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Аннотация
Автор вычищает из темы успеха самое бесполезное: ожидание

вдохновения, идеального момента и волшебного рывка. Вместо
этого вы получите рабочую систему из простых действий,
которые реально меняют деньги, здоровье, отношения, работу,
время и внутреннюю устойчивость. Вы разберётесь, как строить
дисциплину без самонаказания, ставить цели, возвращаться
после срывов, защищать лучшие часы дня, наводить порядок в
финансах, поддерживать тело и не приносить семью в жертву
достижениям. Книга показывает неприятную, но выгодную
правду: жизнь чаще меняют не великие решения, а действия,
достаточно скучные, чтобы их постоянно откладывать. Её
преимущество в практичности: минимум героизма, максимум
повторяемости. Не новая версия себя с понедельника, а
следующий правильный шаг сегодня.
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Рэн Асахина
Успех делает скучные

вещи вовремя
 

Глава 1. Следы, по
которым можно идти

 
Есть люди, которые относятся к успеху так, будто он спря-

тан в сейфе за семью замками. Где-то есть тайное слово,
особая методика, закрытый круг, редкая удача. И пока они
ждут, когда кто-нибудь откроет им эту дверь, рядом с ними
каждый день ходят люди, у которых уже получилось то, о
чем они мечтают. Не идеально получилось, не без ошибок,
не с фанфарами каждое утро. Просто получилось. У кого-то
крепкая семья. У кого-то порядок с деньгами. У кого-то тело
служит ему, а не мешает. У кого-то дело растет, потому что
он двадцать лет делает скучные вещи вовремя. Успех редко
прячется. Чаще он стоит на видном месте, но мы смотрим
не туда.

Я долго думал, что мне нужен какой-то особенный толчок.
Мне казалось, что успешный человек отличается от обычно-
го чем-то почти врожденным. Он иначе думает, быстрее ре-



 
 
 

шает, лучше чувствует момент. В этом есть доля правды, но
она не главная. Главная правда неприятнее и проще. Успеш-
ный человек чаще повторяет правильные действия. Он не
всегда умнее. Он не всегда талантливее. Он не всегда прият-
нее в общении. Иногда он вообще не тот человек, с которым
хочется провести отпуск. Но он нашел несколько действий,
которые дают результат, и не бросает их после первой скуки.

Вот почему полезно перестать завидовать и начать наблю-
дать. Зависть вообще плохой учитель. Она заставляет смот-
реть на чужой дом, машину, должность, фигуру, семью и
считать, что жизнь с нами обошлась несправедливо. Наблю-
дение работает иначе. Оно спрашивает: что этот человек де-
лает такого, чего я не делаю? Во сколько он встает? Как он
разговаривает с клиентами? Как он относится к деньгам?
Что он не покупает, хотя может купить? Как он ведет себя,
когда устал? Кого он слушает? От чего он отказывается? Та-
кие вопросы не очень приятны, потому что они быстро пе-
реводят разговор с чужой удачи на нашу ежедневную дисци-
плину.

Успех оставляет следы не только в больших победах. На-
оборот, большие победы часто уже ничего не объясняют. Че-
ловек открыл компанию, продал ее, купил дом у воды, на-
писал книгу, получил должность. Мы смотрим на резуль-
тат и пропускаем годы, где все было куда прозаичнее: звон-
ки, записи, встречи, отказ от лишних трат, ранние подъемы,
неприятные разговоры, обучение, повторение, исправление



 
 
 

ошибок. Если смотреть только на финиш, успех кажется чу-
дом. Если смотреть на процесс, он становится рецептом. Ре-
цепт не делает блюдо сам, но он избавляет от лишних дога-
док.

Хороший рецепт всегда скучнее мечты. Мечта говорит:
я хочу быть свободным, обеспеченным, уважаемым, здоро-
вым, любимым. Рецепт спрашивает: что ты сделаешь сегодня
утром? Кому позвонишь? Сколько отложишь? Что съешь? С
кем поговоришь без телефона в руке? Какие тридцать минут
потратишь на учебу, а не на новости? Мечта приятна, рецепт
требователен. Поэтому многие любят читать о чужом успехе,
но не любят разбирать его по частям. В разобранном виде
чужой успех часто выглядит как набор маленьких обязанно-
стей, которые придется взять на себя.

Наставник нужен именно для этого. Не для того, чтобы он
гладил нас по голове и говорил, что все получится. Иногда
это тоже приятно, но пользы мало. Наставник нужен, чтобы
показать норму, до которой мы сами бы не додумались или
не дотянулись. Молодой человек может считать, что он мно-
го работает, пока не увидит человека, который работает со-
бранно, без суеты, без постоянных жалоб и без героического
вида. Предприниматель может думать, что умеет общаться с
клиентами, пока не посидит рядом с тем, кто задает точные
вопросы, слушает до конца и не торопится продать раньше
времени. Муж может считать себя внимательным, пока не
увидит другого мужчину, который годами бережет уважение



 
 
 

к жене не словами, а поведением в мелочах.
Но наставника нельзя выбирать только по блеску. Это од-

на из самых дорогих ошибок. У человека может быть мно-
го денег и разрушенные отношения. Может быть сильная ка-
рьера и тело, которое он загнал до состояния поломки. Мо-
жет быть известность и такая пустота дома, что в этом доме
не хочется оставаться вечером. Когда мы берем человека как
пример, надо смотреть не на витрину, а на всю лавку. Как
он говорит о людях, которые от него зависят? Как ведет себя
с теми, кто не может принести ему выгоду? Есть ли у него
друзья, которые знают его давно? Что говорят о нем дети, ес-
ли они уже взрослые? Как он переносит проигрыш? Как от-
носится к обещаниям? Деньги важны, спорить с этим глупо.
Но если человек зарабатывает много, а расплачивается за это
всем остальным, такой рецепт надо брать с осторожностью.

Я не верю в идеальных наставников. Их нет. У каждого че-
ловека есть перекосы, слепые зоны, привычки, которые луч-
ше не повторять. Поэтому разумнее искать не одного свя-
того на все случаи жизни, а несколько живых примеров. У
одного можно учиться деньгам. У другого браку. У третье-
го здоровью. У четвертого умению держать слово. У пятого
спокойствию в тяжелых обстоятельствах. И тут нужна чест-
ность. Если человек богат, но груб с близкими, берите у него
финансовые принципы и оставьте его манеру обращаться с
людьми. Если человек прекрасный семьянин, но годами жи-
вет в финансовом хаосе, учитесь у него теплу и верности, но



 
 
 

не копируйте его отношение к кошельку.
Есть два вида людей, которые учат нас особенно быстро.

Первые являются примером. Смотришь на них и понима-
ешь: так можно. Не на словах, а в быту. Они не читают лек-
цию о терпении, они терпеливо делают свое дело. Они не
говорят о ценности семьи, они приходят домой вовремя и
умеют быть дома, а не только присутствовать телом. Они не
рассказывают о финансовой мудрости, они просто не тратят
все, что приходит на счет. Вторые являются предупрежде-
нием. Они могут быть умными, яркими, обаятельными, но
их жизнь показывает: туда идти не надо. Предупреждения не
менее полезны, чем примеры. Иногда даже полезнее, потому
что боль чужого опыта дешевле собственной.

Вопрос в том, к какой категории однажды отнесут нас. Это
неприятный вопрос, но нужный. Для детей мы всегда чей-
то учебник, даже если не хотим им быть. Для коллег тоже.
Для друзей. Для людей, которые молча смотрят со стороны.
Мы постоянно оставляем следы. Кто-то посмотрит и скажет:
хочу так же относиться к работе, как он. А кто-то скажет:
только бы не повторить его путь. Здесь не спасут красивые
слова. След оставляет повторяемое поведение. Если человек
годами говорит о здоровье, но не двигается, след останется
от кресла, а не от разговоров. Если человек говорит о люб-
ви, но дома все ходят на цыпочках, след останется от стра-
ха. Если человек говорит о свободе, но живет в долгах из-за
каждой новой прихоти, след останется от счетов.



 
 
 

Чтобы пользоваться чужими следами, надо научиться за-
давать простые вопросы. Не умные, не эффектные, а про-
стые. Что именно вы делали в первые годы, когда результа-
та еще не было видно? Какие привычки дали самый боль-
шой выигрыш? Какие ошибки стоили вам дороже всего? Что
вы перестали делать? Как вы выбирали людей рядом с со-
бой? Что вы читали? Как принимали решения о деньгах? Как
мирились после ссор? Что вы делаете каждую неделю, даже
когда не хочется? Человек, который действительно прошел
путь, обычно отвечает не лозунгами. Он говорит конкретно.
Он может вспомнить первый список клиентов, первую тет-
радь расходов, первый проваленный разговор, первое утро,
когда пришлось встать раньше всех.

Просить совета многим мешает гордость. Мы хотим вы-
глядеть так, будто сами все понимаем. Особенно мужчины
этим грешат. Лучше три года ходить кругами, чем один раз
признать: я не знаю, как это делается. Но просьба о совете не
унижает. Она экономит жизнь. Конечно, не каждый обязан
становиться вашим наставником. У успешных людей есть де-
ла, семьи, усталость, свои трудности. Поэтому просить надо
уважительно и конкретно. Не надо говорить: научите меня
жизни. Это слишком широко и сразу утомляет. Лучше ска-
зать: я вижу, что вы много лет держите порядок в финансах.
Могу ли я задать вам три вопроса о том, с чего вы начинали?
Или: я наблюдаю, как вы строите отношения с клиентами.
Можно я приглашу вас на кофе и попрошу разобрать одну



 
 
 

мою ситуацию?
Хороший наставник не обязан быть знаменитым. В сосед-

нем подъезде может жить человек, который сорок лет про-
жил в браке без показной сладости, но с настоящей верно-
стью. В вашей компании может работать женщина, которая
никогда не шумит, но все важные задачи почему-то проходят
через нее, потому что ей доверяют. У родственников может
быть пожилой человек, который не говорит модных слов о
продуктивности, но всю жизнь вставал рано, работал честно,
помогал семье и не сорил деньгами. Мы часто ищем громкие
имена и пропускаем людей рядом, потому что их успех не
блестит. А зря. Тихий успех иногда надежнее громкого.

С другой стороны, книги тоже могут быть наставниками.
Не все авторы доступны для разговора, многие давно ушли,
но их мысли остаются. Чтение дает нам возможность сесть за
стол с людьми, которые прожили больше, думали глубже или
ошибались раньше нас. Правда, книга помогает только тому,
кто читает с карандашом внутри головы. Прочитал мысль -
спроси себя, где это применить. Увидел принцип - найди ему
место в расписании. Иначе чтение становится красивым спо-
собом ничего не менять. Человек может знать десять книг о
деньгах и не иметь ни одной привычки, которая делает его
богаче. Может читать о браке и продолжать перебивать жену
на второй фразе. Может читать о здоровье с булкой в руке.
Знание без действия быстро превращается в самообман.

Когда вы нашли пример, не копируйте его слепо. У каж-



 
 
 

дого рецепта есть условия. Один человек строил бизнес без
детей, другой с тремя детьми и больными родителями. Один
начинал в большом городе, другой в маленьком. Один об-
ладает природной общительностью, другой выезжает на си-
стемности. Один может работать в шуме, другому нужен ка-
бинет и закрытая дверь. Рецепт надо понять, а потом подо-
гнать под свою кухню. Если успешный человек встает в че-
тыре утра, это не значит, что всем надо вставать в четыре.
Может быть, его главный принцип не в часах, а в том, что
первые часы дня он отдает самому важному делу, пока мир
не начал дергать его за рукав. Вот это уже можно взять.

Полезно разбирать чужой успех на ингредиенты. Допу-
стим, вы хотите больше зарабатывать. Не ограничивайтесь
мыслью: он много зарабатывает, потому что ему повезло.
Посмотрите, какие ингредиенты там есть. Навык продавать.
Умение держать слово. Знание продукта. Большая сеть от-
ношений. Готовность просить о сделке. Спокойствие после
отказа. Привычка учиться. Контроль расходов. Если хотя бы
трех ингредиентов у вас нет, рецепт не сработает. Можно
обижаться, можно говорить о несправедливости рынка, мож-
но менять визитки и фотографии в профиле, но блюдо не
получится без того, что должно быть внутри.

То же самое с отношениями. Мы видим пару, которая
много лет вместе и не потеряла уважения. Со стороны легко
сказать: им повезло друг с другом. Может быть, повезло. Но
за этим часто стоят конкретные ингредиенты: они не унижа-



 
 
 

ют друг друга при людях, не грозят расставанием в каждой
ссоре, умеют просить прощения, не копят мелкие обиды го-
дами, говорят о деньгах до того, как деньги превратятся в по-
жар, проводят время вдвоем, даже когда дети, работа и уста-
лость требуют всего внимания. Это не выглядит как великая
тайна. Поэтому многие и не делают. Нам хочется тайны, а
жизнь снова подсовывает привычку.

Со здоровьем еще грубее. Почти все знают основные ин-
гредиенты. Двигаться. Есть проще. Не превращать усталость
в постоянное оправдание. Спать. Проверяться у врача. Не
ждать, пока тело начнет кричать. Но знание здесь особенно
часто не переходит в действие, потому что расплата кажет-
ся далекой. День без движения не разрушает человека. Один
лишний ужин тоже. Неделя плохого сна как будто проходит.
А потом годы собирают проценты. Успех и неуспех оба лю-
бят проценты. Маленькие действия складываются. Малень-
кие отступления тоже.

Поэтому наблюдение за успешными людьми должно при-
вести не к восторгу, а к списку. Что я могу повторить уже
на этой неделе? Не когда-нибудь, не после отпуска, не когда
разгребу дела, а сейчас. Один звонок в день. Один час чте-
ния в выходные. Две тренировки. Один вечер без экрана с
семьей. Автоматический перевод части дохода на отдельный
счет. Пятнадцать минут планирования утром. Запись расхо-
дов. Встреча с человеком, который умеет то, чему мне пора
научиться. Успех любит ясные действия. Чем туманнее на-



 
 
 

мерение, тем легче от него отказаться.
Есть еще одна ловушка. Мы хотим взять у успешного че-

ловека результат, но не хотим брать цену. Хотим доход, но
не хотим отказов. Хотим уважение, но не хотим ответствен-
ности. Хотим крепкую семью, но не хотим уступать в мело-
чах. Хотим здоровье, но не хотим потеть. Хотим свободу,
но не хотим порядка. Так не бывает. У каждого результата
есть своя цена, и лучше узнать ее заранее. Тогда не придется
удивляться, почему рецепт не работает. Вы просто не поло-
жили в него нужные продукты или вытащили блюдо из печи
через пять минут.

Если вы просите человека стать вашим наставником, це-
ните его время. Приходите подготовленным. Записывайте.
Выполняйте хотя бы часть советов до следующего разговора.
Ничто так не отбивает желание помогать, как ученик, кото-
рый каждый раз задает те же вопросы и ничего не меняет.
Наставник не нужен для того, чтобы мы чувствовали себя за-
нятыми собственным развитием. Он нужен, чтобы мы меня-
ли поведение. Иногда лучший способ отблагодарить настав-
ника - показать результат. Не подарок, не длинное сообще-
ние, а факт: вы послушали, сделали, получили сдвиг.

При этом не отдавайте свою голову на хранение другому
человеку. Наставник может ошибаться. Он может давать со-
вет из своего опыта, который не полностью подходит вам. Он
может быть силен в одном и слаб в другом. Взрослый уче-
ник слушает внимательно, но принимает решение сам. Это



 
 
 

особенно важно, когда совет касается семьи, денег, риска,
здоровья. Можно уважать человека и все равно сказать себе:
этот кусок я не беру. Это не бунт, это зрелость. Мы ищем
следы, а не повод перестать думать.

Иногда лучший след оставляет не победа, а ошибка, о ко-
торой человек говорит честно. Спросите успешного чело-
века, что он сделал бы иначе. Если он не играет роль без-
упречного победителя, вы услышите ценные вещи. Не брал
бы партнера только из страха быть одному. Раньше начал бы
откладывать деньги. Больше времени проводил бы с детьми,
пока они маленькие. Не терпел бы токсичного клиента ра-
ди выручки. Не запускал бы здоровье. Учился бы продавать
раньше. Такие ответы стоят дорого. Они сэкономлены чужой
болью, а нам достаются за один разговор, если мы готовы
слушать без высокомерия.

Чужие следы надо соединять со своей целью. Нельзя идти
за каждым успешным человеком сразу. Один показывает до-
рогу к богатству, другой к известности, третий к спокойной
жизни, четвертый к служению, пятый к мастерству. Если вы
не знаете, чего хотите, вы будете метаться между чужими до-
рогами. Сегодня решите строить бизнес, завтра уйти в твор-
чество, послезавтра стать инвестором, через неделю начать
марафон, потом все бросить, потому что увидели человека,
который живет у моря. Поэтому сначала определите, какой
успех нужен именно вам. Не соседу, не родителям, не людям
из социальных сетей. Вам. Тогда чужие следы станут картой,



 
 
 

а не шумом.
Я бы советовал завести простой документ или тетрадь на-

блюдений. Назовите как угодно, хоть журналом рецептов.
Разделите по областям: здоровье, деньги, отношения, рабо-
та, характер, вера, время. В каждую область записывайте лю-
дей, у которых есть результат, достойный внимания. Рядом
пишите не восхищение, а действия. Не «он молодец», а «он
каждую пятницу планирует следующую неделю». Не «у них
крепкая семья», а «они раз в неделю ужинают вдвоем и не
обсуждают в этот вечер бытовые претензии». Не «она класс-
ный руководитель», а «она после каждой встречи фиксирует
договоренности и отправляет короткое письмо». Через ме-
сяц у вас появится не коллекция красивых историй, а набор
рабочих приемов.

Потом выберите один прием и проверьте его на себе. Не
десять. Один. Люди часто проигрывают не потому, что им
мало идей, а потому что их слишком много. Новая привыч-
ка требует места. Если вы пытаетесь сразу вставать раньше,
бегать, читать, откладывать деньги, перестать спорить, ве-
сти дневник, звонить клиентам и питаться правильно, скорее
всего, через две недели вы устанете от самого образа ново-
го себя. Возьмите один след и пройдите по нему достаточно
долго, чтобы понять, ваш ли это путь. Успех любит накопле-
ние. Накопление не терпит постоянной смены направления.

Есть простой признак хорошего рецепта: он переживает
ваше настроение. Пока действие держится только на вдох-



 
 
 

новении, оно хрупкое. Настроение ушло, действие исчезло.
Хороший рецепт встроен в расписание, окружение, обяза-
тельства и отчетность. Если вы решили учиться у человека
финансовой дисциплине, сделайте автоматический перевод,
а не обещайте себе быть разумнее. Если решили укреплять
отношения, поставьте конкретное время, а не надейтесь, что
вечер сам освободится. Если решили развивать навык, запи-
шитесь на курс, договоритесь с наставником или назначьте
себе измеримый минимум. Желание хорошо начинает. Си-
стема продолжает.

Мы иногда думаем, что просить, искать, наблюдать - это
слабость. На практике слабость в другом: годами повторять
то, что не работает, и гордо называть это самостоятельно-
стью. Сильный человек не боится учиться. Он понимает, что
жизнь слишком коротка для всех ошибок, которые можно
совершить лично. Лучше взять часть опыта у тех, кто уже
заплатил. Лучше спросить. Лучше посмотреть. Лучше при-
знать, что кто-то в этой области впереди.

И еще одно. Не путайте наставника с человеком, который
всегда с вами согласен. Настоящая помощь иногда звучит
сухо. Вам говорят, что вы ленитесь, хотя вы называете это
усталостью. Вам говорят, что вы боитесь продавать, хотя вы
называете это деликатностью. Вам говорят, что вы слишком
много тратите, хотя вы называете это заботой о качестве жиз-
ни. Вам говорят, что вы мало бываете с детьми, хотя вы на-
зываете это напряженным периодом. Услышать такое непри-



 
 
 

ятно. Но если человек говорит это без злости и с уважением,
стоит хотя бы не отмахиваться сразу. Самые полезные слова
редко льстят.

Учиться у чужого успеха мешает и наша любовь к исклю-
чениям. Мы сразу ищем причину, почему у него получилось,
а у нас не получится. У него город больше. У нее муж под-
держивает. У него связи. У нее здоровье лучше. У него стар-
товый капитал. Иногда это правда. Стартовые условия быва-
ют разными, и глупо делать вид, будто все бегут с одной ли-
нии. Но даже в разных условиях остаются действия, которые
можно взять. Не весь путь, так один навык. Не весь рецепт,
так один ингредиент. Если ждать человека с точно такой же
судьбой, возрастом, семьей, доходом, характером и пробле-
мами, можно прождать до пенсии.

В хорошей учебе есть спокойная дерзость. Вы смотрите
на того, кто впереди, и не говорите: я хуже. Вы говорите: по-
кажи, где тропа. Это другой внутренний тон. Он не унижа-
ется и не выпячивается. Он признает реальность: в этой об-
ласти человек знает больше меня. Значит, я могу сократить
путь. Я могу не повторять хотя бы часть глупостей. Я могу не
изобретать молоток, если он уже лежит на столе. Взрослый
успех часто начинается именно с этого простого уважения к
чужому опыту.

Успех действительно оставляет следы. Но следы помога-
ют только тому, кто готов идти. Можно стоять у дороги,
изучать отпечатки, спорить об их форме, восхищаться глу-



 
 
 

биной, сравнивать обувь разных путников и так никуда не
сдвинуться. А можно выбрать один понятный след и сделать
первый шаг. Не красивый, не идеальный, не впечатляющий.
Просто шаг. Потом еще один. Через время вы обнаружите,
что у вас под ногами уже не чужая тропа, а ваша собствен-
ная. И кто-то другой, возможно, однажды посмотрит на нее
и поймет: сюда можно идти.



 
 
 

 
Глава 2. Дисциплина без кнута

 
Слово «дисциплина» многим портит настроение еще до

того, как разговор начался. В нем слышится школа, замеча-
ние в дневнике, строгий начальник, запрет на сладкое, бу-
дильник в темноте, отказ от того, чего хочется прямо сейчас.
Мы привыкли думать о дисциплине как о наказании. Будто
жизнь и так тяжелая, а дисциплина приходит сверху и гово-
рит: теперь будет еще тяжелее. Поэтому человек сопротив-
ляется ей не разумом, а всем телом.

На практике все проще и неприятнее. Дисциплина не на-
казание. Наказание начинается там, где дисциплины нет. Ко-
гда человек годами не следит за деньгами, его наказывает
долг. Когда он не следит за телом, его наказывает одышка,
врач, зеркало и усталость после лестницы. Когда он не умеет
держать язык за зубами, его наказывают разрушенные отно-
шения. Когда он каждый день откладывает важное, его на-
казывает жизнь, в которой он вроде занят, но никуда не дви-
жется.

Я не сразу это понял. В молодости дисциплина казалась
мне чем-то временным. Сейчас соберусь, сделаю рывок, до-
бьюсь результата, а потом можно будет жить посвободнее.
Это ловушка. Дисциплина не мост, который переходишь и
забываешь. Она больше похожа на ежедневную гигиену. Вы
ведь не говорите: я чистил зубы в прошлом месяце, значит,



 
 
 

с этим вопросом разобрался. С привычками то же самое.
Самое трудное в дисциплине то, что она почти никогда не

аплодирует нам сразу. Вы отложили часть дохода, и мир не
изменился. Вы сделали тренировку, и тело не стало здоро-
вым за час. Вы спокойно ответили на резкую фразу, и никто
не принес вам медаль. Вы прочитали десять страниц полез-
ной книги, и банковский счет не вырос. Дисциплина работа-
ет медленно, поэтому ее легко недооценить.

Недисциплинированность, наоборот, часто награждает
сразу. Купил вещь, которую не планировал, приятно. Съел
лишнее, вкусно. Отложил неприятный звонок, стало легче.
Сорвался в споре, почувствовал себя правым. Пропустил
тренировку, сэкономил час. Только проценты по этим реше-
ниям приходят позже. И приходят без скидки.

Дисциплина начинается не с силы воли, а с решения, где
именно вы больше не готовы платить лишнюю цену. Пока
человек говорит общими словами: надо бы стать собраннее,
надо бы заняться здоровьем, надо бы меньше тратить, ниче-
го не меняется. Такие фразы мягкие, они ни к чему не обя-
зывают. Решение звучит иначе. Я больше не беру потреби-
тельские долги. Я хожу пешком каждый день, даже если не
хочу. Я не угрожаю расставанием во время ссоры.

Многие пытаются дисциплинировать сразу всю жизнь. С
понедельника встать в пять, бегать, читать, питаться пра-
вильно, перестать спорить, молиться, вести дневник, за-
крыть долги, звонить клиентам, убрать дом, больше времени



 
 
 

проводить с семьей. Понедельник получается торжествен-
ный. Вторник терпимый. В среду человек уже раздражен, к
пятнице ненавидит новую жизнь, а к воскресенью возвраща-
ется к старой.

Начинать лучше с одной дисциплины, но такой, которая
потянет за собой остальные. Для одного это ранний подъем.
Для другого учет расходов. Для третьего ежедневная про-
гулка. Для четвертого час без телефона вечером. Для пято-
го список трех главных дел на день. Хорошая первая дисци-
плина должна быть достаточно простой, чтобы ее можно бы-
ло выполнить в плохой день, и достаточно значимой, чтобы
она меняла ощущение от жизни.

Есть странное утешение в том, что дисциплина скучна.
Скучное можно повторять. Слишком яркое быстро выгора-
ет. Человек, который хочет привести финансы в порядок, ча-
сто ищет сложную инвестиционную идею, хотя ему надо на-
чать с простого: тратить меньше, чем зарабатывает, откла-
дывать регулярно, не лезть в долг ради впечатления на дру-
гих. Человек, который хочет здоровья, ищет необычную си-
стему питания, хотя ему надо меньше есть лишнего и боль-
ше двигаться.

Дисциплина не означает жестокость к себе. Это частая
ошибка. Люди думают: если я буду с собой мягок, я распу-
щусь, значит, надо разговаривать с собой как надзиратель.
Но надзиратель плохо строит долгие отношения. Он может
заставить на неделю, на месяц, иногда на год, но внутри будет



 
 
 

копиться усталость и сопротивление. Дисциплина взрослого
человека держится не на ненависти к себе, а на уважении к
будущему себе.

Иногда дисциплина выглядит как отказ. Но внутри отказа
часто спрятана свобода. Вы отказываетесь тратить все день-
ги, чтобы однажды не зависеть от каждой зарплаты. Отка-
зываетесь отвечать грубостью на грубость, чтобы не превра-
щать дом в поле боя. Отказываетесь от лишнего часа в те-
лефоне, чтобы вернуть себе чтение, сон или разговор с ре-
бенком. В моменте отказ похож на потерю. На дистанции он
становится приобретением.

Проблема в том, что мы редко видим дистанцию. Сегодня
всегда громче, чем завтра. Сегодня хочет вкусного, просто-
го, легкого, привычного. Завтра молчит. Оно не умеет кри-
чать. Поэтому дисциплинированный человек должен гово-
рить за завтрашнего себя. Он должен заранее решить, что
будет делать, когда устанет, разозлится, испугается, захочет
наградить себя лишним, захочет все бросить.

Вот почему среда важнее силы воли. Если дома нет лиш-
ней еды, вечером легче не съесть лишнее. Если деньги ав-
томатически уходят на накопительный счет, их труднее по-
тратить на ерунду. Если телефон лежит в другой комнате,
проще читать. Если спортивная одежда приготовлена с вече-
ра, утром меньше поводов торговаться с собой. Мы слишком
часто полагаемся на внутренний героизм и слишком редко
убираем лишние соблазны с дороги.



 
 
 

Соблазн не всегда выглядит как слабость. Часто он вы-
глядит как разумная причина. Сегодня тяжелый день, мож-
но пропустить. Сейчас не лучшее время. Надо сначала разо-
браться с другими делами. Один раз ничего не решит. Я за-
служил отдых. Начну с первого числа. В этих фразах есть
доля правды, поэтому они опасны. Один раз действительно
не решит. Но жизнь редко ломается одним разом. Она рас-
ползается повторением этих «одних разов».

Хорошая дисциплина требует учета. То, что не измеряет-
ся, легко приукрасить. Человек говорит: я почти не трачу
лишнего, пока не увидит выписку. Говорит: я нормально пи-
таюсь, пока не запишет неделю еды. Говорит: я много вре-
мени уделяю семье, пока не посчитает вечера, когда он был
рядом без экрана. Говорит: я работаю над главным, пока не
увидит, что первые два часа каждого дня уходят на чужие
просьбы и мелкую суету.

В одном простом листе учета больше пользы, чем в десяти
вдохновляющих разговорах. Поставьте галочки за действия,
которые обещали себе делать. Не надо красивых таблиц, ес-
ли вы потом будете обслуживать таблицу, а не привычку. Ну-
жен честный след: сделал или не сделал. Отложил деньги или
нет. Прочитал или нет. Позвонил или нет. Прошел свои ша-
ги или нет. Поговорил спокойно или опять превратил разго-
вор в суд.

Некоторым людям страшно измерять, потому что цифры
снимают оправдания. Пока расходы не посчитаны, можно



 
 
 

говорить: все дорого. Когда посчитал, видно, что часть де-
нег ушла на бессмысленные покупки. Пока время не записа-
но, можно говорить: я занят. Когда записал, видно, что заня-
тость состоит из дерганья, разговоров, ленты, писем, чужих
срочностей и откладывания одного трудного дела.

Дисциплина тесно связана с ценой и обещанием. Цена по-
чти всегда видна сразу. Обещание надо держать в голове. Це-
на тренировки - усталость, время, пот. Обещание - энергия,
здоровье, уважение к себе. Цена финансового порядка - от-
каз от части покупок. Обещание - спокойствие, выбор, отсут-
ствие паники при неожиданном счете. Если смотреть только
на цену, дисциплина кажется глупой. Если помнить обеща-
ние, она становится разумной.

Но обещание должно быть своим. Нельзя долго держать
дисциплину ради чужого одобрения. Можно начать ради
него, но продолжить трудно. Если вы худеете только чтобы
кто-то восхитился, вас сломает первый период, когда никто
не замечает изменений. Если вы строите бизнес только что-
бы доказать кому-то, что вы не хуже, вы рискуете стать за-
ложником чужого взгляда. Нужно понимать, ради чего имен-
но вы держите порядок.

Личное «зачем» дисциплины бывает разным. Один муж-
чина приводит финансы в порядок, потому что устал смот-
реть жене в глаза после очередной просрочки. Другой на-
чинает следить за здоровьем, потому что хочет увидеть, как
растут внуки, и не быть для семьи постоянным пациентом.



 
 
 

Третий учится управлять гневом, потому что понял: дети за-
помнят не его заработок, а его тон за ужином.

Дисциплина в деньгах особенно показательна, потому что
деньги быстро вскрывают характер. Деньги показывают, уме-
ем ли мы ждать, умеем ли отличать желание от необходимо-
сти, умеем ли говорить себе «хватит», умеем ли думать о
будущем, когда настоящее предлагает скидку и бесплатную
доставку. Финансовая дисциплина редко начинается с боль-
ших доходов. Если привычки плохие, большой доход просто
дает плохим привычкам больше пространства.

Первое правило денег простое: часть заработанного не ва-
ша для трат. Ее надо сразу убрать. Не после всех расходов, не
если останется, не когда закончится сложный месяц. Сразу.
Иначе у денег найдутся хозяева: магазин, ресторан, маркет-
плейс, чужие ожидания, собственная усталость. Заплатить
себе первым - звучит почти банально, но банальность не от-
меняет силы.

Дисциплина в работе видна по тому, с чего человек начи-
нает день. Если утром он отдает лучшие силы мелочам, глав-
ная задача получает объедки внимания. Потом он говорит,
что не успел. На самом деле он успел то, что поставил пер-
вым. Почта, сообщения, новости, разговоры, чужие просьбы
умеют притворяться работой. Они создают движение, но не
всегда создают результат.

Дисциплинированный рабочий день начинается с вопро-
са: какое действие сегодня больше всего приблизит меня к



 
 
 

цели? И потом это действие ставится туда, где у человека
еще есть голова. Это не значит, что мелочи исчезнут. Они
не исчезнут. Мир любит мелочи. Но мелочи должны знать
свое место. Если главное дело стареет на столе, красиво раз-
ложенные папки не спасут.

Дисциплина в отношениях труднее, потому что там нель-
зя спрятаться за таблицу. Там нужны живые действия в мо-
менте. Не перебивать. Не добивать человека старой ошиб-
кой. Не использовать молчание как оружие. Не уходить от
разговора, который назрел. Не считать, что близкие сами
должны догадаться, как вы устали. В отношениях дисципли-
на часто выглядит как маленькое удержание себя от привыч-
ной глупости.

Крепкая семья не держится на романтическом настрое-
нии каждый день. Она держится на повторяемом уважении.
Романтика приходит и уходит, настроение скачет, усталость
копится, дети шумят, деньги иногда давят, работа забирает
силы. Если в этой каше нет дисциплины уважения, люди на-
чинают ранить друг друга просто потому, что рядом. Потом
удивляются, почему стало холодно.

Дисциплина в здоровье тоже не требует сложной филосо-
фии. Тело любит повторение. Оно не слушает обещания, за-
то отвечает на режим. Вы можете сколько угодно говорить,
что начнете с понедельника, но тело живет тем, что вы сде-
лали сегодня. Ему все равно, какой у вас план на январь, ес-
ли в марте вы снова сидите до ночи, едите на бегу и двигае-



 
 
 

тесь только от стола к машине.
Я не сторонник жестких разговоров с собой в стиле «собе-

рись, тряпка». Иногда такая фраза может поднять с дивана,
но в долгую она делает человека врагом самому себе. Луч-
ше говорить честнее: я могу сделать маленькую нормальную
вещь прямо сейчас. Не идеальную тренировку, а двадцать
минут ходьбы. Не перестроить питание навсегда, а пригото-
вить нормальный ужин сегодня.

Самоуважение связано с дисциплиной сильнее, чем ка-
жется. Каждый раз, когда мы обещаем себе и не делаем,
внутри что-то тускнеет. Мы начинаем меньше верить соб-
ственным словам. Потом ставим цель и заранее не доверя-
ем себе. Выход не в грандиозной клятве. Выход в маленьком
обещании, которое будет выполнено сегодня. Потом завтра.
Потом еще раз.

Не надо ждать идеальных условий для дисциплины. Их
не будет. Будут командировки, болезни, гости, срочные дела,
плохая погода, спад настроения, семейные хлопоты, неожи-
данные счета, усталость, праздники, чужие просьбы. Если
привычка держится только в чистой лаборатории, она не для
жизни. Настоящая дисциплина имеет запасной вариант.

Запасной вариант спасает от мышления «все или ничего».
Это мышление погубило больше хороших начинаний, чем
лень. Человек пропустил один день и говорит: все испорче-
но. Съел лишнее и бросил питание до понедельника. Потра-
тил лишнее и решил, что бюджет не для него. Но один про-



 
 
 

мах не обязан становиться падением с лестницы. Дисципли-
на взрослого человека в том, чтобы быстро возвращаться.

Скорость возвращения отличает людей, которые двигают-
ся, от людей, которые годами начинают заново. Все сбива-
ются. Вопрос не в этом. Вопрос, сколько времени проходит
между сбоем и возвращением. День? Неделя? Три месяца?
Пять лет? Дисциплинированный человек не делает из про-
маха драму. Он говорит: сбился, возвращаюсь.

Дисциплина любит отчетность. Не всем это нравится, по-
тому что отчетность забирает возможность красиво объяс-
нять. Но если вы хотите ускорить движение, найдите челове-
ка, перед которым будете отвечать за конкретное действие.
Не за настроение и не за намерение, а за факт. Сколько звон-
ков сделал. Сколько дней тренировался. Сколько денег отло-
жил. Сколько страниц написал.

Есть дисциплина действия, а есть дисциплина бездей-
ствия. Первая заставляет делать нужное. Вторая удерживает
от лишнего. Иногда вторая труднее. Не ответить на прово-
кацию. Не купить. Не открыть приложение. Не лезть с сове-
том. Не соглашаться на проект, который уведет от главного.
Не есть от скуки. Не проверять почту каждые пять минут.

Современная жизнь устроена так, чтобы красть внимание
маленькими кусками. Уведомление, сообщение, новость, ко-
роткое видео, срочный вопрос, чужое мнение, спор, который
вас не касается. Каждая мелочь вроде бы ничего не стоит.
Но к вечеру человек чувствует себя так, будто его день съели



 
 
 

чайной ложкой. Дисциплина внимания становится одной из
главных.

Попробуйте один простой опыт. В течение недели начи-
найте день не с телефона, а с заранее выбранного действия.
Пусть это будет чтение, молитва, планирование, прогулка,
работа над важным проектом. Хотя бы тридцать минут. Сна-
чала будет тянуть проверить мир. Вдруг что-то случилось.
Обычно ничего такого не случилось, кроме того, что мир
снова хочет забрать ваше утро.

Дисциплина не убивает радость. Она убивает хаос, кото-
рый притворялся свободой. Свобода не в том, чтобы делать
все, что захотелось в моменте. Взрослая свобода в том, что-
бы иметь выбор. А выбор появляется от порядка. Финансо-
вый порядок дает выбор не терпеть любую работу. Порядок в
теле дает выбор двигаться, путешествовать, играть с детьми,
жить активнее.

Конечно, дисциплина не гарантирует, что жизнь будет
гладкой. Болезни случаются. Рынки падают. Люди предают.
Проекты срываются. Можно быть дисциплинированным и
все равно встретить тяжелые обстоятельства. Но дисциплина
делает человека крепче к этим обстоятельствам. Когда есть
привычка считать деньги, легче пережить финансовый удар.
Когда есть привычка говорить честно, отношения легче вы-
держивают кризис.

В дисциплине есть еще один тихий подарок: она снижает
количество решений. Человек устает не только от работы, но



 
 
 

и от постоянного торга с собой. Вставать или не вставать?
Идти или не идти? Откладывать или нет? Читать или поли-
стать телефон? Когда правило принято, торга меньше. Я де-
лаю это, потому что это мое правило.

Правила должны быть человеческими. Слишком жесткие
ломаются. Слишком мягкие ничего не меняют. Найдите та-
кую высоту планки, чтобы приходилось тянуться, но не при-
ходилось каждый день изображать подвиг. Если вы никогда
не бегали, не начинайте с десяти километров. Если вы не
читали годами, не обещайте книгу в неделю. Повторяемость
важнее красоты плана.

Потом план можно усилить. Дисциплина растет слоями.
Сначала десять минут ходьбы, потом тридцать. Сначала за-
пись расходов, потом бюджет. Сначала пять страниц, потом
глава. Сначала один спокойный разговор, потом новая куль-
тура общения дома. Человек часто недооценивает, как дале-
ко можно уйти, если не бросать простое действие.

Нельзя забывать и про отдых. Дисциплина без отдыха ста-
новится самоуничтожением. Некоторые люди гордятся тем,
что работают без остановки, будто организм обязан терпеть
бесконечно. Потом они ломаются и называют это неожидан-
ностью. Отдых тоже требует дисциплины. Лечь вовремя -
дисциплина. Не брать работу в семейный вечер - дисципли-
на. Сказать нет лишнему проекту - дисциплина.

Дисциплина должна служить жизни, а не заменять ее. Ес-
ли порядок сделал человека сухим, злым, высокомерным,



 
 
 

постоянно осуждающим других, значит, где-то он перепутал
средство и цель. Быть дисциплинированным не значит смот-
реть на всех сверху. У каждого своя борьба, свои раны, свой
темп.

Но терпение к другим не должно становиться поблажкой
себе. Себя мы знаем лучше. Мы знаем, где правда, а где от-
говорка. Знаем, когда устали, а когда просто не хотим. Зна-
ем, когда нужен отдых, а когда мы сбегаем. Знаем, когда по-
купка разумна, а когда это попытка заглушить тревогу. Дис-
циплина начинается с этой внутренней честности.

Если хотите начать сегодня, не пишите огромную про-
грамму новой жизни. Напишите одно правило на ближайшие
семь дней. Только одно. Я начинаю утро с двадцати минут
тишины и плана. Или записываю все расходы. Или каждый
день прохожу тридцать минут. Или не беру телефон за сто-
лом, когда рядом семья. Семь дней достаточно, чтобы уви-
деть сопротивление.

Через неделю не устраивайте себе театральный разбор.
Посмотрите спокойно. Сколько дней получилось? Где сорва-
лись? Почему? Что надо изменить в среде? Какой запасной
вариант нужен? Кому можно отчитаться? Что было легче,
чем казалось? Что оказалось труднее? Дисциплина улучша-
ется не только усилием, но и настройкой.

Со временем дисциплина перестает быть отдельным со-
бытием. Она входит в образ жизни. Вы уже не спорите с со-
бой о каждой мелочи. Деньги откладываются. Утро начина-



 
 
 

ется собранно. Тело получает движение. Важные разговоры
не откладываются годами. Работа над главным имеет место в
календаре. Не идеально, конечно. Идеальности не будет. Но
появляется направление.

Самая большая ошибка - ждать, что дисциплина однажды
станет приятной всегда. Не станет. Иногда будет лень. Ино-
гда будет скучно. Иногда будет обидно, что другие вроде жи-
вут легче. Иногда захочется плюнуть на правила. В такие дни
надо помнить: чувство не командир. Оно гость. Пришло, по-
сидело, ушло. А ваши решения остаются.

Дисциплина кажется маленькой, пока не посмотришь на-
зад. Один день почти ничего не значит. Один правильный
выбор тоже. Но год из таких выборов уже заметен. Пять лет
меняют человека. Десять лет могут изменить судьбу семьи.
Кто-то за это время укрепляет здоровье, строит капитал, рас-
тит доверие, становится мастером, создает доброе имя.

Я люблю думать о дисциплине как о подарке, который се-
годняшний человек делает будущему. Сегодняшнему не все-
гда удобно. Он устал, хочет быстрых радостей, хочет отло-
жить, хочет оправдаться. Будущий молчит, но он получит ре-
зультат. И однажды вы станете этим будущим человеком. Вы
будете жить в теле, бюджете, отношениях, доме, репутации
и характере, которые строите сейчас.

Начните с малого, но не относитесь к малому презритель-
но. Малое действие, сделанное сто раз, уже не малое. Малое
обещание, выполненное каждый день, возвращает веру в се-



 
 
 

бя. Малый отказ от лишнего открывает место нужному. Ма-
лый порядок в одном углу жизни перекидывается на другой.
Дисциплина редко приходит как буря.

И вот что странно. Чем больше таких решений, тем мень-
ше дисциплина похожа на кнут. Она становится опорой. Вы
уже не чувствуете себя человеком, которого все время надо
заставлять. Вы начинаете ощущать себя человеком, который
может на себя положиться. Это дорогого стоит. Внутри каж-
дого результата стоит более глубокий результат: вы станови-
тесь человеком, который умеет выбирать не только легкое,
но и верное.



 
 
 

 
Глава 3. Топливо, которое не видно

 
Человек может знать, что ему нужно делать, и все равно не

делать. Это раздражает, потому что рушит красивую веру в
знание. Нам кажется: если я понял, значит, скоро изменюсь.
Но жизнь показывает другое. Понимание полезно, но оно не
тянет телегу само. Нужна сила, которая поднимает человека
с места, когда новизна прошла и настроение не помогает.

Эту силу часто называют мотивацией. Слово затертое, но
дело серьезное. Настоящая мотивация не обязана быть кра-
сивой. Иногда она похожа на мечту. Иногда на злость. Ино-
гда на усталость от самого себя. Иногда на любовь к людям,
ради которых больше нельзя жить спустя рукава. Главное,
чтобы она была вашей, а не взятой напрокат у чужой исто-
рии.

Мотивация начинается с вопроса: зачем мне это на самом
деле? Не что я должен хотеть, не что принято хотеть, а что
цепляет лично меня. Почему я хочу больше зарабатывать?
Чтобы купить вещи, перестать бояться каждого счета, дать
семье безопасность, помогать близким, иметь выбор? Оди-
наковая цель может иметь разный смысл, и именно смысл
двигает человека.

Есть несколько честных двигателей. Первый - желание по-
лучить. Мы видим будущую выгоду и тянемся к ней: здоро-
вье, уважение, спокойствие, любимое дело, крепкая семья,



 
 
 

возможность выбирать. Второй двигатель - страх потерять:
доверие, брак, работу, время, уважение детей, свободу. Тре-
тий - боль. Когда человеку надоело так сильно, что прежний
комфорт уже не кажется комфортом.

Многие стыдятся мотивации через страх или боль. Им хо-
чется, чтобы все было благородно и спокойно. Но часто че-
ловек начинает меняться, когда ему больно: после разговора
с врачом, после ссоры, после очередного предупреждения из
банка, после взгляда ребенка, от которого становится стыд-
но. Не надо презирать такую мотивацию. Если боль говорит
правду, ее стоит услышать.

Но на одной боли далеко не уедешь. Боль поднимает с по-
ла, но не всегда учит ходить. После первого рывка надо пе-
реводить мотивацию в цель, привычку и систему. Испугался
за здоровье - составь режим. Испугался долгов - записывай
расходы. Испугался за отношения - учись разговаривать и
быть рядом. Страх открыл дверь. Дальше нужна работа.

Личная мотивация часто прячется не в голове, а в кон-
кретной сцене. Не «я хочу финансовой независимости», а
«я хочу спокойно оплатить счет, не чувствуя, как сжимается
живот». Не «я хочу быть хорошим отцом», а «я хочу, что-
бы сын помнил, что я слушал его, а не только обеспечивал».
Чем конкретнее сцена, тем легче ей работать внутри вас.

Еще сильнее мотивация становится, когда она связана с
людьми. Ради себя мы иногда легко торгуемся. Ради тех, кого
любим, можем встать тверже. Мужчина начинает отклады-



 
 
 

вать, когда видит будущее детей. Руководитель меняет стиль
общения, когда понимает, что команда не развивается, а бо-
ится. Любовь, если она взрослая, требует дисциплины боль-
ше, чем чувства.

Только нельзя превращать близких в оправдание своей
гонки. «Я все делаю ради семьи» иногда означает: я редко
бываю дома, раздражен, не слушаю, зато приношу деньги и
считаю, что этого достаточно. Настоящая мотивация ради
близких должна улучшать их жизнь, а не только вашу само-
оценку. Успех в одной области не должен грабить другую без
крайней нужды.

Мотивация зависит и от характера. Одного двигает сорев-
нование. Другого - чувство пользы. Третий любит ясные пра-
вила и измеримый прогресс. Четвертому нужен круг людей,
где его видят и поддерживают. Ошибка в том, что мы часто
пытаемся мотивировать себя чужим способом. Мотивация
не обязана быть одинаковой у всех. Она обязана работать у
вас.

Человеку с сильной волей к результату нужны цели, циф-
ры, сроки, вызов. Ему полезно видеть табло. Но ему надо
следить, чтобы он не превратил людей вокруг в инструмен-
ты. Человеку общительному нужна атмосфера и отчетность,
иначе первый огонь быстро растворяется. Спокойному чело-
веку нужен понятный план. Точному человеку нужна логика
и первый маленький шаг, а не вечная подготовка.

Еще один важный вопрос: что вы получаете от старого по-



 
 
 

ведения? Плохая привычка держится не просто так. Лишняя
еда дает утешение. Покупки дают короткое ощущение радо-
сти. Прокрастинация защищает от страха оценки. Грубость
дает чувство силы. Постоянная занятость помогает не оста-
ваться наедине с собой. Пока вы не поймете выгоду старой
привычки, новая будет бороться с невидимым противником.

Мотивация крепнет, когда цель становится измеримой.
Не «хочу больше читать», а «читаю двадцать страниц в
день». Не «хочу наладить отношения», а «раз в неделю вечер
без телефонов». Не «хочу денег», а «откладываю десять про-
центов каждого поступления». Измеримость не делает цель
сухой. Она делает ее видимой.

Но цифры без смысла опасны. Можно превратить жизнь
в табло и забыть, зачем играешь. Человек худеет и начина-
ет ненавидеть тело. Зарабатывает больше и перестает видеть
людей. Читает много, но не меняет ни одного поступка. По-
этому рядом с каждой целью полезно держать человеческую
причину. Не только сколько, но и ради чего.

Награда тоже имеет значение. Правильно выбранная на-
града закрепляет движение. Это не обязательно дорогая по-
купка. Иногда награда - час тишины, прогулка, хорошая кни-
га, встреча, день без спешки. Главное, чтобы награда не раз-
рушала цель. Странно награждать себя за финансовую дис-
циплину импульсивной покупкой, а за здоровье - срывом,
после которого плохо телу и совести.

Благодарность тоже может быть топливом. Когда человек



 
 
 

благодарен, он перестает жить только из дефицита. Он ви-
дит, что уже получил многое, и хочет распорядиться этим
лучше. У меня есть тело - надо заботиться о нем. Есть семья
- надо быть внимательнее. Есть доход - надо управлять им
разумно. Благодарность не отменяет амбиций. Она очищает
их от злости.

Иногда мотивация рождается из ответственности. Не из
вдохновения, а из простого понимания: если не я, то кто?
В семье, в деле, в здоровье, в финансах, в характере есть
участки, за которые никто не придет отвечать вместо нас.
Взрослый успех начинается в момент, когда человек пере-
стает ждать главного движения со стороны.

Сравнение может помогать и отравлять. Если я смотрю на
успешного человека и говорю: я ничтожен, сравнение уби-
вает. Если говорю: значит, такое возможно, сравнение под-
нимает. Нельзя сравнивать свою внутреннюю кухню с чужой
витриной. Но можно взять у чужого результата доказатель-
ство возможности и один рабочий прием.

Мотивацию легко потерять, если цель слишком далеко.
Десять лет до финансовой свободы, два года до сильного те-
ла, полгода до первых изменений в отношениях. Мозг устает
от такой дистанции. Поэтому дальнюю цель надо делить на
ближние победы. Сегодня я сделал нужное. Неделя закрыта.
Первый месяц без новых долгов. Три разговора прошли спо-
койнее.

Короткие победы дают доказательства. Человек меняется



 
 
 

не только от желания, но и от накопленных фактов о себе.
Я тот, кто держит слово семь дней. Я тот, кто может не ку-
пить лишнее. Я тот, кто умеет вернуться после срыва. Эти
факты строят новую внутреннюю репутацию. А внутренняя
репутация дороже внешней похвалы.

У каждой причины есть срок годности, если ее не свя-
зывать с действием. Сегодня она звучит сильно, через неде-
лю бледнеет, через месяц превращается в красивую запись.
Поэтому причина должна как можно быстрее стать поступ-
ком. Не надо ждать, пока появится идеальный план. Напи-
шите одно письмо, сделайте один расчет, пройдите одну ди-
станцию, поговорите с одним человеком. Действие прибива-
ет смысл к земле.

Полезно иногда спрашивать себя не только «чего я хочу»,
но и «чего я больше не согласен терпеть». Этот вопрос гру-
бее, зато честнее. Я больше не согласен жить от зарплаты
до зарплаты. Не согласен быть человеком, от настроения ко-
торого дома всем тревожно. Не согласен годами говорить о
здоровье и ничего не менять. Такая формулировка отрезв-
ляет. В ней меньше мечтательности и больше взрослого ре-
шения.

Иногда мотивацию убивает слишком большая цена вхо-
да. Человек хочет писать книгу и видит огромный труд. Хо-
чет заняться спортом и видит год тренировок. Хочет закрыть
долги и думает о всей сумме сразу. В такие моменты надо
уменьшать вход. Не книга, а страница. Не спортзал на год, а



 
 
 

прогулка. Не вся сумма, а первый платеж.
Есть простая фраза: что я могу сделать за пятнадцать ми-

нут? Пятнадцать минут не пугают. За них можно разобрать
один счет, написать одно письмо, пройтись вокруг квартала,
прочитать несколько страниц, позвонить одному человеку,
записать план на завтра. Часто после пятнадцати минут по-
является еще пятнадцать. Мотивация иногда приходит по-
сле старта, а не до него.

Мы слишком часто ждем желания, чтобы начать. А жела-
ние часто ждет, пока мы начнем. Не хочется тренироваться,
но через десять минут тело проснулось. Не хочется писать,
но после первого абзаца мысль пошла. Не хочется звонить,
но после первого звонка страх стал меньше. Действие может
быть спичкой для мотивации.

Мотивация любит ясное окружение. Если вокруг люди,
которые смеются над вашими попытками и называют любое
усилие глупостью, двигаться будет тяжелее. Не всегда можно
уйти от таких людей, но можно увеличить влияние тех, кто
живет иначе. Книга, наставник, группа, друг, тренер, даже
один честный разговор в неделю могут поддержать внутрен-
ний огонь.

При этом не надо ждать, что окружение будет хлопать вам
каждый день. Некоторым людям ваши изменения неудобны.
Если вы перестали тратить, с вами сложнее делать импуль-
сивные покупки. Если стали заниматься здоровьем, рядом
кто-то чувствует укор. Если начали расти, кому-то кажется,



 
 
 

что вы осуждаете его стояние на месте. Просто делайте. Са-
мое убедительное объяснение - результат.

Мотивация требует защиты от перегруза. Человек может
перегореть даже на хорошей цели, если превратит ее в един-
ственный смысл и будет давить без отдыха. В плане роста
должно быть место восстановлению, радости, простым чело-
веческим вещам. Иначе цель начинает пахнуть тюрьмой, и
психика ищет побег.

Еще один враг мотивации - слишком много целей. Чело-
век хочет сразу деньги, тело, отношения, карьеру, язык, кни-
гу, ремонт, путешествия, духовную жизнь. Все важно. Но
внимание не резиновое. Выберите сезон. В ближайшие три
месяца главная работа - финансы. Или здоровье. Или отно-
шения. Фокус не унижает остальные цели. Он дает одной це-
ли шанс сдвинуться.

Иногда полезно представить себя через пять лет, если вы
продолжите нынешние привычки. Как выглядит утро? Как
тело? Как деньги? Как разговоры дома? Потом представьте
другой вариант: вы пять лет держали несколько важных дис-
циплин. Что изменилось? Такое упражнение неприятно, но
оно делает будущее менее туманным. А туманное будущее
плохо мотивирует.

Не стоит путать мотивацию с постоянной уверенностью.
Уверенность иногда появляется после результата, а до него
приходится идти с сомнениями. Вы можете не верить на сто
процентов, что справитесь, и все равно сделать сегодняшний



 
 
 

шаг. Можно сомневаться и откладывать деньги. Сомневать-
ся и тренироваться. Сомневаться и говорить мягче. Сомне-
ние не запрещает действие.

Если мотивация упала, не надо сразу искать новую мечту.
Иногда надо проверить тело: вы спали, ели нормально, дви-
гались, не перегрузили себя? Человек может принять уста-
лость за потерю смысла. Прежде чем делать вывод, что вам
ничего не нужно, выспитесь, погуляйте, приведите в поря-
док день. Иногда смысл возвращается вместе с нормальной
энергией.

Мотивация не должна быть шумной. Самые надежные
причины часто тихие. Быть здоровым, чтобы не подвести се-
мью. Управлять деньгами, чтобы спать спокойно. Развивать-
ся в работе, чтобы приносить больше пользы. Учиться терпе-
нию, чтобы дом был местом мира. Эти причины не выглядят
эффектно, но работают утром, когда будильник неприятен.

Хорошо бы иметь список своих причин в одном месте.
Не сто пунктов. Пять или семь настоящих. Я хочу выбрать-
ся из долгов, потому что устал бояться. Я хочу стать здоро-
вее, потому что хочу жить активно с семьей. Я хочу говорить
спокойнее, потому что не хочу, чтобы близкие боялись мое-
го настроения. Перечитывайте этот список, когда мотивация
становится мутной.

Но перечитывать мало. Причины должны быть связаны с
календарем. Если в календаре нет времени на цель, значит,
цель пока живет в фантазии. Хотите здоровья - где прогулка



 
 
 

или тренировка? Хотите денег - где час на бюджет? Хотите
отношений - где время на разговор? Календарь честнее на-
мерений. Он показывает, что вы действительно выбрали.

Мотивация без плана похожа на полный бак без дороги.
План без мотивации похож на карту без топлива. Нужны оба.
Сначала причина, которая цепляет. Потом конкретный путь.
Потом привычка, которая переживает спад настроения. По-
том учет, чтобы не обманываться. Потом корректировка, по-
тому что жизнь живая и первый план редко бывает точным.

Не бойтесь менять способ, если цель верная. Пытались
тренироваться утром и проваливались - попробуйте вечер.
Пытались вести сложный бюджет и бросали - сделайте про-
стой. Пытались читать час и засыпали - читайте двадцать ми-
нут. Упрямство полезно в верности цели, но вредно в при-
вязанности к неработающему способу.

Есть мотивация тихого достоинства. Она не кричит и не
требует свидетелей. Человек просто однажды решает, что его
жизнь не должна разваливаться из-за каждой слабости, каж-
дой покупки, каждого раздражения, каждого трудного утра.
Он не становится железным. Он становится более надеж-
ным. Сначала для себя, потом для близких, потом для дела,
которому служит.

Когда причина ясна, отказ перестает выглядеть пустой по-
терей. Вы не просто отказались от лишней траты. Вы купили
себе немного свободы. Не просто легли раньше. Вы вложили
в завтрашнюю ясность. Не просто промолчали в споре. Вы



 
 
 

сохранили мост, который потом не придется строить заново.
Мотивация помогает видеть не только то, от чего вы отказа-
лись, но и то, что сохранили.

Мотивация любит правду, но не любит самобичевание.
Правда говорит: я потратил лишнее, надо исправить. Само-
бичевание говорит: я безнадежен. Правда говорит: я сорвал-
ся в разговоре, надо извиниться и понять, где вспыхнул. Са-
мобичевание говорит: я ужасный человек. Правда ведет к
действию. Самобичевание ведет к усталости и новому срыву.

Есть люди, которые ждут, что кто-то будет мотивировать
их постоянно. Начальник, супруг, тренер, автор, наставник.
Внешняя поддержка полезна, но опасно делать ее главным
источником. Никто не сможет каждый день носить ваши
причины вместо вас. Взрослому человеку нужно научиться
самому подбрасывать дрова в свой огонь.

В какой-то момент мотивация становится тише, а привыч-
ка сильнее. Это хороший знак. Вы уже не ищете вдохнове-
ния, чтобы отложить деньги. Просто откладываете. Не устра-
иваете праздник из каждой тренировки. Просто идете. Огонь
не исчез, он ушел глубже. Он уже не вспышка, а угли, кото-
рые держат тепло.

И все же надо возвращаться к своим причинам. Чело-
век забывает. Когда стало легче, старые привычки начинают
шептать: теперь можно расслабиться, теперь можно не счи-
тать, теперь можно пропустить. В такие моменты полезно
помнить, откуда вы вышли и куда не хотите возвращаться.



 
 
 

Не жить прошлым, а уважать урок.
Мотивация - это не волшебная кнопка. Это разговор с

собой о цене, смысле, людях, будущем и сегодняшнем дей-
ствии. Если причины настоящие, если цель видна, если шаг
достаточно ясен, человек способен двигаться даже без кра-
сивого настроения. А именно такие дни и строят характер.

Топливо, которое не видно, часто оказывается самым на-
дежным. Никто не видит вашу причину утром, когда вы вста-
ете раньше. Никто не видит ее, когда вы не покупаете лиш-
нее. Никто не видит ее, когда вы выбираете уважение вме-
сто резкой фразы. Но вы знаете. И со временем жизнь тоже
узнает, потому что невидимое топливо превращается в ви-
димый результат.

Не делайте из мотивации спектакль. Не всем надо сооб-
щать, что вы начинаете новую жизнь. Иногда молчаливое на-
чало сильнее громкого объявления. Громкие обещания да-
ют раннее чувство победы, хотя вы еще ничего не сделали.
Тихое действие не кормит тщеславие, зато кормит результат.
Сначала сделайте. Потом, если нужно, расскажете.

Еще один способ вернуть мотивацию - убрать лишний
шум вокруг цели. Когда человек одновременно читает де-
сять авторов, слушает пять советчиков и сравнивает себя с
сотней чужих результатов, внутри становится не яснее, а тре-
вожнее. Иногда надо закрыть лишние вкладки, выбрать один
простой план и выполнять его достаточно долго, чтобы по-
явились факты. Факты лучше успокаивают, чем новые мне-



 
 
 

ния.
Мотивация не любит постоянного торга. Если каждое

утро заново решать, идти ли по выбранному пути, сил не хва-
тит. Лучше заранее принять несколько правил. Деньги от-
кладываются сразу. Тренировка стоит в календаре. Главный
рабочий блок начинается до сообщений. Разговор с близки-
ми не откладывается на тот день, когда совсем не будет уста-
лости. Правило освобождает голову от бесконечного внут-
реннего базара.

Иногда человек теряет огонь потому, что долго не видит
результата. В такие периоды надо смотреть не только на итог,
но и на верность процессу. Вес может стоять, но прогулки
продолжаются. Доход может расти медленно, но звонки сде-
ланы. Отношения могут еще болеть, но тон уже спокойнее.
В начале пути процесс часто честнее результата, потому что
результат запаздывает.

Есть смысл заранее написать список своих обычных
оправданий. Не для того, чтобы себя ругать, а чтобы узна-
вать знакомый голос. У меня нет времени. Я слишком устал.
Сейчас не сезон. Один раз ничего не решит. Я начну после
праздников. Когда такие фразы заранее пойманы на бумаге,
они уже не кажутся мудрыми. Они становятся тем, чем яв-
ляются: старыми дверями обратно.

Мотивация взрослеет, когда человек перестает требовать
от себя постоянного восторга. Не каждый нужный шаг бу-
дет приятным. Не каждое утро будет ясным. Не каждая неде-



 
 
 

ля даст заметный рост. Но если причина настоящая, можно
идти без восторга. Спокойно, даже немного упрямо. Это не
мрачность. Это нормальная цена серьезного результата.

Полезно иногда смотреть на цель глазами человека, кото-
рому вы однажды поможете своим примером. Может быть,
это сын, дочь, младший коллега, друг, который пока не ве-
рит в себя. Мы редко думаем, что наша сегодняшняя собран-
ность станет для кого-то следом. Но так бывает. Человек ря-
дом видит, что можно выбраться из долгов, можно изменить
тон дома, можно начать заботиться о теле не в идеальных
условиях. И у него появляется разрешение попробовать.

Не всякая мотивация должна толкать вперед. Иногда она
должна удерживать от лишнего. Не ввязываться в спор. Не
покупать, чтобы заглушить тревогу. Не соглашаться на де-
ло, которое съест время семьи. Не открывать телефон, когда
нужно спать. Это тоже движение к успеху, хотя внешне вы-
глядит как ничего не произошло. На деле произошло мно-
гое: вы не отдали будущий день сегодняшнему импульсу.

Когда вы записываете свои причины, пишите человече-
ским языком. Не надо канцелярских лозунгов. Пишите так,
чтобы фраза могла ударить вас в обычный вторник. «Я хочу
перестать бояться счетов». «Я хочу, чтобы дома со мной бы-
ло спокойно». «Я хочу не стыдиться своей усталости после
простой лестницы». Такие фразы не выглядят парадно, зато
они живые.

Если причина кажется слабой, не спешите придумывать



 
 
 

более красивую. Спросите ее несколько раз: почему это важ-
но? Хочу больше зарабатывать. Почему? Чтобы закрыть дол-
ги. Почему? Чтобы перестать просыпаться с тревогой. Поче-
му? Потому что эта тревога делает меня резким дома. Вот
уже не про деньги, а про мир в семье. Там и лежит настоя-
щая сила.

Мотивация часто просыпается рядом с честным учетом.
Пока все в тумане, кажется, что ничего нельзя изменить. Ко-
гда цифры, часы, привычки и повторяющиеся срывы лежат
на столе, появляется неприятная ясность. А вместе с ней и
возможность выбрать первый шаг. Туман пугает больше, чем
конкретная проблема. Конкретную проблему можно решать.

Не надо презирать маленькое вдохновение. Да, оно не вы-
держит весь путь, но может помочь начать. Хорошая речь,
сильная книга, разговор с наставником, пример друга - все
это может дать толчок. Просто не путайте толчок с двигате-
лем. Толчок сдвигает машину. Дальше нужен бензин, марш-
рут и руки на руле.

Сильная причина не отменяет плохих дней. Она просто
не дает плохому дню стать новым образом жизни. Вы можете
сорваться, устать, ошибиться, растеряться. Но если причина
настоящая, она вернет вас. Не обязательно громко. Иногда
тихо: вставай, запиши расход, извинись, выйди на прогулку,
сделай звонок. И вы возвращаетесь.

Мотивация становится особенно крепкой, когда человек
видит связь между сегодняшним мелким действием и боль-



 
 
 

шой ценностью. Пять страниц - это не просто чтение, а ува-
жение к своему развитию. Прогулка - не просто шаги, а голос
в пользу здоровья. Отложенные деньги - не просто сумма, а
кирпич спокойствия. Мягкий тон - не просто вежливость, а
вклад в дом, где люди не защищаются друг от друга.

Иногда нужно не больше мотивации, а меньше доступа
к отступлению. Удалить приложение. Оставить карту дома.
Договориться о тренировке с человеком, которого не хочет-
ся подводить. Поставить деньги на автоматический перевод.
Лечь спать без телефона у кровати. Это не слабость. Это муд-
рость. Если вы знаете, где обычно проигрываете, не устраи-
вайте себе ежедневный экзамен на героизм.

В конце концов мотивация нужна не для красивого чув-
ства, а для верного движения. Она должна привести вас к
привычкам, которые уже не требуют ежедневной драмы. Ко-
гда привычка встала на место, не надо искать огонь каждое
утро. Вы просто делаете. А огонь остается глубже, в причи-
не, которую вы не забыли.
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