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ПРИЛОЖЕНИЕ 

УПРАЖНЕНИЯ И ПРАКТИКИ ДЛЯ ВДОХНОВЕНИЯ И МОТИВАЦИИ  

Категории упражнений для разных типов личностей 

 Экстраверты: «Коллективный толчок», «Социальный эксперимент». 

 Интроверты: «Письмо будущему себе», «Мини-мантры». 

 Прагматики:  «Энергетический аудит», «Синхронизация биоритмов». 

 Мечтатели: « Светящийся след», «Невидимые помощники». 

Геймификация целей: играйте с собой 

Как выполнять: 

 Разбейте большую цель на более мелкие этапы, присвоив каждому из них баллы. 

Например: «Написать 3 абзаца статьи — 10 баллов», «Прочитать главу книги — 5 

баллов». 

 Отслеживайте свой прогресс с помощью мобильных приложений, таких как открытый 

менеджер задач Habitica, или просто повесьте карточки на стену. 

 Добавьте бонусы: за 50 баллов — прогулка в парке, за 100 — билет на концерт. 

Наш мозг обожает игры. Когда вы превращаете рутину в увлекательный квест, дофаминовый 

поток в организме запускается естественным образом. Так в детстве каждый собранный 

кубик Лего приближал вас к заветному замку. 

Пример из жизни. 

Однажды я собрался написать новую главу книги, но почувствовал, что как будто 

приклеился к креслу. Мне было так лень встать, что не мог пошевелиться. Тогда я решил 

превратить написание текста в игру: за каждые 100 набранных слов я клеил на стену один 

стикер. К концу дня вся стена пестрела разноцветными квадратиками. И знаете что? Глава 

была написана! 

Визуализация с движением: танцуйте с мечтой 

Как выполнять: 

 Наденьте наушники включите любимую музыку. 

 Во время прогулки или занятий йогой представьте, что вы уже достигли своей цели. 

Дышите, двигайтесь, прочувствуйте свои эмоции. 

 Каждый ваш шаг — это шаг к достижению мечты. 

 Физическая активность и визуализация создают синергию. Тело запоминает движения, а 

мозг — образы. Это как тренировка для ума: вы не просто думаете о результате, а 

полностью погружаетесь в него. 

Пример из жизни. 

Когда я собирался поставить спектакль с участием осужденных в исправительной колонии, 

представлял себе аплодисменты зрителей. Шагая по скрипучему архангельскому снегу, я 

словно слышал в голове воображаемые овации. И, что самое удивительное, мой страх 

потерпеть фиаско куда-то улетучился. 
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Энергетический аудит: кто крадёт ваши силы? 

Как выполнять: 

 В течение семи дней внимательно следите за уровнем своей энергии — утром, днём и 

вечером. 

 Записывайте, что вызвало у вас всплеск сил (например, разговор с другом) и их упадок 

(например, встреча с токсичным коллегой). 

 Скорректируйте своё расписание: исключите факторы, которые отнимают энергию, и 

добавьте источники, которые её восстанавливают. 

 Мы живём в мире, где энергия стала более ценным ресурсом, чем время. Осознав, что 

вас истощает, вы сможете создать пространство для вдохновения. 

Пример из жизни. 

Одна моя клиентка, бухгалтер по профессии, заметила, что её работоспособность заметно 

снижалась после обеда. Оказалось, что она обедала, сидя в шумном офисе. После того как 

она стала ходить на обеденный перерыв в парк, она стала писать отчёты гораздо быстрее, 

чем раньше. 

Метод «5 почему»: зри в корень 

Как выполнять: 

Столкнулись с препятствием, пять раз задайте себе вопрос: «Почему это произошло?» 

Пример: 

 «Почему я не начал новый проект?» → «У меня нет на это времени». 

 «Почему у меня нет на это времени?» → «Я делаю что-то ненужное». 

 «Почему я делаю что-то ненужное? → «Я боюсь, что проект провалится». 

 «Почему я боюсь провала?» → «Потому что я не уверен в своих силах». 

 «Почему я не уверен в своих силах?» → «Потому что ранее меня критиковали за идеи». 

Найдя корень проблемы, переходите к действиям. Иногда мотивацию блокирует страх, 

спрятанный в глубине души. Этот метод подобен лопате, с помощью которой его можно 

выкопать на свет. 

Аналогия. 

Представьте, что вы археолог. Каждое «почему» — это слой земли, под которым скрывается 

древний клад — ваша истинная причина. 

Креативный микс-марафон: ломайте рамки 

Как выполнять: 

Каждый день уделяйте10 минут какому-нибудь необычному занятию. Например: 

 Если вы правша, попробуйте рисовать левой рукой. 

 Слушайте классическую музыку, если обычно слушаете рок. 

 Если ваша работа связана с цифрами, попробуйте писать стихи. 

 Не оценивайте результат, сосредоточьтесь на процессе. 

Наш мозг, как ребёнок, любит всякие сюрпризы. Когда вы меняете привычный ритм, 

нейроны начинают создавать новые связи. 
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Пример из жизни. 

Один инженер, уставший от повседневной рутины, начал рисовать диаграммы в стиле 

абстрактного искусства. Через месяц его команда представила инновационный проект, 

вдохновлённый «хаосом» его картин. 

Ментальная репетиция с обратной связью: услышьте свой голос из 
будущего 

Как выполнять: 

 Запишите аудиообращение к самому себе от лица своего успешного «Я» через 5 лет. 

 Слушайте его перед принятием важных решений. 

 Спросите у себя: «Что ты сделал, чтобы достичь успеха? Какие ошибки оказались 

полезными?» 

Таким образом, вы создаёте своего рода ментального наставника, который будет вас 

подбадривать, нашёптывая: «Ты справишься». Это не просто иллюзия — это ваш опыт, 

который вы «упаковываете» в будущее. 

Метафора. 

Представьте, что вы писатель, который получил письмо от своего героя — персонажа из 

вашей же книги. В письме он рассказывает вам, как сумел преодолеть трудности. 

Синестезия: связывайте цели с органами чувств 

Как выполнять: 

Ассоциируйте свою цель с цветом, запахом или звуком. Например: 

 «Успех пахнет свежим хлебом и звучит как шум дождя». 

 «Проект — это синее полотно с золотыми деталями». 

Оживите образы с помощью различных стимулов: зажгите свечу, включите любимый 

плейлист или создайте мини-галерею. 

Сенсорная память гораздо глубже логической. Когда вы ассоциируете цель с ощущениями, 

ваш мозг начинает воспринимать её как действительность. 

Пример из жизни. 

Один дизайнер, работая над логотипом для клиента, ассоциировал проект с морским бризом. 

После этого идеи посыпались одна за другой, как подхваченные ветром песчинки. 

Коллективный толчок: ищите своё племя 

Как выполнять: 

 Создайте чат с коллегами, в котором вы будете обсуждать только успехи и неудачи. 

 Установите правило: писать только после того, как задача выполнена. 

 Введите «ритуал»: каждый член группы должен поделиться одной идеей, которая его 

вдохновляет. 

Люди — социальные существа. Когда племя нас поддерживает, даже самые сложные задачи 

кажутся не такими трудными. 

Пример из жизни. 



4 

 

Когда я организовывал тимбилдинг для торговой компании X5, то заметил, что сотрудники, 

которые делились своими неудачами, становились увереннее в себе. Провалы превращались 

в ресурсы для дальнейшего развития. 

Светящийся след: оставьте свой отпечаток в будущем 

Как выполнять: 

 Перед тем как начать новый день, задайте себе вопрос: «Буду ли я гордиться этим через 

5 лет?» 

 Если ответ «нет» — пересмотрите свои цели и перенаправьте усилия. 

 Заведите «Дневник следов», в котором будете записывать свои достижения. Через год 

перечитайте записи и проанализируйте, какие шаги привели к успеху. 

Мотивация приходит, когда вы видите, как ваши действия влияют на мир. Даже маленький 

след, оставленный на песке — это часть вашего пути. 

Философский взгляд: 

Фридрих Ницше говорил: «Если есть „зачем“ жить, можно вынести почти любое „как“». 

Когда у человека есть такая цель, он может справляться с трудностями, страданиями, 

лишениями и испытаниями, которые неминуемо встречаются на жизненном пути. Каждый 

шаг — это борьба с хаосом, которая делает нас сильнее. 

Мини-мантры: слова, которые ведут к успеху 

Как выполнять: 

 Для каждой сложной задачи придумайте фразу, которая будет вас мотивировать. 

Например: «Я решаю эту задачу, потому что это меняет мир». 

 Проговаривайте эту фразу перед началом работы. 

 Экспериментируйте с рифмой, юмором или пафосом, чтобы создать более 

запоминающуюся мантру. 

Аффирмации способны перепрограммировать внутреннего критика и стать вашим надёжным 

«щитом» в борьбе с сомнениями. 

Пример из жизни. 

Когда я сомневался в успехе своего спектакля с участием заключённых, я повторял про себя: 

«Это не тюрьма, это театр». Эта фраза помогала мне преодолеть страх и продолжить работу. 

Ретро-планирование: начните с конца 

Как выполнять: 

 Представьте, что ваша цель уже достигнута. 

 Задайте себе вопросы: «Какие шаги привели к такому результату?» и «Что могло бы мне 

помешать?» 

 Напишите позитивный и негативный сценарии развития событий. 

Когда вы смотрите на поставленную цель с позиции победителя, стратегия становится более 

очевидной. Это похоже на составление пиратской карты, когда вам заранее известно, где 

спрятан клад. 

Аналогия. 
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Представьте, что вы режиссёр, который снимает финал фильма. Ваш сценарий написан в 

обратном порядке, поэтому каждая сцена имеет особый смысл. 

Практика «Дневник следов»: отслеживайте свой прогресс 

Как выполнять: 

Каждый вечер записывайте ответы на три вопроса: 

 Что сегодня придало мне сил? 

 Что отняло у меня силы? 

 Какой вывод можно из этого сделать? 

Через месяц перечитайте свои записи. 

Мозг имеет свойство забывать о достижениях. Дневник станет вашим зеркалом, в котором 

вы сможете увидеть, как меняетесь к лучшему. 

Пример из жизни. 

Когда я начал вести дневник, то понял, что все мои «провалы» на самом деле были 

невидимыми победами. Например, отказ клиента подтолкнул меня к поиску более 

креативного решения проблемы. 

Социальный эксперимент: играйте с правилами 

Как выполнять: 

Раз в неделю нарушайте одно правило, которое вас раздражает. Например: 

 Говорите громче на совещании. 

 Наденьте необычную одежду, если вы привыкли быть «офисной мышкой». 

 Проанализируйте реакцию окружающих: что изменилось? 

Страх осуждения — это лишь иллюзия. Эксперименты показывают, что мир не рухнет, если 

вы выйдете за рамки привычного. 

Пример из жизни. 

Однажды один менеджер, который стеснялся публичных выступлений, прочитал стихи на 

корпоративной вечеринке. Через год он уже выступал на конференции TED. 

Создание «Карты желаний 2.0»: визуализация в цифрах 

Как выполнять: 

 Используйте онлайн-сервис Canva или фотохостинг Pinterest, чтобы собрать 

изображения, видео и ссылки, которые связаны с вашей целью. 

 Добавьте раздел «Шаги»: каждый элемент карты должен отражать конкретное действие, 

которое необходимо выполнить для достижения цели. 

 Обновляйте карту не реже одного раза в месяц. 

Цифровая карта — это не просто картинка. Это живой организм, который растёт и 

развивается вместе с вами. 

Пример из жизни. 

Одна студентка создала карту своей мечты: «Открыть кофейню». На карте она выделила 

разделы «Поставщики», «Дизайн» и «Команда». Через полгода кофейня действительно 

открылась. 
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Техника «Невидимых помощников»: зовите на помощь 

Как выполнять: 

 Прежде чем приступить к выполнению сложной задачи, представьте, что вы 

консультируетесь с Абрахамом Маслоу или Михаем Чиксентмихайи о том, как её 

выполнить. 

 Запишите их гипотетические рекомендации. 

 Действуйте так, как будто они находятся рядом с вами. 

Когда вы черпаете мудрость из прошлого, вы становитесь сильнее. Это всё равно что 

слушать советы своего деда, который уже прошёл этот путь. 

Философский взгляд: 

Платон говорил, что вдохновение — это дар Муз. Позвольте вашим «помощникам» стать 

вашими Музами, которые будут направлять вас на пути к успеху. 

Экологическая мотивация: связь с природой 

Как выполнять: 

Привяжите свои задачи к мероприятиям, связанным с природой. Например: 

 Написал 1000 слов — посадил дерево с помощью приложения EcoTree. 

 Закончил проект — посетил парк. 

 Создайте «карту вклада», чтобы визуализировать, как ваши действия влияют на планету. 

Когда вы видите, что ваши усилия не только приносят пользу не только вам, но и делают 

мир лучше, ваша мотивация становится ещё сильнее. Это уже не просто работа — это вклад 

в достижение всеобщего блага. 

Пример из жизни. 

Во время запуска нового продукта команда разработчиков решила увязать свои задачи с 

посадкой деревьев. После завершения каждого этапа проекта они высаживали 10 деревьев. 

Проект был реализован с опережением графика. 

Дыхательные ритуалы: восстановите силы за 3 минуты 

Как выполнять: 

 «Три вдоха перемен»: вдох на 4 секунды, задержка на 2, выдох на 6. Повторите 3 раза. 

 «Энергетический толчок»: сделайте 30 быстрых вдохов через нос с 15-секундной паузой. 

Дыхание — это диалог с вашим телом. Когда вы его контролируете, то лучше справляетесь 

со стрессом и улучшаете свою способность к концентрации. 

Метафора 

Дыхание можно сравнить с ветром в парусах: он может либо заставить лодку плыть вперёд, 

либо тормозить её движение. 

Мини-эксперименты: проверка гипотез 

Как выполнять: 

Каждую неделю проверяйте гипотезу: «Что усилит мою продуктивность?» 

 Работа ночью? 
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 Новая техника планирования? 

Фиксируйте результаты и делайте выводы. Экспериментирование — это средство 

выживания. В этом отношении люди ничуть не отличаются от диких животных: мы пробуем, 

учимся и адаптируемся. 

Пример из жизни. 

Один предприниматель опробовал различные методы работы со своей командой. Оказалось, 

что рабочие совещания в 7 утра повышают эффективность сотрудников на 30%. 

Синхронизация биоритмов: работайте с собой, а не против себя 

Как выполнять: 

 В течение двух недель отслеживайте периоды своей максимальной продуктивности. 

 Распределите свои задачи: творческие — в часы пиковой активности, рутинные — в 

часы «спада». 

 Не боритесь с усталостью — превратите её в ресурс. 

Мы не машины. Наши биоритмы — это наш компас. Плывя по течению, вы сберегаете 

энергию. 

Метафора: 

Представьте, что вы — река. Пытаться плыть против течения бессмысленно. Лучше найти 

лодку и двигаться туда, куда вас несёт поток. 

Практика «Письмо своему будущему «я»: диалог с самим собой 

Как выполнять: 

 Раз в неделю посылайте себе письмо с вопросами: «Что тебя мотивировало? Как ты 

справился с трудностями?» 

 Отвечайте на эти вопросы так, как будто вы уже достигли своей цели. 

 Через 6 месяцев перечитайте свои письма. 

Эта практика позволяет вам общаться со своим будущим «Я» как с близким другом. Она 

придаёт вам сил и напоминает: «Ты справишься». 

Пример из жизни. 

Один художник писал письма самому себе, когда переживал творческий кризис. Через год он 

получил престижную международную премию. Письма стали для него своего рода 

«дорожной картой» по выходу из трудной ситуации. 
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УПРАЖНЕНИЯ И ПРАКТИКИ ДЛЯ СОХРАНЕНИЯ ЭНЕРГИИ 

Практика благодарности 

Каждый день записывайте три вещи, за которые вы благодарны. Это может быть что угодно: 

от солнечного дня до поддержки близкого человека. 

Практика благодарности помогает сосредоточиться на положительных моментах в жизни, 

что повышает уровень счастья и мотивации. 

Визуализация успеха 

Закройте глаза и представьте, как вы достигаете своей цели. Ощутите эмоции, которые вы 

испытываете в этот момент, и представьте мельчайшие подробности этого момента. 

Визуализация помогает мозгу лучше понять, чего именно вы хотите достичь, и мотивирует 

вас двигаться к этой цели. 

Практика «10 идей» 

Каждый день придумывайте 10 новых идей, связанных с вашей целью или проектом. Они 

могут быть как реалистичными, так и фантастическими. 

Это упражнение стимулирует творческое мышление и помогает найти неожиданные 

решения. 

Метод «Pomodoro» 

Разбейте свой рабочий день на 25-минутные интервалы, так называемые «помидорки», с 

короткими перерывами между ними. 

Этот метод помогает сосредоточиться на поставленной задаче и избежать прокрастинации. 

Практика «Дневник достижений» 

Каждый вечер записывайте три дела, в которых вы преуспели сегодня. Это могут быть и 

серьёзные достижения, и маленькие победы. 

Это поможет вам увидеть свой прогресс и повысит вашу самооценку и мотивацию. 

Метод «Зеркало» 

Каждое утро, смотрясь в зеркало, хвалите себя и напоминайте себе о своих целях и мечтах. 

Это упражнение помогает укрепить уверенность в себе и напоминает о поставленных целях. 

Практика «Обратный отсчет» 

Представьте, что вам осталось жить всего пять лет. Что вы бы хотели успеть сделать за эти 

годы? Это поможет вам понять, что для вас по-настоящему важно. 

Такая практика позволяет сосредоточиться на самых значимых целях и мотивирует к 

активным действиям. 

Практика «Медитация на звук» 

Сядьте в тихом спокойном месте, закройте глаза и сосредоточьтесь на звуках вокруг вас. 

Попытайтесь определить источник каждого звука. 

Это упражнение помогает развить осознанность и концентрацию, что, в свою очередь, 

благотворно скажется на вашей мотивации и творческих способностях. 
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Метод «Смена обстановки» 

Попробуйте поработать или заняться творчеством в новом для вас месте. Это может быть 

кафе, парк или даже другая комната в вашем доме. 

Новая обстановка способна вдохновить на новые идеи и придать дополнительную 

мотивацию. 

Метод «Игра в ассоциации» 

Возьмите случайное слово и попытайтесь придумать как можно больше ассоциаций. Затем 

попробуйте связать эти ассоциации с вашей текущей задачей или проблемой. 

Это упражнение стимулирует креативное мышление и помогает найти неожиданные 

решения. 

Практика «Танец свободы» 

Включите любимую музыку и потанцуйте, не думая о том, как вы выглядите со стороны. 

Позвольте себе быть свободным, выражайте свои эмоции через движение. 

Танец помогает снять стресс, повышает тонус и мотивацию, стимулирует творческое 

мышление. 

 

Каждое упражнение — это инструмент, который помогает вам выбраться из тени сомнений и 

выйти на свет. Мотивация — это не эмоция, а состояние, которое вы создаёте сами. Как и 

Юрий Норштейн, который услышал «пение» рубанка и превратил его в источник своего 

вдохновения, вы тоже обязательно сможете найти свою собственную «мелодию». 

Помните: вдохновение не будет ждать вас в зоне комфорта. Оно живёт там, где вы решитесь 

шагнуть вперёд. И если вы дочитали эту книгу до конца — значит, этот шаг уже сделан. 

 

 


