — вернись.
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Ауриэль Соларион
Потеря Темпа

 
ЧАСТЬ I — СТРАННАЯ ПРОБЛЕМА ПОТЕРЯ ТЕМПА

 
01 — Ты ведь уже двигался
Знаешь, что особенно бесит в потере темпа?
Ты уже начал.
Ты уже делал это.
У тебя был план.
Ты приходил.
Двигался.
Продвигался.
И какое-то время то, что раньше требовало усилий, вдруг стало обычной частью дня.
Ты открывал документ и не торговался сам с собой.
Ты шёл тренироваться без внутреннего совещания на сорок минут.
Ты занимался своим делом без необходимости сначала посмотреть десять вдохновляю-

щих роликов.
Ты учился, потому что в это время просто учился.
Ты двигался.
А потом что-то вмешалось.
Загруженная неделя.
Плохой сон.
Проблемы в семье.
Срочная работа.
Поездка.
Болезнь.
Неприятный разговор.
Проект внезапно стал сложнее.
А иногда вообще ничего серьёзного не произошло.
Ты просто пропустил один день.
Потом ещё один.
И каким-то образом то, что недавно давалось легко, вдруг стало тяжёлым.
Ты смотришь на задачу и думаешь:
«Почему я никак не могу вернуться?»
Вот этот вопрос важен.
Потому что самый очевидный ответ звучит так:
«Ты потерял мотивацию».
Может быть.
Но часто этого объяснения недостаточно.
Ты всё ещё можешь хотеть результата.
Ты всё ещё можешь считать его важным.
Ты всё ещё можешь помнить, зачем вообще начал.
С целью ничего принципиально не произошло.
Изменилось другое.
Изменилась твоя связь с поведением.
До паузы ты находился внутри ритма.
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После паузы оказался снаружи.
А возвращение внутрь требует отдельного усилия.
И это усилие легко недооценить.
Тебе не нужно начинать весь проект заново.
Но тебе нужно снова войти в него.
А повторный вход имеет сопротивление.
Эта книга именно об этом сопротивлении.
Не о мотивации.
Не о железной дисциплине.
Не о том, как превратиться в человека, который никогда ничего не пропускает.
Это было бы красиво.
И совершенно нереалистично.
Вопрос гораздо практичнее:
Как вернуться после того, как темп уже потерян?
Потому что рано или поздно темп будет потерян.
Жизнь вообще отлично умеет игнорировать твои прекрасно оформленные планы.
Можно даже поставить три цвета в таблице.
Жизнь не впечатлится.
Вопрос не в том, случится ли пауза.
Вопрос в том:
что произойдёт после неё?

02 — А потом ты остановился
Представь.
Ты решил писать каждое утро.
Понедельник.
Пишешь тридцать минут.
Вторник.
Тридцать пять.
Среда.
Сорок.
Четверг.
День оказался загруженным.
Ничего.
Пятница.
Ты думаешь о тексте.
Но не пишешь.
Суббота.
Есть другие дела.
Воскресенье.
Ты говоришь себе:
«В понедельник начну заново».
Понедельник приходит.
И происходит странная вещь.
Писать уже не хочется.
Задача кажется далёкой.
Нужно вспомнить, где ты остановился.
Ты перечитываешь последнюю страницу.
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Потом начинаешь сомневаться, работает ли вообще первоначальная идея.
Открываешь другую вкладку.
Проверяешь сообщение.
Идёшь делать кофе.
Возвращаешься.
Снова смотришь на документ.
И говоришь:
«Ладно. Завтра начну нормально».
Ничего катастрофического не произошло.
Но временная пауза превратилась во вторую проблему:
вернуться стало сложнее.
И здесь люди часто неправильно определяют проблему.
Они говорят:
«Я не умею быть последовательным».
Но точнее может звучать так:
«Я не научился восстанавливать непрерывность после паузы».
Это уже совсем другая задача.
Если ты считаешь проблему своей «непоследовательностью», ты начинаешь атаковать

себя.
Если ты видишь проблему как плохое возвращение, появляется возможность что-то

изменить.
А вместе с ней появляется нечто гораздо полезнее чувства вины:
точка вмешательства.

03 — Опасен не первый пропуск
Первый пропущенный день обычно не является настоящей проблемой.
Иногда тебе действительно нужна пауза.
Ты заболел.
Работы стало слишком много.
Ребёнку понадобилась помощь.
Появился срочный дедлайн.
Ты уехал.
Произошло что-то неожиданное.
Остановиться в такой ситуации может быть совершенно разумно.
Опасный момент часто появляется позже.
На второй день.
На третий.
На четвёртый.
В тот момент, когда причина остановки уже исчезла...
а ты всё ещё не вернулся.
Теперь возникает новая переменная:
расстояние.
Чем дольше ты не занимаешься привычной деятельностью, тем менее доступным стано-

вится её контекст.
Нужно снова вспомнить задачу.
Восстановить план.
Вспомнить детали.
Решить, с чего начать.
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Подготовить рабочее пространство.
Преодолеть внутреннее сопротивление.
И иногда ещё объяснить самому себе, почему ты вообще исчез.
В результате задача становится больше.
Не обязательно потому, что сама задача изменилась.
А потому что возвращение стало дорогим.
И тут появляется мысль:
«Мне сначала нужно снова войти в ритм».
Звучит логично.
Но есть проблема.
Ты можешь ждать состояния, которое появится именно после того, как ты снова начнёшь

действовать.
Ты хочешь почувствовать движение до движения.
А движение часто создаёт это чувство уже после начала.
Получается ловушка.

04 — «Начну завтра»
Слово «завтра» удивительно удобно.
Оно может означать план.
А может означать побег.
Ты говоришь:
«Завтра я уже серьёзно возьмусь за это».
Завтра чистое.
В нём нет незаконченных задач.
Нет пропущенных дней.
Нет неловкого возвращения.
Нет доказательств того, что ты остановился.
В завтрашнем дне ты уже снова собран.
Уже в ритме.
Уже работаешь.
И на несколько минут становится приятно.
Потом завтра превращается в сегодня.
Задача всё ещё здесь.
Поэтому появляется новое завтра.
И так можно прожить несколько недель.
Проблема не в самом завтра.
Проблема в том, что ты используешь завтра как место, где якобы произойдёт дей-

ствие, не определяя, каким будет первый шаг.
Расплывчатое «вернуться в форму» звучит как огромный проект.
«Открыть документ и написать следующие три предложения» — уже действие.
Разница огромная.
Когда темп потерян, не спрашивай:
«Как мне полностью вернуться в норму?»
Спроси:
«Где следующая точка контакта с этим делом?»
Это меньше.
Именно это тебе сейчас и нужно.
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ЧАСТЬ II — ЧТО НА САМОМ ДЕЛЕ ИСЧЕЗАЕТ

 
05 — Темп — это не мотивация
Мы легко используем слово «темп».
«У меня хороший темп».
«Я потерял темп».
«Мне нужно набрать темп».
Звучит почти так, будто речь идёт о какой-то невидимой силе.
Но для этой книги полезнее смотреть на темп иначе.
Темп — это временное преимущество, которое создаётся продолжением дей-

ствия.
Когда ты регулярно чем-то занимаешься, многое становится проще.
Ты знаешь, что делать дальше.
Рабочее пространство уже готово.
Предыдущее решение уже принято.
Задача знакома.
Первый шаг требует меньше размышлений.
Ты помнишь контекст.
Прогресс даёт тебе новую информацию.
Действие может быть связано с конкретным временем или местом.
Это не означает, что ты постоянно мотивирован.
Ты можешь устать и всё равно сохранять темп.
Ты можешь очень сильно хотеть результата и при этом полностью потерять темп.
Это важно.
Потому что мотивация и темп связаны, но это не одно и то же.
Мотивация спрашивает:
«Я этого хочу?»
Темп спрашивает:
«Насколько легко мне сейчас перейти к следующему действию благодаря тому,

что я уже двигался?»
Можно очень сильно чего-то хотеть...
и всё равно стоять на месте.
Можно не испытывать особого желания работать...
но продолжать движение.
Поэтому ждать мотивацию как условие возвращения — плохая стратегия.
Тебе может не понадобиться почувствовать готовность.
Тебе может понадобиться восстановить связь с самим действием.

06 — Что тебе даёт ритм
Представь одну и ту же задачу в двух ситуациях.
В первом случае ты работал над ней вчера.
Ты знаешь, где лежит документ.
Помнишь, о чём думал.
Знаешь, какое предложение должно появиться следующим.
Понимаешь, где остановился.
Ты садишься.
Через несколько минут работа уже идёт.
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Теперь представь ту же задачу через три недели.
Ты открываешь папку.
Там двенадцать файлов.
Какой из них последний?
Ты не помнишь.
Открываешь один.
Читаешь начало.
Потом сомневаешься в первоначальном плане.
Начинаешь думать, не ошибся ли ты в исходных предположениях.
Возвращаешься к поиску информации.
Задача внезапно кажется огромной.
Хотя сама задача вовсе не обязана была стать сложнее.
Изменилось другое:
контекст стал менее доступным.
В этом и заключается ценность непрерывности.
Она уменьшает количество решений, которые приходится принимать перед возвраще-

нием к действию.
Темп создаёт дорожку.
Пауза может сделать её менее заметной.
Поэтому тебе не нужна идеальная последовательность.
Тебе нужно уметь восстанавливать дорожку после сбоя.
Не весь путь.
Только путь к следующему шагу.

07 — Цена разрыва
Есть тонкая разница между остановкой и потерей дороги.
Допустим, ты обычно занимаешься час каждый вечер.
В среду пропустил.
В четверг ты точно знаешь, что делать.
Пауза была маленькой.
Теперь представь две недели без занятий.
Задача та же.
Но твоя связь с ней уже изменилась.
Появились дополнительные вопросы.
Что я делал?
Где остановился?
Я это уже проходил?
Какая глава была следующей?
Может, план нужно изменить?
А может, вообще начать заново?
Именно эти дополнительные вопросы создают сопротивление.
Поэтому последствия паузы иногда намного больше самой паузы.
Один пропущенный день не обязательно создаёт один день сложности.
Иногда он создаёт проблему возвращения.
И ошибочно воспринимать эту сложность как доказательство того, что тебе больше не

важно то, чем ты занимался.
Тебе может быть важно.
Ты просто потерял дорогу.
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Значит, сначала найди её.

08 — Налог на возвращение
Дадим этому механизму название.
НАЛОГ НА ВОЗВРАЩЕНИЕ™
Это дополнительное усилие, которое требуется, чтобы снова подключиться к деятельно-

сти после нарушения непрерывности.
Он может включать:
— вспоминание того, чем ты занимался;
— восстановление контекста;
— повторное принятие решений;
— преодоление неопределённости;
— чувство вины;
— подготовку рабочего пространства;
— желание полностью переделать систему;
— дискомфорт от ощущения, что ты «отстал».
Чем больше разрыв, тем выше налог.
Но не всегда он растёт постепенно.
Иногда одного маленького действия достаточно, чтобы большая часть этого налога

исчезла.
Ты открываешь документ.
Читаешь последний абзац.
Вспоминаешь аргумент.
И вдруг задача больше не кажется загадочной.
Дорога снова видна.
Поэтому первое возвращение не обязано быть впечатляющим.
Оно должно быть соединяющим.
Это важное различие.
Первая сессия после паузы не обязательно должна быть рабочим рывком.
Она может быть сессией восстановления связи.

09 — Цикл потери темпа™
Вот центральный цикл.
ЦИКЛ ПОТЕРИ ТЕМПА™
ДВИЖЕНИЕ ВПЕРЁД
↓
ПАУЗА
↓
РИТМ НАРУШЕН
↓
ВОЗВРАЩЕНИЕ КАЖЕТСЯ ТЯЖЁЛЫМ
↓
«СНАЧАЛА НАДО НАСТРОИТЬСЯ»
↓
ОТКЛАДЫВАНИЕ
↓
РАССТОЯНИЕ УВЕЛИЧИВАЕТСЯ
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↓
КОНТЕКСТ ТЕРЯЕТСЯ
↓
СОПРОТИВЛЕНИЕ РАСТЁТ
↓
ВИНА И САМОКРИТИКА
↓
ИЗБЕГАНИЕ
↓
ВОЗВРАЩАТЬСЯ ЕЩЁ ТЯЖЕЛЕЕ
И вот здесь происходит важная вещь.
Первоначальный вопрос:
«Почему я не умею быть последовательным?»
становится менее полезным.
Лучше спросить:
«В какой точке цикл начинает сам себя усиливать?»
Посмотри внимательно.
Сама пауза не обязательно является главной проблемой.
Критическая последовательность выглядит так:
пауза → сложное возвращение → откладывание.
Вот здесь система начинает производить больше того, чего ты не хочешь.
Появляется задержка.
Расстояние растёт.
Контекст становится менее знакомым.
Незнакомость создаёт дополнительное сопротивление.
Сопротивление делает избегание привлекательнее.
А потом ты говоришь:
«Вот видишь. Я опять ничего не довёл до конца».
Теперь сам цикл стал доказательством твоего убеждения.
А убеждение делает возвращение ещё тяжелее.
Вот он.
Цикл.
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ЧАСТЬ III — ИСТОРИЯ, КОТОРУЮ

ТЫ РАССКАЗЫВАЕШЬ О СЕБЕ
 

10 — «Я просто непоследовательный»
Есть очень удобное объяснение повторяющейся потери темпа:
«Наверное, я просто такой человек».
Возможно, ты говорил себе:
«Я всегда начинаю и бросаю».
«Я никогда ничего не довожу».
«Я не умею поддерживать привычки».
«Я быстро теряю интерес».
«Я непоследовательный».
Осторожнее.
Иногда такие фразы действительно содержат полезное наблюдение.
Но иногда они превращают сложный процесс в ярлык личности.
Представь двух людей.
Первый каждый раз теряет ритм, когда жизнь вмешивается.
У него нет способа возвращения.
Второй тоже сталкивается с паузами.
Но после паузы у него есть заранее понятное маленькое действие, которое возвращает

его в процесс.
Со стороны второй человек выглядит более дисциплинированным.
Возможно.
Но есть ещё одно отличие:
у него есть навык восстановления.
Вот что легко пропустить.
Если изучать только хорошие дни, можно решить, что последовательность означает:
никогда не останавливаться.
Но скрытый навык может быть другим:
возвращаться до того, как остановка превращается в новую привычку.
Это намного полезнее.

11 — Один пропуск превращается в приговор
Ты собирался тренироваться.
Не пошёл.
Теперь:
«Я сорвал серию».
Или:
«Я так и знал, что не выдержу».
Или:
«Ну, всё. Опять то же самое».
Что произошло фактически?
Ты пропустил одну тренировку.
А какой вывод сделал мозг?
«Я человек, который не умеет держать слово».
Это совершенно разные утверждения.
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Первое описывает событие.
Второе описывает личность.
Когда пропуск превращается в приговор, следующее действие становится психологиче-

ски тяжелее.
Почему?
Потому что теперь возвращение означает столкновение с этим приговором.
Если ты вернёшься и тебе будет тяжело, кажется, что история подтверждается.
Если сделаешь меньше обычного — снова доказательство.
Если будет плохой результат — ещё одно доказательство.
Поэтому временное избегание начинает защищать тебя от неприятного ощущения.
А то, что приносит краткое облегчение, легко повторяется.
Так избегание укрепляется.
Решение не в том, чтобы сделать вид, будто пропуска не было.
Он был.
Решение — вернуть ему правильный размер.
Один сбой — это событие.
Он не обязан становиться твоим определением.

12 — Вина усложняет возвращение
Вина может запускать очень странную последовательность.
Ты пропустил задачу.
Тебе неприятно.
Ты думаешь, что должен был сделать её.
Представляешь, сколько уже мог бы продвинуться.
Сравниваешь себя сегодняшнего с собой, который «хорошо справлялся».
И постепенно сама задача начинает ассоциироваться с неудачей.
Теперь возвращение ощущается не как:
«Продолжим».
А как:
«Давай разберёмся со всем, что я не сделал».
Это уже гораздо более тяжёлая задача.
Поэтому самокритика здесь может мешать.
Не потому, что ответственность не нужна.
Ответственность полезна.
Но наказание и ответственность — не одно и то же.
Полезнее сказать:
«Я остановился».
Потом:
«Что прервало движение?»
И затем:
«Какой следующий шаг?»
Всё.
Не нужно устраивать судебное заседание.
Суд уже окончен.
Есть работа.

13 — Тебе не нужно догонять прошлое
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Это одна из самых важных идей книги.
Потерял три тренировки?
Не обязательно делать пять.
Пропустил четыре занятия?
Не обязательно сидеть весь выходной.
Не работал над проектом две недели?
Не обязательно превращать субботу в двенадцатичасовую каторгу.
Отстал в бизнесе?
Не обязательно срочно перестраивать всё.
Такая компенсация выглядит ответственно.
Иногда она действительно нужна.
Но часто создаёт вторую проблему:
ты делаешь цену возвращения слишком высокой.
Теперь ты думаешь:
«Мне нужно не просто начать. Мне нужно сначала всё наверстать».
И начало становится огромным.
Но тебе не всегда нужно восстанавливать прошлое.
Тебе нужно восстановить будущее движение.
Спроси:
«Какое полезное действие доступно мне сейчас?»
Не:
«Как стереть факт того, что я остановился?»
Никак.
Прошлое уже произошло.
И тебе не нужно его стирать.
Пропущенные дни закончились.
Следующее действие всё ещё доступно.
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Глава

 

ЧАСТЬ IV — ТОЧКА ПЕРЕЛОМА
14 — Где на самом деле происходит сбой
Давай точно определим проблему.
Ты остановился.
Это ещё не обязательно провал.
Ты человек.
Расписание ломается.
Планы меняются.
Силы меняются.
Приоритеты меняются.
Жизнь вмешивается.
Критический момент часто наступает после паузы.
Есть момент, когда ты понимаешь:
«Я уже могу вернуться».
И всё равно не возвращаешься.
Вот этот момент важен.
Не потому, что нужно испытывать вину.
А потому что это точка перелома.
Место, где одна пауза может превратиться в новый устойчивый цикл.
Например:
День 1
Пауза.
↓
День 2
Можно вернуться.
↓
Откладывание.
↓
День 3
Возвращаться уже тяжелее.
↓
Откладывание.
↓
День 4
Расстояние ещё больше.
↓
Возвращение кажется почти отдельным проектом.
Теперь система изменилась.
Задача уже не просто прервана.
Она становится далёкой.
Поэтому точка перелома — не:
«Я остановился».
Она:
«Я заметил, что уже могу вернуться, но отложил восстановление связи».
Именно здесь вмешательство особенно эффективно.
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15 — Окно возвращения
Тебе не нужно возвращаться сразу после каждой паузы.
Иногда это невозможно.
Иногда ситуация действительно требует времени.
Но полезно замечать первый реалистичный момент, когда можно снова соприкос-

нуться с делом.
Назовём его:
ОКНО ВОЗВРАЩЕНИЯ™
Это первый разумный момент, когда ты можешь снова установить контакт с деятельно-

стью.
Ключевое слово:
контакт.
Не завершение.
Не результат.
Не компенсация.
Контакт.
Открыть проект.
Посмотреть последнее решение.
Надеть спортивную одежду.
Прочитать следующую страницу.
Написать следующий абзац.
Открыть рабочую программу.
Сделать первый звонок.
Вернуться к разговору.
Окно возвращения не предназначено для доказательства дисциплины.
Оно нужно, чтобы расстояние не стало нормой.

16 — Не перестраивай весь дом
Вот ещё одна распространённая ошибка.
Ты понимаешь, что выпал из ритма.
И решаешь изменить вообще всё.
Новое расписание.
Новое приложение.
Новый ежедневник.
Новое рабочее место.
Новая система планирования.
Новая утренняя привычка.
Новые цели.
Новый способ отслеживания.
Новые правила.
Ты тратишь два часа на подготовку к возвращению.
Чувствуешь себя очень продуктивным.
Но к самой задаче так и не вернулся.
Это одна из самых хитрых форм избегания.
Потому что она выглядит как ответственность.
Иногда систему действительно нужно менять.



А.  Соларион.  «Потеря Темпа»

18

Но после небольшой паузы задай простой вопрос:
«Система сломалась или просто оборвалась непрерывность?»
Если до паузы всё работало, возможно, тебе не нужна новая система.
Тебе нужен путь обратно.
Не надо сносить дом только потому, что ты однажды вышел через дверь.

17 — Найди последнюю открытую дверь
Когда человек возвращается к заброшенной задаче, ему часто хочется начать сначала.
Не всегда это разумно.
Тебе не нужно заново создавать прежнее состояние.
Найди последнюю открытую дверь.
Спроси:
«Где именно я остановился?»
Если пишешь:
прочитай последнюю страницу.
Если учишься:
открой последний законченный раздел.
Если программируешь:
найди последнюю рабочую версию.
Если тренируешься:
посмотри последнюю завершённую тренировку.
Если развиваешь бизнес:
вернись к последнему принятому решению.
Если изучаешь язык:
открой последний законченный урок или разговор.
Твоя задача:
сначала вернуть контекст, потом требовать интенсивность.
Контекст — сначала.
Результативность — потом.
Это простое различие способно сильно облегчить возвращение.
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ЧАСТЬ V — ПРОТОКОЛ ВОЗВРАЩЕНИЯ™

 
18 — Назови разрыв
Первый шаг удивительно прост.
Точно назови то, что произошло.
Не:
«Я ленивый».
Не:
«Я опять всё провалил».
Не:
«У меня нет дисциплины».
Скажи:
«Мой темп был прерван».
Это не оправдание.
Это описание.
Теперь можно спросить:
«Что вызвало паузу?»
Ответ может быть очевидным.
А может быть сложным.
Главное — разделить:
СОБЫТИЕ
и
ЛИЧНОСТЬ.
Событие:
«Я пропустил четыре дня».
История о личности:
«Я человек, который никогда ничего не доводит».
Для решения текущей проблемы тебе нужна первая фраза.
Оставайся с событием.
Что произошло?
Где остановилось движение?
Что нужно для возвращения?
Вот с этим уже можно работать.

19 — Убери долг
Второй шаг:
перестань пытаться расплатиться с прошлым до того, как продолжишь движе-

ние.
Ты мог пропустить:
три тренировки;
пять учебных занятий;
две недели работы над текстом;
месяц развития бизнеса.
Ты не можешь вернуться назад.
И попытка воспроизвести каждый пропущенный шаг делает возвращение слишком боль-

шим.
Спроси иначе:
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«Что бы я делал сейчас, если бы никакого долга не было?»
А затем выбери реалистичную версию этого действия.
Обычно занимался час?
Займись десять минут.
Обычно писал полчаса?
Пиши десять.
Обычно тренировался час?
Сделай короткую тренировку или просто вернись к движению.
Обычно занимался бизнесом два часа?
Посмотри последнее решение и прими следующее.
Твоя задача не стереть пропущенное время.
Твоя задача:
возобновить цепочку движения вперёд.

20 — Сделай вход меньше
Когда задача кажется тяжёлой, люди часто требуют от себя ещё большего.
Это обратная логика.
Если проблема в сопротивлении возвращению, уменьши вход.
Не цель.
Вход.
Это разные вещи.
Твоя цель может оставаться:
закончить книгу.
А вход:
открыть рукопись и отредактировать один абзац.
Цель:
стать физически сильнее.
Вход:
переодеться и выйти на улицу.
Цель:
развить бизнес.
Вход:
отправить одно предложение клиенту.
Цель:
освоить навык.
Вход:
сделать одно упражнение.
Маленький вход не уменьшает амбицию.
Он уменьшает расстояние между намерением и действием.

21 — Продолжай с места остановки
Звучит очевидно.
Но психологически это не всегда очевидно.
Люди часто начинают с нуля.
Заново создают план.
Пересматривают вводные уроки.
Переписывают цели.
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Переделывают рабочий процесс.
Разбирают файлы.
Начинают книгу с первой страницы.
Почему?
Потому что начинать с нуля приятно.
Чисто.
Понятно.
Но чисто — не значит полезно.
Если ты уже двигался, предыдущая работа содержит контекст.
Используй её.
Спроси:
«Что я делал непосредственно перед паузой?»
Потом:
«Каким был бы мой следующий шаг?»
Сделай его.
Не идеальный.
Следующий.
Возвращение работает лучше, когда расстояние между:
местом остановки
и
тем, что ты делаешь сейчас
минимально.

22 — Десяти минут достаточно, чтобы восстановить связь
Теперь мы приходим к главному вмешательству.
ПЕРЕЗАПУСК ТЕМПА™
Когда замечаешь, что темп потерян:
поставь таймер на десять минут.
Затем сделай одну вещь:
вернись точно туда, где остановился.
И всё.
На эти десять минут:
не перестраивай систему;
не пытайся наверстать;
не составляй новый план на пять лет;
не оценивай себя;
не пытайся стать тем человеком, которым был до паузы.
Вернись.
Прочитай.
Напиши.
Пройдись.
Потренируйся.
Повтори.
Собери.
Позвони.
Отправь.
Проверь.
Десять минут не обладают магической силой.
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Они не гарантируют темп.
Не гарантируют продуктивность.
Не гарантируют, что завтра будет легче.
Они создают кое-что гораздо скромнее.
И гораздо реалистичнее:
мост обратно к действию.
Первая цель — не ускорение.
Первая цель —
восстановление связи.

23 — Не пытайся вернуть прежнее чувство
Одна из самых частых ошибок после потери темпа — попытка вернуть эмоциональное

состояние прошлого.
Ты помнишь:
«Как я тогда был мотивирован».
«Как хорошо концентрировался».
«Как всё легко шло».
И думаешь:
«Мне нужно снова почувствовать себя так».
Не обязательно.
Тебе не нужно возвращать старое чувство.
Тебе нужен следующий шаг.
Чувство может вернуться позже.
Может и не вернуться.
Ты можешь работать, даже если чувствуешь себя немного заржавевшим.
Можешь тренироваться без вдохновения.
Можешь писать, чувствуя отстранённость.
Можешь учиться, даже если кажется, что ты сильно отстал.
Цель не в том, чтобы восстановить прошлое.
Цель — создать новое настоящее.
Это важно ещё и потому, что эмоции не всегда являются надёжным сигналом для начала

действия.
Иногда действие меняет эмоциональный контекст.
Ты начинаешь.
Задача снова становится знакомой.
Дорога проявляется.
Сопротивление уменьшается.
И движение становится возможным.
Ты не ждал, пока появится темп.
Ты дал темпу материал, из которого он может снова возникнуть.
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ЧАСТЬ VI — В РЕАЛЬНОЙ ЖИЗНИ

 
24 — Проект, который ты бросил
Ты что-то создавал.
Сайт.
Книгу.
Продукт.
Портфолио.
Свой небольшой бизнес.
Две недели работал по вечерам.
Потом на основной работе стало жарко.
Ты остановился.
После дедлайна сказал:
«На выходных вернусь».
Выходные пришли.
Ты устал.
Понедельник стал вторником.
Теперь открываешь проект.
Файлы выглядят незнакомыми.
План уже не кажется таким интересным.
И появляется вопрос:
«А вообще стоило ли всё это начинать?»
Вот здесь часто происходит ещё одна ошибка.
Ты оцениваешь весь проект из эмоционального состояния, которое возникло из-за паузы.
Возможно, проект не стал хуже.
Просто твоя связь с ним ослабла.
Поэтому не спрашивай сначала:
«Я всё ещё этим горю?»
Сначала спроси:
«Где именно я остановился?»
Найди последний законченный элемент.
Посмотри его.
Определи следующий незавершённый.
Поставь десять минут.
Работай.
И только после восстановления связи решай, стоит ли проект твоего времени.
Не позволяй расстоянию принимать решение за тебя.
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