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Аннотация
Этот гайд — о том, почему мотивация не работает, а

дисциплина меняет жизнь. Вы узнаете, как перестать ждать
вдохновения, построить чёткую систему действий и управлять
своей энергией даже в состоянии усталости.



 
 
 

Светлана Линн
Мотивация vs. дисциплина
Глава 1. Мотивация и дисциплина: в чем разница?
Каждый день мы принимаем решения. Одни даются лег-

ко, другие — с огромным трудом. Иногда мы чувствуем при-
лив сил и готовы свернуть горы, а иногда не можем заста-
вить себя даже встать с дивана. Обычно мы объясняем это
наличием или отсутствием мотивации. Мол, сегодня я не в
форме, нет настроения, нет вдохновения — поэтому я ниче-
го не делаю. А завтра, когда проснусь с новыми силами, обя-
зательно возьмусь за дело. Знакомо? Скорее всего, да. Так
устроено большинство людей: мы ждём особого состояния,
которое позволит нам действовать легко и эффективно. Но
проблема в том, что это состояние приходит не по заказу.
Оно капризно, непредсказуемо и быстро проходит. И тогда
мы снова откладываем дела, виним себя и ждём следующего
подъёма.

Между тем существует другой способ двигаться вперёд.
Он не зависит от настроения, погоды или самочувствия. Он
называется дисциплиной. Но часто мы путаем эти два поня-
тия или считаем их одним и тем же. На самом деле это со-
вершенно разные механизмы. Мотивация — это как ветер
в парусах: он может надуть их и понести корабль, но ветер
дует не всегда, и его направление меняется. Дисциплина же



 
 
 

— это вёсла. Грести тяжело, однообразно, но именно так ты
движешься к цели, даже когда штиль. И если ты умеешь гре-
сти, то доберёшься до пункта назначения в любую погоду. В
этой главе мы разберём, что стоит за каждым из этих поня-
тий, как они работают, и почему делать ставку только на мо-
тивацию — это путь к бесконечным откладываниям и разо-
чарованиям.

Начнём с мотивации. Что это такое? В повседневной жиз-
ни мы называем мотивацией желание что-то сделать. Это
внутренний порыв, энергия, которая подталкивает нас к дей-
ствию. Мы можем чувствовать её, когда представляем себе
будущую награду, когда боимся наказания, когда нас вдох-
новляет пример других людей или когда мы просто выспа-
лись и полны сил. С точки зрения физиологии мотивация
тесно связана с дофамином — нейромедиатором, который
вырабатывается в мозге в ожидании удовольствия. Когда мы
думаем о чём-то приятном, что получим в результате дей-
ствия, дофамин поднимает нам настроение и даёт энергию.
Например, вы представляете, как вкусно поедите после тре-
нировки, или как гордитесь собой, когда закончите отчёт,
— и вот уже руки сами тянутся к делу. Это замечательный
механизм, который эволюция создала, чтобы побуждать нас
добывать пищу, искать партнёров и достигать целей.

Однако у этой системы есть серьёзный недостаток: она
нестабильна. Дофаминовый ответ быстро угасает, как толь-
ко мы сталкиваемся с реальными трудностями. Вы пришли



 
 
 

в спортзал, начали делать упражнения, и через десять ми-
нут вам стало тяжело. Приятное ожидание сменилось уста-
лостью и потом. Дофамин падает, мотивация испаряется, и
вы уже думаете, что могли бы сделать перерыв или вовсе уй-
ти. Или вы сели писать отчёт, но столкнулись со сложными
цифрами, и голова закипела. Вместо удовольствия — напря-
жение. И тут мотивация начинает таять на глазах. Дело в том,
что наш мозг устроен так, чтобы избегать дискомфорта. Он
любит быстрое вознаграждение и терпеть не может длитель-
ные усилия. Поэтому мотивация, основанная на предвкуше-
нии, очень хрупка. Она держится до первого препятствия,
до первой скучной минуты, до первой неудачи.

Кроме того, мотивация сильно зависит от внешних обсто-
ятельств. Выспались ли вы сегодня? Ели ли вы нормально?
Не болит ли голова? Не поссорились ли с кем-то? Всё это
влияет на уровень энергии и, следовательно, на тот самый
внутренний порыв. Если у вас был тяжёлый день, если вас
кто-то расстроил, если вы чувствуете тревогу — мотивации
может не быть вообще. И тогда вы говорите себе: «Сегодня
не мой день, начну завтра». И этот завтра наступает снова
и снова. А ещё хуже — мы часто пытаемся искусственно
создать мотивацию: смотрим мотивирующие видео, читаем
вдохновляющие цитаты, обещаем себе награду за выполнен-
ное дело. Но это работает лишь на короткое время. Как толь-
ко внешний стимул исчезает, мы возвращаемся в исходную
точку. Это похоже на употребление энергетиков: выпил —



 
 
 

взбодрился, но через час усталость наваливается с удвоен-
ной силой.

Итак, главное свойство мотивации — её переменчивость
и цикличность. Она приходит волнами. Бывают дни, когда
вы готовы свернуть горы, и бывают дни, когда вы едва пол-
зёте. Если вы строите свою жизнь на этих волнах, вы никогда
не будете стабильно продуктивны. Вы будете метаться меж-
ду краткосрочными всплесками активности и долгими пе-
риодами прокрастинации. Причём после каждого всплеска
обычно следует спад, потому что ресурсы истощаются. Это
естественный цикл: за подъёмом идёт спад. Проблема в том,
что наши важные дела и долгосрочные проекты не подчиня-
ются этим циклам. Они требуют регулярных усилий, даже
когда вы совсем не в ресурсе. Именно здесь мотивация по-
казывает свою слабость.

Теперь перейдём к дисциплине. Это понятие часто ассо-
циируется с чем-то жёстким, негибким, даже угнетающим.
Многие представляют себе армейский распорядок или стро-
гих учителей. Но на самом деле дисциплина — это всего
лишь инструмент, который позволяет вам действовать неза-
висимо от внутреннего состояния. Это система правил, ко-
торые вы устанавливаете для себя заранее, и которые вы со-
блюдаете просто потому, что так решили. Никакой магии,
никакого особого настроения. Дисциплина — это контракт с
самим собой, в котором вы говорите: «Я делаю это в такое-то
время, независимо от того, хочу я этого или нет».



 
 
 

Как работает дисциплина? Вы выбираете действие, назна-
чаете ему конкретное время и место, и затем выполняете его
по расписанию. Например, вы решаете: «Каждое утро в 7:00
я делаю зарядку двадцать минут». И вы делаете это, даже ес-
ли вам не хочется, даже если вы плохо спали, даже если за
окном дождь. Вы не ждёте вдохновения, вы просто встаёте и
делаете. Сначала это может быть тяжело, но постепенно ва-
ше тело и мозг привыкают к этому порядку. Через некото-
рое время действие перестаёт требовать значительных уси-
лий — оно становится автоматическим, как чистка зубов. Вы
не думаете о том, хотите ли вы чистить зубы, вы просто де-
лаете это, потому что это заведённый порядок. И именно так
дисциплина обходит главную проблему мотивации — зави-
симость от желания.

Важно понять, что дисциплина не отрицает чувства. Вы
можете по-прежнему хотеть или не хотеть делать что-то. Но
вы не позволяете этому чувству управлять вашим решени-
ем. Вы отделяете своё «хочу» от своего «делаю». Это клю-
чевая разница. Мотивированный человек действует, потому
что хочет. Дисциплинированный человек действует, потому
что так нужно, и его желание вторично. На первый взгляд это
кажется суровым, но на самом деле это освобождает. Когда
вы перестаёте ждать правильного настроения, вы перестаёте
зависеть от капризов своего внутреннего состояния. Вы об-
ретаете контроль над своим графиком и своей жизнью.

Сравним эти два подхода по нескольким критериям. Пер-



 
 
 

вый — время жизни. Мотивация живёт от нескольких минут
до нескольких часов. Это короткая вспышка. Дисциплина
же, будучи закреплённой в привычку, действует годами. Вы
можете иметь дисциплину в учёбе, в спорте, в работе на про-
тяжении десятилетий. Второй критерий — устойчивость к
стрессу. Мотивация рушится при первом же серьёзном пре-
пятствии. Стоит случиться неприятности, упадку сил или
неудаче — и мотивация исчезает. Дисциплина же, напротив,
держится именно в трудные периоды. Она не требует осо-
бых ресурсов, потому что это просто механическое выпол-
нение расписания. Когда вы действуете на автомате, вы тра-
тите меньше волевой энергии, чем когда вы каждый раз уго-
вариваете себя.

Третий критерий — энергозатратность. Парадоксально,
но мотивация кажется лёгкой, но на самом деле она требует
постоянной подпитки. Вам нужно искать вдохновение, под-
нимать себе настроение, убеждать себя, что всё получится.
Всё это отнимает психическую энергию. Дисциплина же, на-
оборот, сберегает энергию. Когда у вас есть чёткий план, вы
не тратите силы на внутренние переговоры. Вы просто де-
лаете, и всё. Это похоже на езду на велосипеде: чтобы сдви-
нуться с места, нужно приложить усилие, но когда вы на-
брали скорость, поддерживать её легче. Дисциплина — это
инерция правильных действий.

Теперь давайте посмотрим на это с точки зрения эффек-
тивности на длинной дистанции. Представьте, что вам нуж-



 
 
 

но пробежать марафон. Мотивация даст вам хороший старт
— вы выбежите быстро, с энтузиазмом. Но на десятом ки-
лометре вы устанете, ноги начнут болеть, и мотивация угас-
нет. Если вы рассчитываете только на неё, вы, скорее всего,
сойдёте с дистанции. Дисциплинированный бегун знает, что
марафон — это не спринт. Он распределяет силы, придер-
живается графика тренировок, бежит даже тогда, когда не
хочется, и именно он пересекает финишную черту. В жиз-
ни многие наши цели — это марафоны. Выучить иностран-
ный язык, построить бизнес, освоить новую профессию —
всё это требует месяцев и лет постоянных усилий. Мотива-
ции хватит на первые две недели, а дальше нужна дисципли-
на.

Почему же люди так легко попадают в ловушку мотива-
ции? Потому что общество часто прославляет вдохновение и
энтузиазм. Мы видим в кино героев, которые внезапно про-
зревают и меняют жизнь, мы читаем истории успеха, кото-
рые подаются как результат внезапного озарения. Нам вну-
шают, что нужно найти своё призвание, зажечь искру, пове-
рить в мечту. Всё это прекрасно, но это лишь верхушка айс-
берга. За каждым громким успехом стоят годы скучной ру-
тинной работы, о которых не пишут в блогах. Миллионер не
стал миллионером, потому что однажды вдохновился, — он
делал однотипные операции день за днём, несмотря на уста-
лость, неудачи и отсутствие настроения. И если бы он ждал
вдохновения каждый раз, он бы никогда не достиг результа-



 
 
 

та.
Поэтому важно чётко разделить эти понятия в своей го-

лове. Мотивация — это отличный помощник на старте, она
даёт ускорение и помогает преодолеть первый страх. Но её
нельзя делать основой своей стратегии. Она должна быть
лишь бонусом, приятным дополнением, но не главным дви-
гателем. Основой должна быть дисциплина — продуманная
система действий, которую вы выполняете регулярно, неза-
висимо от обстоятельств. Принимая это, вы перестаёте быть
жертвой своего настроения. Вы становитесь хозяином свое-
го времени и своих результатов.

Как же переключиться с мотивационной модели на дисци-
плинарную? Первый шаг — осознать, что мотивация конеч-
на и ненадёжна. Второй шаг — перестать ждать «правильно-
го момента». Правильный момент — это сейчас, вне зави-
симости от того, как вы себя чувствуете. Третий шаг — на-
чать составлять жёсткий график для важных дел и неукос-
нительно его придерживаться, хотя бы в течение нескольких
недель. Сначала будет ломка, но со временем тело и разум
привыкнут, и дисциплина станет вашей второй натурой. В
следующих главах мы подробно разберём, как именно про-
ектировать такую систему, как бороться с внутренним со-
противлением и как превратить дисциплину в привычку. Но
главное, что нужно вынести из этой главы: мотивация — это
волна, дисциплина — это русло реки. Волна накатывает и
уходит, а русло остаётся и направляет поток воды даже в за-



 
 
 

сушливое время. Выберите русло, и тогда никакая «нехватка
вдохновения» не сможет вас остановить.

Глава 2. Ошибка атрибуции: почему мы ждем «вдохнове-
ния»

Мы уже выяснили, что мотивация — это ненадёжный по-
путчик, а дисциплина — это надёжный двигатель. Но если
это так очевидно, почему же миллионы людей продолжают
уповать на вдохновение, ждать особого настроения и откла-
дывать дела до лучших времён? Почему мы снова и снова
попадаем в одну и ту же ловушку, обещая себе начать новую
жизнь с понедельника, и снова проваливаем это обещание?
Ответ кроется в так называемой ошибке атрибуции — на-
шей привычке объяснять своё поведение не тем, что на са-
мом деле управляет нами, а тем, что кажется нам более при-
ятным или социально одобряемым. Мы склонны приписы-
вать свои успехи наличию вдохновения, а свои неудачи —
его отсутствию. Мы говорим: «Я не сделал это, потому что у
меня не было настроения», или «Я написал этот шедевр на
одном дыхании, потому что муза посетила меня». Но если
копнуть глубже, окажется, что настроение редко бывает пер-
вопричиной, а муза — это всего лишь красивое имя для слу-
чайного совпадения обстоятельств. На самом деле мы ждём
вдохновения не потому, что оно действительно необходимо
для действия, а потому, что это удобное оправдание для на-
шего бездействия. Ожидание вдохновения позволяет нам со-
хранять лицо: мы не ленивые, мы просто не в ресурсе. Мы



 
 
 

не боимся трудностей, мы просто не чувствуем прилива сил.
Эта иллюзия комфортна, но она же и разрушительна, потому
что превращает нашу жизнь в бесконечное сидение у моря и
ожидание погоды, которая никогда не будет идеальной. Что-
бы разорвать этот порочный круг, нужно понять, как именно
работает механизм ожидания вдохновения, какие психоло-
гические ловушки мы сами себе расставляем и почему наше
стремление к «состоянию потока» часто оказывается врагом
продуктивности, а не другом.

Начнём с самого популярного мифа — мифа о «состоянии
потока». Это термин, введённый психологом Михаем Чик-
сентмихайи, описывает состояние полного погружения в де-
ятельность, когда время летит незаметно, а усилия кажут-
ся лёгкими. Многие люди считают, что именно в таком со-
стоянии они работают максимально эффективно, и поэтому
стремятся войти в него перед началом любой важной зада-
чи. Но здесь кроется фундаментальное заблуждение: поток
— это не условие для работы, а её результат. Он возникает
не до того, как вы начали, а спустя некоторое время после
того, как вы уже вовлечены в процесс. Вы не можете войти в
поток по команде, как не можете заставить себя влюбиться
по расписанию. Поток требует разогрева, он требует, чтобы
вы уже выполняли какие-то действия, преодолели начальное
сопротивление и достигли определённого уровня сосредото-
ченности. Иными словами, вы не ждёте поток, чтобы начать
работать, — вы начинаете работать, и тогда, возможно, через



 
 
 

двадцать или тридцать минут, поток придёт. Если же вы си-
дите и ждёте его, как поезда на вокзале, вы можете прождать
весь день и так и не дождаться. Ожидание потока становит-
ся формой прокрастинации, причём самой коварной, потому
что она маскируется под заботу о качестве работы. Вы гово-
рите себе: «Я не могу писать, пока не почувствую вдохнове-
ния, иначе текст будет сухим и безжизненным». Но это ложь.
Текст может быть сухим и безжизненным в первом чернови-
ке, но его можно отредактировать. А вот если вы не напише-
те ни строчки, потому что не дождались вдохновения, то ре-
зультата не будет вовсе. Писатели, художники, музыканты —
все они знают, что лучшее средство против отсутствия му-
зы — это взять и начать, даже если первые полчаса кажутся
мучением. Именно в процессе действия мозг переключает-
ся в нужный режим, и то, что казалось непреодолимым пре-
пятствием, вдруг становится естественным. Поэтому ожида-
ние потока — это ошибка атрибуции, когда вы приписывае-
те свою продуктивность внешнему или внутреннему состо-
янию, которое должно предшествовать действию, тогда как
на самом деле это состояние является следствием действия.

Вторая ловушка, в которую мы попадаем, связана с дофа-
мином — главным нейромедиатором удовольствия и ожи-
дания. Дофамин выделяется не тогда, когда мы получаем
награду, а тогда, когда мы её предвкушаем. Это древний
эволюционный механизм, который заставлял наших предков
охотиться за добычей: предвкушение вкусного мяса давало



 
 
 

энергию на долгую погоню. В современном мире этот меха-
низм работает против нас. Мы получаем дофаминовый вы-
брос, когда представляем себе, как мы закончим отчёт, по-
лучим похвалу или купим новую вещь. Это предвкушение
даёт нам кратковременный прилив сил, и мы чувствуем се-
бя мотивированными. Но как только мы сталкиваемся с ре-
альной работой, которая требует усилий и терпения, уро-
вень дофамина падает, и энтузиазм угасает. Мы начинаем
искать новый источник быстрого дофамина — например, ли-
стаем ленту соцсетей, смотрим короткие видео или заедаем
стресс сладким. И вот мы уже не работаем, а ищем следую-
щую порцию лёгкого удовольствия, потому что предвкуше-
ние результата оказалось слаще самого процесса. Это назы-
вается дофаминовой петлёй: мы гоняемся за кайфом от ожи-
дания, но избегаем реальных действий, потому что они тре-
буют усилий и приносят меньше немедленного вознагражде-
ния. Так мы превращаемся в коллекционеров планов и меч-
таний, но не в исполнителей. Мы с удовольствием состав-
ляем списки дел, покупаем красивые блокноты, разрабаты-
ваем стратегии, но когда доходит до дела, оказывается, что
удовольствие от планирования уже исчерпано, и мы откла-
дываем исполнение на потом. В этом смысле мотивация, ос-
нованная на дофамине, подобна кредитной карте: вы берё-
те энергию в долг под будущие радости, но расплачиваться
приходится сейчас, и когда наступает момент расплаты, вы
обнаруживаете, что у вас нет ни сил, ни желания. Поэтому



 
 
 

важно осознавать, что предвкушение и реальное действие —
это две разные вещи, и если вы постоянно живёте в пред-
вкушении, вы никогда не перейдёте к действию. Дисципли-
на же не питается дофаминовыми всплесками, она работает
на топливе привычки и рутины, которые хоть и скучны, но
стабильны.
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