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Как найти мотивацию, если вдохновение не приходит, важные задачи
откладываются, а сила воли быстро заканчивается? Эта практическая книга
показывает, из каких элементов складывается желание действовать: энергия,
смысл, ясный следующий шаг, доступное начало и видимый прогресс. Вы
научитесь отличать усталость от сопротивления, уменьшать трение, работать
с прокрастинацией и возвращаться после срывов без самокритики. В финале
— программа на 30 дней для устойчивого движения даже в те дни, когда
совсем не хочется начинать. Алекс Вельс предлагает рассмотреть эту тему
через повседневные ситуации, небольшие упражнения и честные вопросы
к себе. Отдельное внимание уделено границам, поддержке и реальным
обстоятельствам жизни. Короткий формат позволяет вернуться к нужному
разделу именно тогда, когда он потребуется. Сделайте паузу и определите, что
действительно зависит от вас. После чтения легче назвать проблему точнее и
выбрать способ её решения. При обработке текста использовалась нейросеть.
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Алекс Вельс
Как найти мотивацию? Почему

желание пропадает и что помогает
двигаться без вдохновения

 
Глава 1. Мотивация — не

топливо, которое нужно найти
 

Мы говорим «нет мотивации», будто потеряли ключ от машины. Сначала нужно обна-
ружить правильное чувство, а уже затем садиться за работу. Но желание редко появляется по
расписанию. Оно меняется от сна, смысла, сложности, окружения и недавнего опыта. Если
действие разрешено только после вдохновения, календарём управляет погода внутри.

Мотивация — не одна сила. В ней смешаны энергия тела, ожидание награды, понятность
следующего шага, вера во влияние, цена усилия и связь с ценностями. Сбой любого элемента
ощущается одинаково: «не хочу». Точная диагностика полезнее попытки сильнее себя угово-
рить.

Иногда вы хотите результат, но не процесс. Хотите знать язык, но не повторять слова;
иметь порядок, но не разбирать вещи; завершить проект, но не писать черновик. Это не лице-
мерие. Мозг сравнивает ближайшую стоимость действия с наградой, которая находится далеко.

Иногда процесс вам нравится, но цель стала чужой. Вы умеете и можете, однако каждое
приближение вызывает пустоту. Возможно, решение было принято ради одобрения, статуса
или старой версии себя. Добавлять дисциплину к неверному направлению — всё равно что
сильнее нажимать на газ, не проверив маршрут.

Бывает и обратное: смысл ясен, но организм истощён. После хронического недосыпа,
болезни, перегруза или длительного стресса призывы «соберись» не создают энергию. Тогда
задача не разжечь желание, а восстановить базовые условия и сократить нагрузку.

Составьте карту отсутствия мотивации. Для одной задачи оцените от нуля до десяти энер-
гию, смысл, ясность, уверенность в навыке и привлекательность ближайшей награды. Самый
низкий показатель подскажет первый эксперимент.

Если низка ясность, сформулируйте физическое действие. Не «заняться отчётом», а
открыть прошлый файл и выписать три раздела. Если низка энергия, уменьшите объём и про-
верьте сон, еду, паузу. Если не хватает навыка, найдите пример или человека. Если исчез
смысл, вернитесь к решению о цели.

Не пытайтесь исправить все показатели сразу. Один маленький рычаг способен запустить
движение. После первого действия появляется новая информация, меняется ощущение слож-
ности и иногда приходит интерес. Мотивация часто следует за началом, а не предшествует ему.

Вспомните дело, которое вы регулярно выполняете без вдохновения: чистите зубы, отве-
чаете на важное сообщение, оплачиваете счёт. Его поддерживают контекст, привычное время,
ясный объём и близкое последствие. Намерение встроено в систему, поэтому не требуется еже-
дневное эмоциональное голосование.

Это не означает превратить всю жизнь в бездушную дисциплину. Желание ценно: оно
показывает интерес, новизну, потребность в отдыхе. Но ему лучше быть участником решения,
а не единственным начальником. Вы можете слышать «не хочу» и всё же выбирать маленькое
действие.
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Различайте отсутствие желания и активное сопротивление. В первом случае задача про-
сто не привлекает. Во втором при мысли о ней возникают тревога, стыд, злость или ощущение
ловушки. Сопротивление содержит сообщение, которое нельзя решить таймером без понима-
ния.

Спросите: чего я ожидаю после начала? Провала, скуки, потери свободы, бесконечного
объёма, чужой оценки? Часто мы избегаем не двадцати минут работы, а воображаемого буду-
щего, которое к ней прикрепили. Названный страх можно проверять и ограничивать.

Отделите обязательство от идентичности. «Мне нужно подготовить документ» — задача.
«Я должен доказать, что не ленивый» — экзамен личности. Вторая формулировка увеличивает
ставку и делает начало опаснее. Верните работе её реальный размер.

Используйте правило десяти минут. Договоритесь не закончить дело, а присутствовать в
нём короткий отрезок. После можно остановиться осознанно. Важно, чтобы право остановки
было настоящим; иначе мозг быстро распознает хитрость и начнёт сопротивляться самому
таймеру.

После десяти минут задайте три вопроса: стало ли понятнее, изменилось ли напряжение,
какой следующий шаг? Иногда вы продолжите, иногда завершите. Обе реакции дают данные.
Цель эксперимента — восстановить контакт с задачей, а не победить себя.

Не называйте маленький шаг бессмысленным только потому, что он не закрывает проект.
Начало снижает неизвестность, оставляет след и уменьшает цену следующего входа. Открытый
документ с заголовками завтра легче, чем пустой экран.

Заканчивайте с подготовленным продолжением. Запишите конкретно: «следующим
добавлю цифры в раздел два», оставьте нужный файл открытым или положите материалы вме-
сте. Эта «посадочная полоса» позволяет будущему вам начать без нового раунда решений.

Сегодня выберите одно дело, которое ждёт мотивации. Оцените пять элементов карты,
измените самый слабый и проведите десятиминутный эксперимент. Не требуйте вдохновения.
Зафиксируйте, что произошло после контакта с реальностью.
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Глава 2. Сначала энергия, потом усилие

 
Человек не является телефоном с точным индикатором заряда. Мы замечаем истощение

поздно, называя его ленью, раздражительностью или потерей характера. Но внимание, само-
контроль и способность переносить неопределённость зависят от состояния тела. Моральный
приговор не восполняет ресурс.

Проверьте базовые данные: сколько вы спали, когда ели, есть ли боль, болезнь, длитель-
ное напряжение, восстановление после нагрузки. Один плохой день не объясняет всё. Повто-
ряющийся рисунок требует не вдохновляющего видео, а изменения условий и иногда меди-
цинской консультации.

Недосып особенно коварен: привыкая к нему, человек хуже замечает собственное сни-
жение. Решения кажутся тяжелее, награда — дальше, раздражители — сильнее. Попробуйте
неделю защищать реалистичное время сна и сравните не настроение, а способность начинать.

Не превращайте сон в ещё один экзамен. Невозможно приказать себе заснуть. Можно
создать окно, уменьшить позднее возбуждение, затемнить помещение, обсудить устойчивые
нарушения со специалистом. Цель — поддержать систему, а не получить идеальную стати-
стику.

Питание, вода и движение звучат слишком просто для сложной проблемы, поэтому их
легко пропустить. Они не решают конфликт ценностей или депрессию, но недостаток базового
усиливает любую трудность. Проверьте их прежде, чем объяснять весь день недостатком воли.

Энергия бывает физической, умственной, эмоциональной и социальной. Можно иметь
силы пройти пять километров и не выдерживать сложного письма. Можно успешно анализи-
ровать данные и быть не готовым к разговору. Называйте тип нагрузки, чтобы подобрать вос-
становление.

Умственная усталость уменьшается не всегда от ленты или нового контента. Мозг про-
должает переключаться и обрабатывать. Попробуйте короткую прогулку, тишину, простое руч-
ное действие, взгляд вдаль. Отдых отличается от развлечения тем, что после него возвраща-
ется способность выбирать.

Эмоциональная нагрузка требует признания. Конфликт, горе или тревога занимают вни-
мание, даже если внешне вы сидите за столом. Запишите, что происходит, поговорите с надёж-
ным человеком, уменьшите план. Не нужно заслуживать право учитывать событие официаль-
ным диагнозом.

Социальная усталость зависит не только от числа людей. Контакт, где приходится посто-
янно контролировать образ или защищаться, расходует больше. После него может потребо-
ваться одиночество или безопасная компания, а не очередное обязательное общение.

Составьте меню восстановления для трёх уровней ресурса. При низком — действия
почти без подготовки: вода, еда, душ, тишина, отмена необязательного. При среднем — про-
гулка, приготовление пищи, разговор, порядок на небольшой поверхности. При высоком —
спорт, встреча, сложное хобби.

Не предлагайте истощённому себе восстановление, которое само требует проекта. «Схо-
дить в новое место на другом конце города» может быть прекрасным при среднем ресурсе
и невозможным при низком. Меню снимает необходимость придумывать решение в момент,
когда решений мало.

Планируйте нагрузку волнами. После трудного разговора не ставьте задачу, требующую
максимальной концентрации, если можно иначе. Чередуйте создание и рутину, контакт и
тишину. Календарь должен учитывать не только часы, но и тип затрат.

Создайте минимальный день — набор обязательного при низкой энергии. Базовая без-
опасность, критические сроки, сообщение тем, кого касается перенос. Всё остальное стано-
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вится опциональным. Минимум защищает непрерывность без притворства, что плохой день
равен обычному.

Есть разница между восстановлением и избеганием. После отдыха появляется хотя бы
немного больше доступности к жизни; избегание обычно расширяется и усиливает страх воз-
вращения. Установите точку сверки: «Отдыхаю час, затем решаю, нужен ли ещё отдых или шаг
на пять минут».

Не используйте отдых как награду только после полного завершения. Полный список не
наступит. Восстановление — условие устойчивого действия. Если вы систематически занима-
ете у завтрашнего дня сон и силы, долг придётся возвращать с процентами.

В то же время забота не означает всегда следовать первому импульсу. Иногда тело после
долгого сидения просит не ещё одну серию, а смену состояния. Сделайте маленький экспери-
мент и оцените результат: десять минут движения, душ, воздух, еда.

Если отсутствие энергии и интереса держится неделями, сопровождается безнадёжно-
стью, заметными изменениями сна или аппетита, обратитесь к врачу или специалисту по
психическому здоровью. Книга не диагностирует состояние. Просьба о помощи — разумное
управление ресурсом.

Сегодня проведите энергетический аудит последних трёх дней. Отметьте, что давало
силы, что расходовало и что выглядело отдыхом, но не восстанавливало. Выберите одно изме-
нение на завтра. Мотивация часто возвращается не после убеждения, а после того, как орга-
низму снова есть чем действовать.
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Глава 3. Смысл, выбор и чужие цели

 
Не всякая потеря мотивации является проблемой. Иногда она сообщает, что цель уста-

рела, была навязана или цена больше не соответствует результату. Прежде чем строить систему
выполнения, стоит проверить, хотите ли вы жить в направлении, которое она поддерживает.

Спросите: если никто не узнает о результате, останется ли в нём ценность? Ответ «нет»
не всегда делает цель ложной — общественное признание может быть законной потребностью.
Но он показывает зависимость, которую важно учитывать.

Разделите «хочу», «выбираю» и «должен». «Хочу» описывает непосредственное жела-
ние. «Выбираю» включает последствия и ценности. «Должен» может обозначать договорён-
ность, закон или чужое правило. Перепишите цель каждым словом и почувствуйте разницу.

Можно не хотеть идти к стоматологу и выбирать визит ради здоровья. Можно хотеть ста-
тусную работу и не выбирать её цену. Зрелая мотивация не требует совпадения всех импуль-
сов. Она связывает ближайшее действие с решением, которое вы готовы считать своим.

Уточните, чьим голосом сформулирована цель. Родители, партнёр, профессиональная
среда, прежняя мечта? Чужое влияние не делает её автоматически плохой. Мы заимствуем
идеи у людей. Вопрос в том, готовы ли вы сейчас принять её условия от своего имени.



А.  Вельс.  «Как найти мотивацию? Почему желание пропадает и что помогает двигаться без вдохновения»

10
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