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Аннотация
Сколько уже стоило вам слово «потом»? Не только в деньгах:

сорванные сроки, отложенные решения, проекты, которые годами
живут в голове вместо реальности. «Потом отменяется» бьет не
по симптомам, а по механизму прокрастинации. Вы увидите,
как страх, перфекционизм, усталость, лишний выбор, окружение
и самообман незаметно перехватывают управление, а затем
получите систему, которая возвращает действие. Малые шаги,
фокус, работа с энергией, публичная ответственность, смена
идентичности и практический план на 30 дней. Это не книга для
тех, кто хочет еще раз красиво спланировать жизнь. Это книга
для тех, кому надоело догонять собственные обещания. Откройте
ее сегодня, пока «потом» снова не украло еще один день. При
работе над текстом применялся ChatGPT как вспомогательный
редакторский инструмент
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Роан Миллер
Потом отменяется.
Верни контроль над

важными делами сегодня
Введение. Почему я годами откладывал свою жизнь
Я начну честно. Я прекрасно знаю, что такое откладывать.

Не понаслышке, не из теории — а из личного опыта, когда
важные вещи месяцами висят в списке дел, а я нахожу де-
сятки причин заняться чем угодно, только не ими. И если ты
держишь в руках эту книгу, скорее всего, тебе это состояние
тоже знакомо. Мы умеем планировать, умеем мечтать, уме-
ем ставить цели — но между намерением и действием будто
возникает невидимая стена.

Я долго думал, что проблема во мне. Что я ленивый, недо-
статочно дисциплинированный, что у меня слабый характер.
Но чем глубже я разбирался в этом вопросе, тем яснее по-
нимал: прокрастинация — это не глупость и не испорчен-
ность. Это система. Это набор внутренних механизмов, ко-
торые срабатывают автоматически, иногда даже против на-
ших же интересов.

Позволь рассказать историю, которая многое объяснила
мне самому. Когда я был ещё ребёнком, мой отец придумал



 
 
 

сделать полку в моей комнате. Не просто полку, а целую кон-
струкцию — с местом для фотографий, для памятных ме-
лочей, с отметками роста по боковой панели. Идея была от-
личная, продуманная, тёплая. Он придумал её, когда я был
ещё совсем маленьким.

Проблема в том, что эту полку он сделал только тогда, ко-
гда я уже пошёл в школу. Прошло почти восемь лет. Не по-
тому что у него не было времени. Не потому что не было де-
нег или материалов. А потому что задача казалась большой.
Сложной. Объёмной. И каждый раз находилось что-то про-
ще: помыть машину, починить кран, испечь пирог.

Когда я позже спросил его, почему так вышло, он отве-
тил просто: «Она казалась слишком большой». И это ключ.
Не лень. Не безразличие. А ощущение тяжести старта. По-
ка задача выглядит как монолит, мозг будет искать обход-
ной путь. И этот обходной путь почти всегда называется «по-
том».

Интересно, что в итоге он всё-таки сделал эту полку. Но
сделал иначе. Он перестал думать о ней как о большом про-
екте. Он покупал по несколько гвоздей за раз. Делал замеры
в один выходной. Приносил по одной доске. Он разбил мо-
нолит на мелкие шаги, и внезапно стало легко начать. В ка-
кой-то момент задача перестала пугать.

Эта книга — не про волшебную мотивацию. И не про то,
как заставить себя силой. Я хочу, чтобы ты понял, что проис-
ходит в твоей голове в тот момент, когда ты вместо важного



 
 
 

дела вдруг начинаешь мыть кухню или листать телефон. Ко-
гда ты выбираешь мелкое, понятное и быстрое вместо зна-
чимого, но сложного.

Мы будем разбирать прокрастинацию не как порок, а как
механизм. Я покажу тебе, какие силы внутри тебя борются
за управление. Почему иногда ты действуешь вопреки соб-
ственным планам. И самое главное — как научиться управ-
лять этим процессом так, чтобы он работал на тебя, а не про-
тив.

Важно понимать: дело не только в силе воли. Сила воли —
это инструмент, но не фундамент. Фундамент — это пони-
мание. Когда ты начинаешь видеть структуру проблемы, она
перестаёт быть чем-то туманным и всесильным. Ты начина-
ешь замечать её предупреждающие сигналы, узнавать её мас-
ки и, главное, вмешиваться до того, как она захватит день.

Я не буду давать тебе абстрактных советов. Мы будем го-
ворить конкретно: что делать утром, когда не хочется начи-
нать; как поступать, когда задача кажется огромной; почему
ты откладываешь даже то, что важно; и как выстроить систе-
му, в которой откладывать становится сложнее, чем делать.

Если ты ждёшь лёгкого пути, его не будет. Но будет по-
нятный. И шаг за шагом ты увидишь, что дисциплина — это
не врождённый дар, а навык. А прокрастинация — не при-
говор, а привычка, которую можно переписать.

И начнём мы с самого главного — с понимания врага.



 
 
 

 
Глава 1. Прокрастинация

— древний противник
 

Если тебе кажется, что ты единственный человек, кото-
рый откладывает важное, я тебя разочарую — и одновре-
менно успокою. Люди борются с прокрастинацией уже ты-
сячи лет. Это не проблема цифровой эпохи, не изобретение
смартфонов и соцсетей. Это часть человеческой природы.

Слово «прокрастинация» буквально означает перенос на
завтра. И в этом весь её смысл: не сегодня. Всегда позже.
Всегда ещё есть время. Проблема в том, что «позже» имеет
привычку превращаться в «слишком поздно».

Прокрастинация — это не просто откладывание. Это со-
знательное откладывание того, что, как ты знаешь, лучше
сделать сейчас. Ты понимаешь последствия. Ты осознаёшь
дедлайн. Но выбираешь другое действие. Почему? Потому
что в моменте оно легче. Приятнее. Понятнее.

Я хочу, чтобы ты увидел главное: внутри тебя постоянно
идёт борьба. Есть часть мозга, которая отвечает за удоволь-
ствие, безопасность и избегание боли. Ей важно, чтобы тебе
было комфортно прямо сейчас. И есть другая часть, которая
отвечает за планирование, цели и будущее. Ей важно, чтобы
ты сделал то, что принесёт результат позже.

Когда ты садишься за сложную задачу, первая часть кри-



 
 
 

чит: «Это тяжело, давай лучше что-то попроще». Вторая го-
ворит: «Надо, это важно». И если ты не осознаёшь эту борь-
бу, ты автоматически выбираешь лёгкий путь.

Вот почему прокрастинация — это не отсутствие пони-
мания. Это сбой саморегуляции. Ты знаешь, что нужно сде-
лать, но не можешь заставить себя действовать. Это похоже
на диету: ты понимаешь, что полезнее, но рука всё равно тя-
нется к сладкому.

Есть интересный момент. Когда ты выбираешь лёгкое
вместо важного, мозг получает награду. Небольшой выброс
удовольствия. Ты чувствуешь облегчение: «Фух, не буду по-
ка этим заниматься». И это ощущение закрепляет поведе-
ние. Ты учишься откладывать.

Со временем формируется привычка. Неосознанная. Ты
даже не замечаешь, как автоматически проверяешь почту,
убираешь стол или открываешь новости в тот момент, когда
сталкиваешься со сложностью.

Важно понять ещё одну вещь: прокрастинация всегда свя-
зана с задачами, которые ты считаешь значимыми. Ты не от-
кладываешь то, что вообще не собираешься делать. Она ка-
сается именно тех дел, которые есть в твоём списке и кото-
рые имеют значение.

И в этом парадокс. Чем важнее задача, тем больше шан-
сов, что ты её отложишь. Потому что цена ошибки выше.
Потому что она объёмная. Потому что она влияет на твою
самооценку.



 
 
 

Иногда прокрастинация маскируется под занятость. Ты
весь день что-то делаешь, но не то, что нужно. Это тоже фор-
ма избегания. Мозг создаёт иллюзию продуктивности, что-
бы не сталкиваться с главным.

И всё же у прокрастинации есть логика. Когда-то в древ-
ние времена откладывание могло быть стратегией выжива-
ния. Не тратить энергию на то, что может оказаться ненуж-
ным. Экономить ресурсы. Ждать более безопасного момен-
та. Но сегодня эта стратегия чаще вредит, чем помогает.

Я не хочу демонизировать прокрастинацию. Она не
монстр, а устаревший механизм. Проблема в том, что он
включается слишком часто и в неподходящих ситуациях.

Твоя задача — не уничтожить его полностью, а научиться
им управлять. Понимать, когда он включается. Видеть его
аргументы. И осознанно выбирать другое поведение.

Если убрать понимание внутренней борьбы — развалится
вся стратегия борьбы с прокрастинацией. Если убрать зна-
ние о механизме удовольствия — ты снова попадёшь в ло-
вушку. Если убрать осознание, что это привычка, — ты бу-
дешь винить характер.

Поэтому начни с принятия: ты не ленивый. Ты человек
с мозгом, который любит лёгкое и избегает сложного. Но у
тебя есть инструменты, чтобы это изменить.

И дальше мы будем разбирать, как именно это сделать.

Практика к главе



 
 
 

Вопросы для саморефлексии: 1. Какие задачи ты чаще
всего откладываешь — сложные, важные или неопределён-
ные? 2. Что ты обычно делаешь вместо них? Повторяется ли
этот сценарий? 3. Какие чувства возникают перед началом
сложной задачи — страх, скука, неуверенность? 4. В каких
ситуациях ты всё же начинаешь сразу, без откладывания? 5.
Что важнее для тебя в моменте — комфорт сейчас или ре-
зультат потом?

Практические задания: 1. В течение трёх дней записывай
каждый случай, когда ты откладываешь задачу. Не осуждай
себя — просто фиксируй триггер и заменяющее действие. 2.
Выбери одну задачу, которую давно откладываешь, и разбей
её минимум на пять микрошагов. Сделай первый шаг сего-
дня, даже если он займёт пять минут.



 
 
 

 
Глава 2. Когда опасность

уже рядом: как
распознать свои сигналы

 
Если ты думаешь, что прокрастинация нападает внезап-

но, ты ошибаешься. Она всегда заранее подаёт сигналы, про-
сто мы привыкли их игнорировать. Это не молния с ясного
неба, а постепенное скольжение: сначала лёгкое сомнение,
потом внутренний дискомфорт, затем маленькое «сейчас не
время», и только после этого ты уже ловишь себя на том,
что делаешь что угодно, кроме главного. Если научиться за-
мечать первые признаки, можно остановить процесс ещё до
того, как он наберёт обороты.

Я заметил, что у каждого человека есть свой стиль прокра-
стинации. Один тянет до последней минуты, потому что ему
нужен адреналин, другой избегает задач из страха не спра-
виться, третий бесконечно сомневается и не может принять
решение, четвёртый ждёт идеальных условий, а пятый рас-
пыляется на десятки дел и в итоге не завершает ни одного.
Важно понять: ты не просто «ленишься», ты действуешь по
определённому сценарию. И пока ты не осознаешь этот сце-
нарий, ты будешь в нём жить.

Есть люди, которым нужен крайний срок как кнут. Пока
дедлайн далеко, они не чувствуют внутреннего давления, а



 
 
 

значит, не включаются в работу. Но как только времени оста-
ётся мало, включается режим выживания, мозг мобилизует-
ся, и они внезапно становятся сверхэффективными. Пробле-
ма в том, что этот стиль изматывает, подрывает качество ра-
боты и постепенно разрушает здоровье, потому что постоян-
ная гонка за сроками держит тело в хроническом стрессе.

Есть другой тип — те, кто избегает задач из страха оцен-
ки. Они могут быть талантливыми, умными, компетентны-
ми, но их тормозит мысль: «А вдруг не получится?» или
«А вдруг получится слишком хорошо, и тогда от меня будут
ждать ещё больше?» Внешне это выглядит как пассивность,
но внутри это тревога. И пока человек не признает, что он
откладывает из страха, а не из лени, он будет бороться не с
тем врагом.

Ещё один распространённый сценарий — бесконечные
сомнения. Ты не начинаешь, потому что не уверен, какой ва-
риант лучше. Ты анализируешь, сравниваешь, читаешь ещё
один источник, пересматриваешь план. В какой-то момент
это начинает выглядеть как подготовка, но по сути это тоже
откладывание. Решение не принимается, потому что ответ-
ственность пугает сильнее, чем сам объём работы.

Есть и перфекционистская ловушка. Ты ставишь настоль-
ко высокую планку, что мысль о начале вызывает паралич.
Пока проект не начат, он потенциально идеален, и это даёт
иллюзию контроля. Но как только ты приступаешь, появля-
ется риск ошибки, а вместе с ним — угроза твоей самооцен-



 
 
 

ке. Поэтому ты подсознательно выбираешь сохранить иллю-
зию совершенства, а не столкнуться с реальностью несовер-
шенного процесса.

И наконец, есть тип занятости без результата. Ты всё вре-
мя в движении, отвечаешь на сообщения, сортируешь фай-
лы, составляешь списки, участвуешь во встречах, но главное
дело не продвигается. Внешне ты активен, но стратегически
стоишь на месте. Это самая коварная форма прокрастина-
ции, потому что она маскируется под продуктивность и не
вызывает чувства вины.

Теперь о триггерах. Одни запускаются извне: телефонный
сигнал, уведомление, разговор коллег, беспорядок на сто-
ле, случайно открытая вкладка браузера. Другие рождают-
ся внутри: усталость, раздражение, тревога, скука, неуверен-
ность. И если ты не различаешь, что именно тебя запускает,
ты будешь каждый раз попадать в одну и ту же ловушку, да-
же не понимая, почему это происходит.

Очень часто прокрастинация усиливается в моменты фи-
зического истощения. Когда ты голоден, не выспался или
эмоционально выгорел, мозг автоматически тянется к более
лёгким и быстрым источникам удовольствия. В такие мо-
менты бороться с собой в лоб бессмысленно. Нужно снача-
ла восстановить базовые ресурсы, иначе любое усилие будет
восприниматься как чрезмерное.

Отдельно стоит поговорить об импульсивности. Это со-
стояние, когда желание сделать что-то возникает резко и ка-



 
 
 

жется срочным. Ты внезапно ощущаешь, что обязательно
нужно проверить сообщение, срочно посмотреть что-то в
интернете или немедленно переключиться на другую зада-
чу. В этот момент твой мозг преувеличивает значимость им-
пульса и обесценивает значимость текущей работы.

Импульсивность проявляется в четырёх вещах: ощуще-
ние срочности, отсутствие предварительного размышления,
слабая выносливость к усилию и тяга к ярким ощущениям.
Если ты замечаешь, что тебе трудно долго удерживать вни-
мание, что ты часто действуешь, не подумав, и что скука для
тебя невыносима — скорее всего, именно импульсивность
подталкивает тебя к откладыванию.

Важно понять: импульс сам по себе не приказ к действию.
Это всего лишь сигнал. Но если ты привык реагировать на
него автоматически, ты теряешь контроль. Каждый раз, ко-
гда ты поддаёшься импульсу, ты укрепляешь привычку из-
бегать усилия. И наоборот, каждый раз, когда ты выдержи-
ваешь паузу и возвращаешься к задаче, ты укрепляешь спо-
собность управлять собой.

Есть простой способ проверить себя в момент выбора —
задать вопрос: «Что будет через неделю, если я сейчас это
отложу?» Этот вопрос выводит тебя из текущего комфорта и
заставляет посмотреть на последствия. Он разрушает иллю-
зию, что бездействие нейтрально. Бездействие — это тоже
выбор, просто с отсроченными последствиями.

Если убрать осознание собственных сценариев, ты снова



 
 
 

начнёшь воевать с абстрактной «ленью». Если убрать пони-
мание триггеров, ты будешь снова и снова попадать в одни
и те же ситуации. Если убрать работу с импульсами, любая
стратегия развалится при первом же уведомлении. Поэтому
эта глава — фундамент. Ты должен знать, как именно про-
крастинация выглядит в твоей жизни.

Твоя цель сейчас — не избавиться от неё мгновенно, а на-
учиться замечать момент её рождения. Потому что изменить
поведение можно только там, где ты его видишь.

Практика к главе
Вопросы для саморефлексии: 1. К какому типу прокра-

стинации ты ближе всего — адреналиновому, избегательно-
му, сомневающемуся, перфекционистскому или «вечно за-
нятому»? 2. Какие внешние триггеры чаще всего сбивают
тебя с работы? 3. Какие внутренние состояния чаще всего
предшествуют откладыванию — усталость, тревога, скука?
4. Что ты обычно говоришь себе в момент, когда решаешь
отложить задачу? 5. Какую цену ты уже заплатил за повто-
ряющийся сценарий прокрастинации?

Практические задания: 1. В течение недели фиксируй
триггер перед каждым случаем откладывания: где ты был,
что чувствовал, какая мысль появилась первой. 2. Выбери
один повторяющийся импульс (например, проверка телефо-
на) и тренируй паузу в 60 секунд перед действием. Зафик-
сируй, что происходит с желанием через эту минуту.



 
 
 

 
Глава 3. Мышление

против откладывания:
как перенастроить голову

 
До этого момента мы разобрали, что прокрастинация —

это не случайность, а закономерный результат внутренних
процессов. Теперь я хочу поговорить о самом важном ин-
струменте, который у тебя есть, — о мышлении. Пока ты
смотришь на задачи прежним образом, ты будешь получать
прежний результат. Изменения начинаются не с таймера и
не с жёсткого режима, а с того, как ты интерпретируешь про-
исходящее.

Первая вещь, которую тебе нужно принять: движение со-
здаёт движение. Пока ты находишься в состоянии покоя, те-
бе почти невозможно начать. Любая задача кажется тяжёлой,
масштабной, неприятной. Но стоит тебе сделать минималь-
ное действие — написать одно предложение, открыть доку-
мент, разложить бумаги — и инерция начинает работать в
твою пользу. Это не магия, это особенность поведения: на-
чатое дело психологически легче продолжать, чем начинать
заново.

Я много раз ловил себя на том, что жду вдохновения. Ду-
маю: «Вот сейчас появится настроение, и я сяду работать».
Но правда в том, что настроение почти никогда не приходит



 
 
 

первым. Сначала действие, потом эмоция. Когда ты включа-
ешься в процесс, мозг постепенно подстраивается под зада-
чу. Сопротивление снижается, концентрация растёт, и рабо-
та перестаёт казаться такой тяжёлой.

Поэтому ключевой навык — научиться стартовать быст-
ро. Не думать полчаса о том, как начать, а начинать в течение
пары минут после того, как принял решение. Чем больше
пауза между намерением и действием, тем выше шанс, что
включится привычный сценарий откладывания. Мозг не лю-
бит неопределённость, и если ты даёшь ему время, он найдёт
способ уйти от дискомфорта.

Вторая важная вещь — фокус. Ты не можешь быть про-
дуктивным, если постоянно распыляешь внимание. Когда ты
переключаешься между задачами, твоя энергия делится. В
итоге ни одно направление не получает достаточного усилия,
и прогресс замедляется. Это создаёт ощущение застоя, ко-
торое, в свою очередь, усиливает прокрастинацию.

Я заметил простую закономерность: когда я работаю над
одной задачей и не позволяю себе отвлекаться, я чувствую
контроль. Когда я пытаюсь делать три вещи одновременно,
я чувствую хаос. И хаос почти всегда ведёт к откладыванию.
Поэтому сознательное ограничение — не враг свободы, а ин-
струмент эффективности.

Ещё один враг продуктивности — иллюзия выбора. Когда
у тебя слишком много вариантов, ты начинаешь сомневать-
ся. Какой из них лучший? А вдруг есть ещё более удачный?



 
 
 

А если я ошибусь? В результате ты тратишь больше времени
на размышления, чем на действия. И это снова форма про-
крастинации, только интеллектуально оправданная.

Чтобы выбраться из этого круга, тебе нужно упрощать.
Сужать поле выбора. Определять один критерий, который
для тебя сейчас главный, и опираться на него. Решения не
обязаны быть идеальными, они должны быть достаточны-
ми. Большинство повседневных задач не требуют максиму-
ма, для них достаточно уровня «достаточно хорошо».

Здесь важно различать два подхода. Первый — стремле-
ние к максимальному результату любой ценой. Второй —
стремление к удовлетворительному результату, который поз-
воляет двигаться дальше. Первый подход почти всегда ведёт
к затягиванию и сомнениям. Второй — к завершённости и
прогрессу. Если ты хочешь сократить прокрастинацию, ча-
ще выбирай второй путь.

Теперь о мотивации. Многие считают, что проблема в её
отсутствии. Но чаще всего дело не в том, что ты не мотиви-
рован, а в том, что задача не совпадает с твоими внутренни-
ми ценностями или ощущается слишком большой. Если ты
видишь смысл в том, что делаешь, энергия появляется легче.
Если не видишь — придётся его создавать.

Это не означает, что нужно любить каждую задачу. Это
означает, что нужно найти в ней личный интерес или связь
с более широкой целью. Например, если тебе скучно зани-
маться отчётом, подумай не о самом отчёте, а о том, как его



 
 
 

качество влияет на твою репутацию или на развитие проек-
та. Когда задача становится частью чего-то значимого, со-
противление уменьшается.

Ещё одна важная ловушка — планирование вместо дей-
ствия. Иногда мы так тщательно готовимся, собираем ин-
формацию, уточняем детали, что само планирование пре-
вращается в форму откладывания. Мы убеждаем себя, что
ещё рано начинать, что нужно лучше подготовиться. На деле
мы просто боимся первого шага.

Планирование нужно, но в меру. Оно должно служить
действию, а не заменять его. Если ты замечаешь, что посто-
янно корректируешь план, но не двигаешься вперёд, остано-
вись и спроси себя: «Что я могу сделать прямо сейчас, даже
если это будет несовершенно?» Этот вопрос возвращает те-
бя к реальности.
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