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Глава 1. Дырявый бак: Дефектовка системы

 
Ты можешь прочитать сотни книг по психологии, но, если твоя энергосистема напоми-

нает решето, толку будет ноль. Мотивация — это давление в системе. Если в трубах дыры,
сколько бы ты ни качал, на выходе получишь пшик.

Прежде чем нажимать на газ, мы проведем полную дефектовку твоего «бака».
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1. Ментальные паразиты и незавершенные циклы

 
Каждое дело, которое ты начал и не закончил, — это открытый канал утечки. Твой мозг

продолжает выделять микродозы энергии на поддержку этого процесса в фоновом режиме.
Недочитанная книга, которая давит на совесть.
Обещание позвонить родителям, которое ты переносишь неделю.
Сломанная полка в шкафу, на которую ты смотришь каждый день.
Решение: либо доделай это прямо сейчас, либо официально откажись от этого. Вычеркни.

Забудь. Закрой цикл. Освободи оперативную память для реального боя.
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2. Токсичный балласт: Ревизия окружения

 
Твоя «стая» либо дает тебе прикрывать тылы, либо сама является угрозой. Если после

общения с кем-то ты чувствуешь себя как выжатый лимон — это не общение, это мародерство.
Нытики, скептики и «диванные эксперты» — это инфекция. Они заражают тебя своей

слабостью. В условиях дефицита времени и ресурсов ты не имеешь права на благотворитель-
ность.

Решение: Дистанцируйся. Если не можешь разорвать связь полностью — минимизируй
контакт. Твой внутренний мир — это режимный объект. Вход только для тех, кто усиливает
твой потенциал.
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3. Цифровой шум: Ментальный фастфуд

 
Мы живем в эпоху информационной перегрузки. Твой мозг не рассчитан на бесконечный

скроллинг ленты. Каждый яркий ролик, каждая чужая сплетня — это удар по твоим дофами-
новым рецепторам. К вечеру ты пуст не потому, что много работал, а потому, что твой про-
цессор перегрелся от обработки мусора.

Решение: Введи режим «радиомолчания». Минимум два часа в день — без гаджетов.
Удали приложения, которые пожирают твое время без отдачи. Твой фокус — это твое оружие.
Не разбрасывайся патронами в пустоту.
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4. Физическая деградация: Износ корпуса

 
Мотивация — это биохимия. Если ты кормишь себя шлаком, не спишь и игнорируешь

физические нагрузки, твой гормональный фон будет на уровне плинтуса. Тестостерон и дофа-
мин не вырабатываются в дряблом теле.

Решение: Вернись к базе.
Сон: 7—8 часов в полной темноте. Это твоя регенерация.
Вода: Промывай систему.
Движение: минимум 15 минут интенсивного физо утром. Тело должно знать, что оно на

войне, а не на свалке.



А.  Антикризис.  «Код Мотивации. Топливо для Успеха»

11

 
Боевое задание №1: «Зачистка территории»

 
Возьми лист бумаги. Раздели его на две колонки: «Утечка» и «Действие».
Выпиши 5 незавершенных дел, которые тянут из тебя силы.
Пропиши конкретный срок их закрытия (сегодня или завтра).
Вечером прими холодный душ и почувствуй, как возвращается контроль.
Помни: Ты — архитектор своей реальности. И первый этап строительства — это всегда

расчистка площадки от мусора.
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Конец ознакомительного фрагмента.

 
Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa, MasterCard, Maestro, со счета

мобильного телефона, с платежного терминала, в салоне МТС или Связной, через PayPal,
WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонусными картами или другим удобным Вам спо-
собом.

https://www.litres.ru/book/arhitektor-antikrizis/kod-motivacii-toplivo-dlya-uspeha-74152338/
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