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Как начать действовать, если вы всё понимаете, но снова откладываете
первый шаг? Эта практическая книга поможет разобраться во внутреннем
сопротивлении без ярлыков и самоунижения. Вы научитесь отличать страх от
усталости и неясности, проектировать маленький, но реальный шаг, защищать
время и внимание, действовать без полной уверенности и возвращаться после
остановки. Алекс Вельс разбирает привычную ловушку: ожидание идеального
настроя делает задачу тяжелее, а чувство вины отнимает последние силы.
Вместо призыва собраться он предлагает проверить, что именно мешает
начать: размер задачи, цена ошибки, чужие ожидания или отсутствие
понятного следующего действия. Короткие вопросы и упражнения помогают
превратить расплывчатое намерение в шаг, который можно выполнить
сегодня. В финале — конкретный маршрут на 24 часа, неделю и 30 дней.
Для тех, кто устал ждать мотивацию, хочет перестать откладывать важное
и перейти от намерений к результату. При обработке текста использовалась
нейросеть.

© Вельс А., 2026
© Автор, 2026



А.  Вельс.  «Как начать действовать? От внутреннего сопротивления к первому реальному шагу»

4

Содержание
Глава 1. Момент, который всё время переносится 5
Глава 2. Из чего состоит сопротивление 7
Конец ознакомительного фрагмента. 9



А.  Вельс.  «Как начать действовать? От внутреннего сопротивления к первому реальному шагу»

5

Алекс Вельс
Как начать действовать? От внутреннего
сопротивления к первому реальному шагу

 
Глава 1. Момент, который всё время переносится

 
Вы знаете, что нужно сделать. Открыть документ, позвонить, записаться, отправить

заявку, начать разговор. Действие может занимать десять минут, но вокруг него вырастает
целый день. Сначала нужно собраться с мыслями, закончить мелкие дела, выбрать подходящее
настроение. Вечером задача остаётся на месте, а к ней добавляется тяжесть: почему я снова
не начал?

Откладывание редко выглядит как бездействие. Вы читаете советы, составляете списки,
сравниваете варианты, приводите в порядок стол. Возникает чувство подготовки, но реального
контакта с задачей нет. Подготовка полезна, если уменьшает неопределённость и имеет конец.
Если после неё не назначено действие, она легко становится уважительной формой избегания.

Совет «просто начни» раздражает именно потому, что пропускает внутреннее сопротив-
ление. Если бы первый шаг ощущался простым, вы уже сделали бы его. Между пониманием и
действием стоит не пустота, а система: страх результата, неясность, усталость, конфликт целей,
ожидание идеала или отсутствие доступного шага. Давление иногда пробивает эту систему, но
не объясняет, как повторить движение завтра.

Важно отказаться от общего диагноза «я ленивый». Лень может быть бытовым словом
для десятка состояний. Вы не хотите платить цену задачи. Не верите в её смысл. Боитесь
оценки. Не знаете, с чего начать. Перегружены. Ждёте разрешения. Сопротивляетесь чужому
требованию. Каждая причина требует другого ответа. Ярлык только превращает сложность
действия в дефект личности.

Начало пугает не всегда из-за возможной неудачи. Иногда страшен успех. Если проект
получится, придётся поддерживать уровень, стать заметнее, брать ответственность или изме-
нить отношения. Отправленная заявка может привести к собеседованию; разговор — к реаль-
ному решению; первая публикация — к реакции людей. Пока действие не совершено, все буду-
щие версии остаются открытыми и не требуют цены.

Есть и страх окончательности. Начав один путь, вы будто отказываетесь от остальных.
Выбор названия проекта исключает другие названия, покупка билета фиксирует дату, отправ-
ленный текст уже нельзя бесконечно улучшать. Поэтому мозг сохраняет возможность через
отсрочку. Но неопределённость тоже является выбором: время уходит, а решение принимает
инерция.

Не пытайтесь немедленно победить сопротивление. Сначала определите сцену. Какую
конкретную задачу вы переносите? Когда в последний раз собирались начать? Что сделали
вместо? Какая мысль или телесная реакция возникла за минуту до переключения? Слова «не
было мотивации» слишком широки. Нужен момент, в котором маршрут изменился.

Например, вы открыли файл, увидели пустую страницу и пошли проверять почту. Мысль
могла быть: «Нужно сразу написать хорошо». Ощущение — напряжение в груди. Альтернатив-
ное действие — знакомое и быстро вознаграждаемое. Здесь видны точки вмешательства: под-
готовить плохой черновик, ограничить первый блок, закрыть почту, заранее записать первую
фразу.

Другой пример: вы месяц не звоните врачу. Каждый раз представляете длинное ожида-
ние, возможный диагноз и необходимость объясняться. Задача «разобраться со здоровьем»
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слишком велика и эмоционально заряжена. Реальный шаг — найти номер и уточнить ближай-
шее время записи. Если и он вызывает сильный страх, можно попросить близкого посидеть
рядом. Действие уменьшается, но остаётся настоящим.

Различайте решение и исполнение. Иногда вы не действуете, потому что на самом деле
не решили делать. Задача попала в список из чужого совета, чувства долга или мимолётного
желания. Вы каждый день переносите её, не позволяя себе отказаться. Спросите: если ничего
не изменится, готов ли я принять последствия? Если да, возможно, честное «не сейчас» осво-
бодит больше сил, чем очередное обещание.

Проверьте, не используете ли вы ожидание как способ сохранить особую версию буду-
щего. Пока роман не написан, он может быть великим. Пока бизнес не открыт, идея не встре-
тилась с клиентами. Пока разговор не состоялся, вы можете представить идеальное понимание.
Реальный шаг уменьшает бесконечность возможностей и создаёт несовершенный факт. Это
потеря, которую редко называют. Разрешите себе попрощаться с фантазией о безошибочном
начале. Взамен вы получите материал, с которым можно работать.

Ещё одна ловушка — делать начало доказательством новой личности. «С понедельника
я стану дисциплинированным человеком». Тогда пропущенный день опровергает не план, а
весь образ. Сформулируйте скромнее: «В понедельник я проверю один способ начать». Экспе-
римент можно изменить, личность не нужно защищать. Чем меньше символический вес шага,
тем больше вероятность, что вы действительно его выполните и повторите.

Если задача обязательна, назовите источник обязательства: договор, закон, безопасность,
забота о близком, финансовое последствие. Конкретное «нужно» помогает выбирать способ.
Общее «я должен быть продуктивнее» создаёт бесконечный долг. Вы можете не хотеть запол-
нять декларацию и всё же решить сделать её ради ясного последствия. Мотивация не обязана
становиться любовью к процессу.

Составьте список из трёх откладываемых дел, но работайте только с одним. Для каждого
напишите цену действия и цену бездействия через неделю, месяц и год. Не преувеличивайте.
Иногда цена бездействия невелика, и дело можно удалить. Иногда она растёт каждый день.
Такое сравнение возвращает выбор из области настроения в область последствий.

Теперь сформулируйте «след физического мира». Что будет существовать после пер-
вого шага? Отправленное сообщение, созданный файл, назначенное время, купленный билет,
десять записанных строк. Мысли и намерения важны, но их нельзя проверить. Первый шаг
должен оставить внешний след, пусть маленький.

Ограничьте действие пятнадцатью минутами. Не обещайте закончить задачу. Цель —
встретиться с ней без требования немедленного результата. Поставьте таймер, уберите одно
отвлечение и выполните заранее выбранный шаг. Когда время закончится, можно остано-
виться. Право остановки уменьшает ощущение ловушки, а короткий контакт даёт информа-
цию о реальной сложности.

После блока не спрашивайте, были ли вы достаточно продуктивны. Зафиксируйте три
факта: что сделал, что оказалось труднее ожиданий, какой следующий шаг теперь виден. Если
не начали, запишите точный момент отказа. Не используйте запись как доказательство слабо-
сти. Вы изучаете механизм, чтобы изменить конструкцию.

Сегодняшняя задача книги — не заставить вас стать человеком, который действует все-
гда. Такого человека нет. Нужно научиться сокращать расстояние между намерением и первым
реальным шагом. Иногда это расстояние будет минутой, иногда неделей. Но оно перестанет
быть туманом, если вы умеете видеть сопротивление, проектировать начало и возвращаться
после остановки.
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Глава 2. Из чего состоит сопротивление

 
Сопротивление ощущается единым тяжёлым «не хочу», хотя внутри могут работать раз-

ные силы. Если отвечать на них одним способом — давить на себя, — результат случайный.
Страх усиливается, усталость маскируется, бессмысленная задача получает ещё больше вни-
мания. Разберите сопротивление на типы и выберите ответ по причине.

Первый тип — неясность. Задача сформулирована как область: «заняться документами»,
«развивать бизнес», «наладить отношения». У неё нет видимого начала и критерия окончания.
Мозг должен каждый раз заново решать, что делать, поэтому выбирает действие с более ясной
наградой. Ответ — превратить область в следующий наблюдаемый шаг.

Проверьте формулировку глаголом и объектом. «Открыть папку с договорами и выписать
отсутствующие документы». «Позвонить двум клиентам из списка». «Предложить партнёру
время для разговора». Если действие всё ещё можно выполнить десятью способами, уточните.
Хороший первый шаг не требует дополнительного совещания с собой.

Второй тип — перегрузка. Ресурс действительно исчерпан: мало сна, слишком много
решений, болезнь, длительный стресс. В таком состоянии даже простое дело кажется тяжёлым.
Давление может выжать ещё один рывок, но увеличит долг. Ответ — определить минимум,
восстановить базовые условия и пересмотреть объём обязательств. Если необычная усталость
сохраняется, нужна профессиональная оценка, а не обвинение характера.

Третий тип — страх оценки. Действие создаёт результат, который увидят. Пока текст не
отправлен, можно верить, что он мог быть прекрасным. Пока не прозвучала просьба, не суще-
ствует отказа. Избегание защищает самооценку ценой отсутствия опыта. Ответ — уменьшить
аудиторию, договориться о черновом статусе, заранее определить критерий «достаточно» и
отделить обратную связь о работе от оценки личности.

Четвёртый тип — перфекционизм. Он похож на высокий стандарт, но проявляется запре-
том на промежуточный результат. Человек пытается сразу выполнить работу уровня финаль-
ной версии. Неизбежная неловкость начала воспринимается как доказательство неспособно-
сти. Ответ — разделить создание и оценку: сначала материал, затем отбор, потом редактура.

Пятый тип — конфликт целей. Вы хотите учиться, но также хотите сохранить вечер с
семьёй. Хотите уйти с работы и боитесь потерять финансовую опору. Хотите близости и авто-
номии. Бездействие удерживает обе стороны, не решая конфликт. Ответ — назвать ценности,
цену и возможный эксперимент. Иногда задача не начинается, потому что ей действительно
не выделено место среди других важных вещей.

Шестой тип — скрытый протест. Формально вы согласились, но внутри не признаёте
договор. Откладывание становится единственным доступным «нет». Такое бывает в работе,
семье и проектах, которые вы взяли из желания понравиться. Ответ — пересмотреть обяза-
тельство, обсудить условия или честно отказаться, если это возможно. Самодисциплина не
исправляет договор, который вы не готовы выполнять.

Седьмой тип — отложенная награда. Польза появится через месяцы, а усилие требуется
сейчас. Рядом есть быстрые удовольствия и ясные завершения. Это не моральная слабость, а
особенность выбора во времени. Ответ — сделать прогресс видимым, сократить цикл, доба-
вить немедленную обратную связь и убрать часть доступных отвлечений.

Восьмой тип — эмоциональное избегание. Задача связана с грустью, стыдом, виной или
неопределённостью. Разобрать вещи умершего близкого, проверить долги, ответить после кон-
фликта — это не просто пункты списка. Они открывают переживание. Ответ может включать
поддержку, короткие сессии и право остановиться. Иногда действие лучше совершать не в
одиночку.
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Одна задача может содержать несколько типов. Начало проекта неясно, результат увидят
люди, а ресурс низок. Не пытайтесь найти единственную истинную причину. Выберите главный
барьер ближайшего шага. Если убрать его, станет ли действие вероятнее? Если да, работайте
с ним и наблюдайте, что проявится дальше.

Иногда сопротивление связано с особенностями внимания, тревожным состоянием,
депрессией или другими трудностями, которые нельзя надёжно определить по списку сове-
тов. Если откладывание охватывает большинство областей, началось резко, мешает базовым
обязанностям или сопровождается длительной безнадёжностью, обратитесь к квалифициро-
ванному специалисту. Это не освобождает от доступных шагов, но расширяет набор причин
и помощи. Нравственная оценка особенно бесполезна там, где требуется диагностика и под-
держка.
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