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Эффект плато — эта пугающая формула «после каждого успеха приходит застой», по-

нимание того, что ваши усилия больше не приносят результата, — мощный закон приро-
ды, который касается каждого из нас. Прочитав эту книгу, вы поймете, как узнать плато 
и преодолеть стагнацию в любой сфере своей жизни — от диеты и физических упражне-
ний до ситуации на работе или в личной жизни.

Авторы рассказывают, как спортсмены, ученые, врачи, музыканты и целые компании 
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