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Аннотация
Вы когда-нибудь ловили себя на странном чувстве: жизнь

проходит мимо? Вроде всё есть — работа, дом, друзья, — но
внутри пустота. Вы делаете что-то не то, а главное ускользает.

Что, если это ощущение — не ошибка, а сигнал? Сигнал от той
глубинной части вас, которая всё ещё помнит, кто вы на самом
деле.

«Проект человека» — книга-путеводитель. Она не даст
готовых рецептов счастья. Вместо этого она даст карту и
инструменты. Вы узнаете, как устроена ваша психика, как
отличить свой голос от чужих, как найти свой уникальный
жизненный проект — не придумать, а обнаружить. И главное —
как начать его воплощать маленькими шагами.

Без сложных терминов. С живыми примерами и
упражнениями. Для тех, кто готов перестать быть пассажиром в
собственной жизни и стать её архитектором.
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Проект человека

ВВЕДЕНИЕ.

Очень часто бывает так, вроде всё есть: работа, дом, дру-
зья, возможность купить то, что хочется, вы делаете дела, ре-
шаете проблемы, куда-то едете, с кем-то говорите, но внутри
— тихая, холодная уверенность: это не то. Вы занимаетесь
какой-то ерундой, а то, главное, — проходит мимо.

Возникает ощущение что вы как будто не живёте, а при-
сутствуете. Не действуете, а реагируете. Не выбираете, а под-
чиняетесь. Вечером, когда всё стихает, вы садитесь и думае-
те: «И зачем был этот день?» Не потому, что он был плохим.
А потому, что он был — не ваш.

Большинство людей живут с этим ощущением годами.
Они привыкают. Загоняют его вглубь. Заглушают бесконеч-
ными делами, сериалами, новостями, покупками. Но ощу-
щение возвращается. Особенно в тишине. Особенно когда
вы остаётесь один.

Что, если это ощущение — не враг? Что, если это — сиг-
нал? Сигнал от той глубинной части вас, которая всё ещё
помнит, кто вы на самом деле? Которая ждёт — уже, может
быть, очень долго, — когда вы наконец остановитесь и спро-
сите: «А что я на самом деле хочу?»



 
 
 

Эта книга — о том, как услышать этот сигнал. И последо-
вать за ним.

Она не даст вам универсальных рецептов счастья. Не
предложит «десять шагов к успеху». Не обещает, что после
прочтения все проблемы исчезнут. Вместо этого она даст
вам карту. И инструменты.

Карту — чтобы вы понимали, где вы сейчас находитесь
и куда можно двигаться. Инструменты — чтобы вы могли
прокладывать свой собственный маршрут, а не пользоваться
чужим.

Мы будем много работать с телом. Потому что тело не
врёт. Оно чувствует то, что разум вытесняет, забывает, пе-
реиначивает.

Мы будем смотреть фильмы. Потому что кино — это го-
товое поле, которое вступает в резонанс с вашей душой и
проявляет то, что вы привыкли прятать.

Мы будем вести дневник. Фиксировать сигналы, замечать
повторяющиеся сценарии, отслеживать, когда тело говорит
«да», а когда — «нет».

И главное — мы будем действовать. Маленькими шагами.
Потому что большие шаги парализуют, а маленькие — ведут
к цели.

Этот путь не для всех. Он требует честности. Честности
с самим собой — той редкой, неудобной, иногда пугающей
честности, которая не позволяет спрятаться за «всё нормаль-
но», «у всех так», «потом как-нибудь».



 
 
 

Если вы готовы — добро пожаловать.
Мы будем двигаться медленно, с остановками, с возвра-

щениями. Потому что это не гонка. Это путешествие. И оно
уже началось — в тот момент, когда вы открыли эту книгу.

ГЛАВА 1. МИФ О «СЛУЧАЙНОЙ ЛИЧНОСТИ»
Вы когда-нибудь ловили себя на странном, трудно пере-

даваемом словами чувстве? Вроде всё есть. Работа, семья,
друзья, крыша над головой, возможность купить то, что хо-
чется. Вы делаете дела, решаете проблемы, куда-то едете, с
кем-то говорите, что-то планируете. Но внутри — тихая, хо-
лодная, очень точная уверенность: это не то. Вы занимаетесь
какой-то ерундой, а то, главное, — проходит мимо.

Вы смотрите на свою жизнь со стороны. Как будто вы не
живёте, а присутствуете. Не действуете, а реагируете. Не вы-
бираете, а подчиняетесь обстоятельствам, которые сами же
когда-то создали. Вечером, когда всё стихает и некуда боль-
ше бежать, вы садитесь и думаете: «И зачем был этот день?»
Не потому, что он был плохим. Он был нормальным. Даже,
может быть, удачным. Но он был — не ваш. Вы были в нём,
но как будто в гостях.

Большинство людей живут с этим ощущением годами.
Они привыкают. Они загоняют его вглубь, как вещь, которую
не хочется выбрасывать, но и пользоваться ею уже невоз-
можно. Они заглушают его бесконечными делами, новостя-
ми, разговорами ни о чём, листанием ленты, покупками, ко-



 
 
 

торые ничего не меняют. Но ощущение возвращается. Оно
всегда возвращается. Особенно в тишине. Особенно когда
вы остаётесь один. Особенно когда вы на минуту перестаёте
суетиться и совершать, за частую бессмысленные, действия.

С детства нам внушают одну простую, удобную, но, как
выясняется, неполную мысль. Мы — результат воспитания.
Наш характер формируют родители. Наши проблемы — из
детских травм. Наши успехи — из усилий и правильного на-
строя. Среда, обстоятельства, люди, которые нас окружали,
— вот что делает нас теми, кто мы есть.

В этом есть доля правды. Родители влияют. Среда влияет.
Травмы влияют. Усилия имеют значение. Но есть одна ма-
ленькая деталь, о которой эта картина мира забывает.

Представьте, что вы сажаете в землю жёлудь. Вы можете
поливать его, удобрять, оберегать от вредителей — или, на-
оборот, заливать водой, держать в темноте, топтать ногами.
Вы можете сильно повлиять на то, вырастет ли из жёлудя дуб.
Вы можете сделать так, что он засохнет, сгниёт или вырастет
кривым и чахлым.

Но вы не можете сделать так, чтобы из жёлудя выросла
берёза.

Потому что у жёлудя есть проект. Не навязанный извне,
не придуманный им самим, а заложенный в самой его при-
роде. Это не «судьба» в мистическом смысле, не предопре-
деление, от которого нельзя отклониться. Это — просто био-
логия. Просто закон вида. Каждый дуб — это дуб, а не берё-



 
 
 

за, не сосна и не кактус.
С человеком, утверждает Архитектоника, происходит то

же самое.
У вас есть проект. Уникальный, изначальный чертёж то-

го, кем вы призваны быть. Не «кем вы должны стать по мне-
нию родителей». Не «какую профессию выбрать, чтобы де-
нег хватило до пенсии». Не «какой образ жизни считается
успешным в вашем кругу». А то, что в самой глубине вашего
существа, на уровне, который не обмануть словами, резони-
рует с вами как «да, это моё. Это я. Это то, для чего я здесь».

Этот проект не приходит извне. Его невозможно скачать
с курсов личностного роста или вычитать в умной книжке.
Он уже в вас. Он просыпается в детстве — в том, что вас
завораживало, чем вы могли заниматься часами, забывая о
времени и о том, что вас зовут обедать. Он прорывается во
снах — в тех образах, которые возвращаются снова и сно-
ва, будто пытаясь вам что-то сказать. Он шепчет в моменты
тишины — когда вы смотрите на закат, на огонь, на воду,
и вдруг чувствуете: «вот оно. вот что важно». И он кричит
в моменты кризиса — когда вы понимаете, что дальше так
жить нельзя, что стены, которые вы строили годами, стали
вашей тюрьмой.

Проблема в том, что мы разучились его слышать. Нас от-
учили. Систематически, методически, с самого детства.

Ребёнок рождается с живым, прямым, ничем не опосре-
дованным контактом со своим проектом. Он не знает, как



 
 
 

это называется. У него нет для этого слов. Он просто чув-
ствует. «Это интересно». «Это неинтересно». «Это я хочу».
«Этого я боюсь, но хочу всё равно». «А это — нет, не хочу,
уходите».

Его тело — идеальный детектор. Оно ещё не научилось
врать, подавлять, убеждать себя в том, чего нет.

Потом приходят взрослые.
«Не лезь, упадёшь». «Не кричи, неудобно». «Будь хоро-

шим мальчиком, не позорь маму». «Ты должен быть силь-
ным, мальчики не плачут». «Не выдумывай, у всех так».
«Хочешь ты или нет — надо. Встал и пошёл».

Ребёнок учится. Очень быстро. Он усваивает главный
урок: его чувства не важны. Важны чужие ожидания. Важно,
что скажут другие. Важно быть «правильным», «удобным»,
«успешным» — по тем меркам, которые ему дают, а не по
тем, которые он чувствует.

Он перестаёт доверять своему телу. Он начинает жить по
чужим программам. Он становится тем, кем его хотят ви-
деть. И внутри постепенно пустеет.

Этот процесс называется интроекция. Мы берём чужие
слова, чужие оценки, чужие цели, чужие представления о
том, «что такое хорошо и что такое плохо», — и начинаем
считать их своими. Мы даже не замечаем, как это происхо-
дит. Это не насилие. Это — воспитание. Это — норма. «Надо
быть серьёзным». «Деньги — это главное». «Сначала работа,
потом удовольствие». «Не высовывайся, иначе выгонят». «В



 
 
 

твоём возрасте уже поздно что-то менять».
Голоса родителей, учителей, начальников, рекламы, глян-

цевых журналов, популярных блогеров — они звучат внутри
нас, как наши собственные. И мы даже не подозреваем, что
это — не мы. Мы искренне верим, что это мы так думаем.
Что это мы так хотим. Что это мы так боимся.

В этой книге мы будем учиться отличать свой голос от чу-
жих. Это не быстро. Это не легко. Это требует мужества —
потому что, отличив свой голос, вы можете обнаружить, что
вы давно уже не живёте свою жизнь. Но это возможно. И это
— единственный путь к тому, чтобы наконец перестать быть
пассажиром в собственном существовании.

Эта книга — не сборник «простых решений». Не «десять
шагов к успеху». Не «как полюбить себя за неделю». Не обе-
щает, что после прочтения все проблемы исчезнут, а жизнь
наладится сама собой.

Она не будет вас развлекать. Не будет убаюкивать. Не бу-
дет обещать, что правда — это то, что вам приятно. Вместо
этого она даст вам карту. И инструменты.

Карту — чтобы вы понимали, где вы сейчас находитесь,
куда можно двигаться и где подстерегают ловушки. Инстру-
менты — чтобы вы могли прокладывать свой собственный
маршрут, а не пользоваться чужими, проторёнными, но ве-
дущими не туда.

Вы узнаете, как устроена ваша психика. Не как «тёмный
лес», в котором бродят призраки прошлого, а как точная,



 
 
 

инженерно-выверенная система, где каждый элемент имеет
свою функцию, а большинство «поломок» — это на самом
деле исправно работающие механизмы защиты, просто на-
правленные не туда.

Вы узнаете, почему вы саботируете свои же желания, от-
кладываете на завтра то, что важно сегодня, и находите ты-
сячу причин не начинать то, что могло бы изменить вашу
жизнь. И, что важнее, — как перестать это делать.

Вы научитесь отличать страх, который действительно за-
щищает вас от опасности, от страха, который душит любое
движение вперёд и маскируется под «благоразумие» и «осто-
рожность».

Вы поймёте, почему ваше тело болит именно так, а не ина-
че, — и что эти боли пытаются вам сказать.

И главное — вы обнаружите свой собственный, уникаль-
ный проект. Не придумаете. Не сконструируете. Именно об-
наружите — как археолог обнаруживает древний город, ко-
торый всегда был здесь, просто скрытый под слоями земли
и времени.

Эта книга — о том, как отличить свой голос от чужих.
Как найти свой проект — не придумать, а обнаружить. Как
настроить свой компас — Ин-Се, который безошибочно от-
личает ваше от чужого через сигналы тела. Как распознать
внутреннего диверсанта — Монитор Отклонения, который
подменяет ваши цели чужими. Как разблокировать мосты
между телом и душой. Как исцелить старые якоря. Как вы-



 
 
 

строить среду, которая питает, а не истощает. Как действо-
вать — точно, своевременно, с обратной связью.

Это не теория. Это — практика. Каждая глава содержит
упражнения, вопросы, инструменты. Вы будете не просто
читать — вы будете делать. Маленькими шагами. Потому что
большие шаги парализуют, а маленькие — ведут к цели.

Предупреждение: этот путь требует мужества. Гораздо
проще винить родителей, начальника, правительство или
«судьбу». Эта книга возвращает вам авторство. Она говорит:
твоя жизнь — в твоих руках. Твой проект — уже в тебе.
Нужно только вспомнить.

Если вы готовы — давайте начнём.
ГЛАВА 2. ВАШ ВНУТРЕННИЙ КОМПАС: ОНТО

ИН-СЕ
Вы когда-нибудь принимали решение головой — а потом

жалели? Всё было правильно. Вы взвесили все «за» и «про-
тив». Посоветовались с умными людьми, чьё мнение ува-
жаете. Проанализировали риски, прикинули выгоды, выбра-
ли самый рациональный, самый обоснованный, самый «пра-
вильный» путь. А внутри — тяжесть. Или пустота. Или ти-
хое, но неотступное, как зубная боль, чувство: «не то».

Или наоборот. Вы сделали что-то импульсивно, без объяс-
нений, не в силах подвести под своё решение никакую логи-
ческую базу. Просто — «почувствовал, что надо». И оказа-
лось — это было лучшее решение в вашей жизни. То самое,
которое повернуло всё в нужную сторону, привело к нужным



 
 
 

людям, открыло нужную дверь.
Почему так происходит? Почему голова так часто ошиба-

ется, а тело — почти никогда?
Потому что в вас есть механизм тоньше и быстрее любого

логического анализа, честнее любых внешних советов, точ-
нее любых калькуляторов рисков. В Архитектонике он назы-
вается Ин-Се (от латинского in se — «в себе»).

Не пугайтесь термина. За ним стоит нечто очень простое
и очень знакомое. Это не «душа» в религиозном смысле.
Не «бессознательное» по Фрейду, населённое вытесненными
влечениями. Не «внутренний ребёнок» из популярной пси-
хологии, которого нужно «обнять и принять». Ин-Се — это
ваше динамическое, живое, работающее ядро. Это тот са-
мый глубинный центр, который безошибочно отличает ваше
от чужого, аутентичное от навязанного, живое от мёртвого,
своё от не-своего.

И он говорит с вами не на языке слов. Он вообще не поль-
зуется словами — потому что слова могут лгать, убеждать,
запутывать. Он говорит на языке тела. На языке прямых,
неопровержимых, не поддающихся рационализации ощуще-
ний. И если вы научитесь его слышать — вы получите ком-
пас, который не врёт никогда.

У Ин-Се всего два сигнала. Всего два. Но эти два сигна-
ла покрывают всё разнообразие вашего опыта, все ситуации
выбора, все встречи с людьми, все решения, которые вам ко-
гда-либо придётся принять.



 
 
 

Первый сигнал — резонанс.
Вы сталкиваетесь с чем-то — с человеком, с идеей, с ме-

стом, с предложением, с вещью, с возможностью. И вдруг,
ещё до того, как вы успели что-то подумать, ваше тело отзы-
вается. Как будто внутри что-то щёлкает. Как будто камер-
тон, который молчал долгие годы, вдруг зазвучал чисто и яс-
но.

Что вы чувствуете? Лёгкое расширение в груди, как будто
воздуху стало больше. Глубокий, свободный, неконтролиру-
емый вдох — как будто вы только что вспомнили, что такое
дышать. Плечи опускаются, челюсть расслабляется, кулаки
разжимаются. Может появиться лёгкая улыбка — не специ-
альная, не дежурная, а та, которая приходит сама собой. И
внутри — тихое, уверенное, не нуждающееся в доказатель-
ствах: «да. это оно. это моё. я здесь».

В Архитектонике это состояние называется чувством
роскоши. Не в пошлом смысле — не «дорого-богато». В из-
начальном, глубоком смысле — как роскошь быть собой, как
изобилие бытия, как благодать, как полнота присутствия в
моменте, который точно тебе предназначен.

Второй сигнал — диссонанс.
Вы сталкиваетесь с чем-то — и тело сжимается. Не пото-

му, что вы испугались. Не потому, что вы что-то обдумали
и решили, что это опасно. Просто — сжимается. Само. Как
будто кто-то внутри нажал на кнопку защиты.

Что вы чувствуете? Тяжесть в груди или в солнечном спле-



 
 
 

тении. Напряжение в челюсти, в плечах, в кулаках. Дыхание
становится поверхностным, коротким — как будто воздуха
вдруг стало меньше. Может появиться холодок в животе, ком
в горле, желание скрестить руки на груди, отвести взгляд,
выйти из комнаты, прекратить разговор, отложить решение.
И внутри — невнятное, но неотступное: «нет. не моё. что-то
не так. я здесь чужой».

Всё. Никаких сложных инструкций. Никакой необходи-
мости в психологическом образовании. Тело либо расширя-
ется, либо сжимается. Либо «да», либо «нет». Либо резо-
нанс, либо диссонанс.

Проблема в том, что мы разучились слышать эти сигналы.
Или слышим — но не доверяем. Потому что голос рассудка,
голос страха, голос «надо», голос «а что подумают» всегда
громче. Они кричат, а тело шепчет. Они требуют немедлен-
ного действия, а тело ждёт. Они уверены в своей правоте, а
тело говорит: «просто почувствуй».

Вас учили не доверять телу с самого детства. Системати-
чески, методически, изо дня в день, с самыми благими на-
мерениями.

«Не хочу есть — всё равно поешь, мама старалась». «Не
хочу идти к врачу — всё равно иди, так надо». «Чувствую,
что это не моё — перестань, просто боишься нового». «Мне
здесь не нравится — потерпи, это хорошие люди».

Тело сигналило «нет». Оно было честным. Оно говорило
правду — ту самую, неудобную, не вписывающуюся в соци-



 
 
 

альные рамки правду, которую взрослые не хотели слышать.
А взрослые говорили: «не обращай внимания, это пройдёт,
ты просто устал, ты просто капризничаешь».

И вы научились. Научились подавлять сигналы. Заменять
их мыслями, долженствованиями, страхами, чужими голоса-
ми. Вы стали экспертом по игнорированию самого себя. Вы
можете убедить себя в чём угодно. Можете пять лет ходить
на нелюбимую работу, потому что «стабильность» и «пен-
сия». Можете жить с чужим человеком, потому что «уже
привык» и «а что люди скажут». Можете носить одежду, в
которой не можете дышать, потому что «так модно» и «этот
бренд уважают». Можете есть то, от чего вас тошнит, потому
что «полезно».

Но тело не обмануть. Оно не умеет. Оно продолжает сиг-
налить. Тяжестью в груди. Сжатием в горле. Хронической
усталостью, от которой не спасает отпуск. Бессонницей по
ночам. Болями, у которых нет медицинской причины, но ко-
торые не проходят. Паническими атаками, которые начина-
ются «ни с того ни с сего». Депрессией, которую врачи лечат
таблетками, а она возвращается снова и снова.

Тело — самый честный из всех ваших советников. Оно не
умеет врать. И не умеет убеждать. Оно просто чувствует. И
ждёт. Ждёт, когда вы наконец остановитесь в этой бесконеч-
ной гонке за чужими целями, сядете, закроете глаза и спро-
сите: «Что ты пытаешься мне сказать?»

Здесь — самый важный навык во всей этой книге. И са-



 
 
 

мый простой. Не быстрый, не лёгкий — но простой. Потому
что различение, о котором пойдёт речь, лежит не в области
интеллекта, а в области внимания. Вам не нужно ничего ана-
лизировать. Вам нужно только замечать.

Страх — тоже телесный сигнал. Он тоже может вызы-
вать сжатие, напряжение, желание убежать. Как отличить его
от диссонанса? Как понять, где перед вами защитный меха-
низм, который действительно спасает вам жизнь, а где —
глушитель, который не пускает вас в ваше же будущее?

Вот ключ. Запомните его.
Страх всегда говорит о будущем.  У него есть сцена-

рий. Он цепляется за мысли, за образы, за «а что, если». «А
вдруг не получится?» «А что подумают люди?» «А если бу-
дет хуже, чем сейчас?» «А если я пожалею?» Он разворачи-
вает перед вами кино — страшное кино о том, что может
случиться, если вы сделаете этот шаг. И вы смотрите это ки-
но и верите ему, потому что оно такое яркое, такое убеди-
тельное, такое правдоподобное.

Диссонанс говорит о настоящем.  Он не строит сцена-
риев. Он не пугает вас будущим. Он просто сообщает факт:
здесь и сейчас, в контакте с этим человеком, в этой ситуации,
с этим предложением — ваше тело сжимается. Не потому,
что вы чего-то боитесь. Не потому, что вы что-то придума-
ли. А потому, что это — не ваше. Точка. Никаких объясне-
ний. Никакого кино. Просто честное, чистое, безошибочное
«нет».



 
 
 

Проверьте себя на практике. В следующий раз, когда вам
нужно будет принять решение, остановитесь. Задайте себе
один вопрос: «Что я сейчас чувствую?» Не «что я думаю?»,
не «что мне говорят?», не «что будет, если?» — а «что я сей-
час, в эту секунду, чувствую своим телом?»

Если ответ — «страшно, потому что может случиться то-
то и то-то» — это страх. И с ним можно работать. Можно
разбирать его на части, проверять, насколько его сценарии
реалистичны, идти вперёд, несмотря на него.

Если ответ — «просто тяжело, просто сжато, просто не
моё, без всяких причин и объяснений» — это диссонанс. И
его не нужно анализировать. Его нужно услышать. Потому
что он не пройдёт. Его можно заглушить на время — на год,
на пять, на десять. Но он вернётся. Он будет возвращаться
всегда, пока вы не прекратите делать то, что ему противоре-
чит.

Теперь — от слов к делу. Это упражнение — ваш первый
практический инструмент. Делайте его каждый день. Хотя
бы пять минут. Лучше всего — утром, до того, как вы ныр-
нули в суету, до того, как включили телефон, до того, как
чужие голоса заполнили вашу голову.

Сядьте удобно. Не обязательно в позу лотоса — просто
сядьте так, чтобы спине было комфортно, а ноги касались
пола. Закройте глаза. Сделайте три медленных, глубоких
вдоха — не специальных, не «правильных», просто таких,
какие получаются.



 
 
 

Теперь мысленно пройдитесь по своему телу. От макушки
до стоп. Не спешите. Не пытайтесь ничего изменить — вы
здесь не для того, чтобы «исправить» своё тело. Вы здесь для
того, чтобы его узнать.

Что в макушке? Лёгкость? Напряжение? Покалывание?
Ничего?

Что в лице? Расслаблены челюсти? Сжаты? Чувствуете ли
вы лоб, глаза, щёки, губы?

Что в шее, в плечах, в груди, в животе, в руках, в ногах,
в стопах?

Где есть ощущение тепла, расширения, лёгкости — того,
что можно назвать внутренним «да»?

Где есть ощущение холода, сжатия, тяжести — того, что
можно назвать внутренним «нет»?

Не делайте с этими ощущениями ничего. Не пытайтесь
расслабить напряжённое место. Не пытайтесь усилить при-
ятное. Просто замечайте. Это не терапия. Это — разведка.
Вы просто узнаёте, как ваше тело говорит с вами. Какой у
него язык. Какие слова оно использует.

Через несколько дней регулярной практики вы начнёте за-
мечать нечто важное: ваше тело отзывается на ситуации, на
людей, на решения ещё до того, как вы успели их обдумать.
Раньше, чем голова включилась. Быстрее, чем страх развер-



 
 
 

нул своё кино. Это и есть голос Ин-Се. Это и есть ваш внут-
ренний компас. И он всегда при вас.

Заведите тетрадь. Не красивую, не специальную — лю-
бую, в которой вам будет удобно писать. Это будет ваш днев-
ник сигналов. Не дневник событий — что случилось, с кем
встретился, что сделал. А дневник ощущений — как тело
отозвалось.

Каждый вечер, перед сном, выделите десять минут.
Вспомните три ситуации за день, которые вам почему-то за-
помнились. Не обязательно важные — просто те, которые
почему-то задержались в памяти. И запишите:

Что это была за ситуация? (Коротко: «разговор с началь-
ником», «решение отложить важный звонок», «покупка в су-
пермаркете», «пять минут тишины перед сном».)

Что вы чувствовали в теле в тот момент? (Подробно:
«сжало в груди, захотелось выйти из комнаты», «лёгкость в
животе, плечи опустились», «ком в горле, дыхание остано-
вилось».)

Это был резонанс или диссонанс? (Просто: «да» или
«нет». «Моё» или «не моё».)

Послушались ли вы сигнал? (Честно: «да», «нет», «ча-
стично». Если нет — что заставило вас его проигнориро-
вать?)

Через месяц откройте дневник и посмотрите на него, как
на карту. Вы увидите паттерны, о которых не подозревали.
Какие люди, какие ситуации, какие решения дают резонанс



 
 
 

— а какие диссонанс. К кому вас тянет, а от кого хочется
убежать. Что питает вашу энергию, а что истощает.

Это не «мне нравится» или «не нравится». Это глубже.
«Нравится» — это вкусовщина, это каприз, это результат
воспитания и рекламы. Резонанс и диссонанс — это сигна-
лы самой глубокой, самой древней, самой честной части вас.
Это карта вашей аутентичности. И она уже составлена — вам
осталось только научиться её читать.

В любой ситуации выбора — от покупки зубной пасты до
смены работы, от ответа на неудобный вопрос до решения,
стоит ли продолжать отношения, которые длятся уже много
лет, — есть только один вопрос, который имеет значение.

Не «что выгодно?». Не «что правильно?». Не «что поду-
мают другие?». Не «что я должен?». Не «что я обещал?». Не
«что будет, если я ошибусь?».

А: «Как моё тело отзывается на это?»
Если ответ — лёгкость, расширение, тепло, свободное ды-

хание, внутренняя улыбка, чувство «да, это оно» — это ваш
путь. Идите по нему. Даже если он кажется странным. Даже
если другие его не понимают. Даже если страшно.

Если ответ — тяжесть, сжатие, холод, поверхностное ды-
хание, ком в горле, желание уйти — это не ваш путь. Даже
если «все так делают». Даже если «так надо». Даже если вы
уже потратили на это годы. Даже если вам стыдно признать-
ся, что вы ошиблись. Остановитесь. Поверните. Ищите дру-
гое.



 
 
 

Тело не спорит. Оно не доказывает. Оно не убеждает. Оно
просто сигналит. И ждёт.

Вопрос в том, начнёте ли вы слушать.
В следующей главе мы пойдём дальше. У вас есть ком-

пас — Ин-Се, который говорит «да» и «нет». Но куда он ве-
дёт? Что именно он пытается реализовать? Оказывается, у
вас есть не только компас. У вас есть чертёж — уникальный,
неповторимый проект вашей жизни. В Архитектонике он на-
зывается Я-Априорное. И его можно найти, понять и вопло-
тить.

ГЛАВА 3. ЧЕРТЁЖ ВАШЕЙ ЖИЗНИ: Я-АПРИОР-
НОЕ

Итак, у вас есть компас. Вы научились его слышать — раз-
личать тихое, но неопровержимое «да» в теле и такое же от-
чётливое, честное «нет». Вы знаете, что этот компас не врёт.
Он не поддаётся уговорам, не торгуется, не боится. Он про-
сто чувствует. И вы начинаете ему доверять.

Но компас — это ещё не маршрут. Он показывает, куда
идти, но не говорит, что вы увидите в пути. Он отличает
«своё» от «чужого», но не раскрывает чертежа того здания,
которое вам предстоит построить.

Что это за здание? Это — ваша жизнь. Не та, которую вы
проживаете по инерции, не та, которую спроектировали за
вас родители, учителя, начальники и рекламные агентства.
А та, которая была задумана для вас — вами — ещё до того,
как вы научились говорить «надо» и «правильно».



 
 
 

В Архитектонике этот изначальный, уникальный, непо-
вторимый проект называется Я-Априорное (от латинского a
priori — «изначально», «до опыта»).

Не пугайтесь термина. За ним стоит нечто очень простое
и, возможно, давно знакомое вам по смутным, трудно пе-
редаваемым словами ощущениям. Я-Априорное — это не
«судьба» в мистическом смысле, не предсказание, которое
сбудется независимо от ваших действий. Это — чертёж. Не
жёсткий сценарий, расписанный по минутам, а набор фун-
даментальных принципов, изначальных предрасположенно-
стей, уникальный способ вашего бытия в мире. Это — то,
кем вы призваны стать, когда перестаёте притворяться и на-
чинаете быть.

Если Ин-Се — это двигатель и компас, то Я-Априорное —
это карта маршрута и чертёж конечного пункта. Двигатель
работает, компас показывает направление, но без карты вы
будете брести наугад, даже если каждый ваш шаг будет аутен-
тичным. Карта же превращает блуждание в путешествие, а
хаотичное движение — в осмысленное строительство.

Вот что важно понять с самого начала и, может быть, даже
принять с некоторым смирением: свой проект нельзя приду-
мать. Его невозможно сконструировать за письменным сто-
лом, вычислить с помощью опросников или скачать с курсов
личностного роста.

Почему? Потому что проект — это не продукт вашего со-
знания. Он глубже. Он старше. Он существовал до того, как



 
 
 

вы научились говорить «я». Он — не то, что вы выбираете.
Он — то, что вы обнаруживаете в себе, как археолог обна-
руживает древний город, который всегда был здесь, просто
скрытый под слоями земли и времени.

Слои эти — интроекты. Чужие слова, чужие оценки, чу-
жие цели, которые вы приняли за свои. «Будь серьёзным».
«Рисование — это не профессия». «В твоём возрасте уже
поздно менять жизнь». «Настоящий мужчина должен…»
«Хорошая мать обязана…» Голоса родителей, учителей,
коллег, рекламы, глянца — они наслаиваются на ваш изна-
чальный чертёж, скрывают его, искажают, иногда до полной
неузнаваемости.

Задача не в том, чтобы придумать себя заново. Задача —
раскопать себя настоящего. Снять наслоения. Отмыть чер-
тёж от грязи чужих ожиданий. И разглядеть наконец ту един-
ственную, неповторимую линию, которая была проведена в
самом начале.

Как это сделать? Не анализируя — аналитический ум
здесь бессилен. Не гадая на кофейной гуще — это не мисти-
ка. А внимательно, терпеливо, с помощью простых, но точ-
ных инструментов, которые мы сейчас разберём. Ваш про-
ект не нужно выдумывать. Его нужно вспомнить.

Вспомните себя в возрасте от пяти до двенадцати лет. До
того, как включился мощный социальный радар «что обо
мне подумают». До того, как вы научились делить занятия на
«престижные» и «непрестижные». До того, как голос «надо»



 
 
 

стал громче голоса «хочу».
Чем вы могли заниматься часами, забывая о времени, о

том, что вас зовут обедать, о том, что уже пора спать? Не то,
за что вас хвалили родители. Не то, что считалось «полез-
ным» или «развивающим». А то, от чего вы просто не могли
оторваться. Что вас завораживало. Что было для вас важнее
любых игр с другими детьми.

Может быть, вы строили города из кубиков — не просто
башни, а целые миры с законами, границами, правилами.
Может быть, вы часами перебирали бабушкины пуговицы
— сортировали по цвету, по размеру, по фактуре, испыты-
вая почти физическое наслаждение от этого процесса. Мо-
жет быть, вы рисовали — не потому, что вас отдали в худо-
жественную школу, а потому, что не могли не рисовать. Мо-
жет быть, вы ухаживали за животными, забывая о себе. Мо-
жет быть, вы что-то мастерили — из дерева, из бумаги, из
конструктора, из того, что нашлось под рукой. Может быть,
вы сочиняли истории — не для того, чтобы их кто-то услы-
шал, а просто потому, что они рождались внутри и требова-
ли выхода.

Эти детские одержимости — не случайность. Не «просто
игра». Это — первые, ещё чистые, не заглушённые чужими
голосами сигналы вашего проекта. Ваше Я-Априорное про-
рывалось сквозь реальность и говорило: «Вот чем я хочу за-
ниматься. Вот что для меня важно. Вот моё».

Запишите эти занятия. Не торопитесь. Прокрутите в па-



 
 
 

мяти всё — от раннего детства до подросткового возраста.
Что повторялось? Какие темы, какие действия, какие состо-
яния возникали снова и снова? Не спрашивайте «что из это-
го может пригодиться в жизни» — этот вопрос от Монитора
Отклонения. Спрашивайте: «Что из этого до сих пор отзы-
вается во мне теплом?»

Есть ещё один индикатор, ещё одна нить, ведущая к ва-
шему чертежу. Это — состояния, в которых вы теряете счёт
времени.

Вы садитесь за дело — и через мгновение обнаруживае-
те, что прошло три часа. Вы не замечали, как летит время.
Вы не думали о том, что надо поесть, позвонить, проверить
почту. Вы были полностью поглощены. Вас не было — и вы
были целиком там, в этом действии, в этом процессе, в этом
состоянии.

Психологи называют это «потоком». Архитектоника на-
зывает это резонансом. Ваше Ин-Се сигналит: «Да! Вот оно!
Это — моё!»

Что это за дела? Не те, которые «надо сделать» и «надо
доделать». А те, которые вы делаете, потому что не можете
не делать. Те, которые сами себя ведут. Те, в которых вы чув-
ствуете себя одновременно и могущественным, и растворён-
ным — как будто действуете не вы, а что-то гораздо большее
действует через вас.

У каждого они свои. Для одного поток — это написание
кода, когда строчки ложатся сами собой. Для другого — раз-



 
 
 

говор с трудным клиентом, когда нужные слова приходят без
усилий. Для третьего — игра на музыкальном инструменте,
когда пальцы бегут по струнам быстрее мысли. Для четвёр-
того — уборка дома, когда каждая вещь находит своё место,
а хаос сменяется порядком.

Не оценивайте эти занятия. Не сравнивайте их с тем, что
«принято считать» важным или серьёзным. Ваш проект мо-
жет проявляться в чём угодно. В приготовлении пищи. В
воспитании детей. В управлении людьми. В садоводстве. В
математике. В тишине.

Просто запишите те занятия, в которых вы теряетесь во
времени. Те, после которых вы чувствуете не усталость, а
прилив сил. Те, к которым вы возвращаетесь снова и снова,
даже если у вас нет на это «объективных» причин. Это —
ещё один фрагмент вашего чертежа.

Есть ещё один ключ — более тонкий, более интимный,
и потому многие его не замечают. Это — чувство, которое
можно назвать «завистливой красотой».

Вы смотрите на кого-то — на человека, на его жизнь, на
его образ, на его дом, на его отношения, на его дело — и
вдруг чувствуете острую, почти болезненную тоску. «Вот это
— да. Вот это — жизнь. А у меня — не то».

Это не чёрная зависть, которая желает другому зла. И не
белая, которая говорит «я тоже так хочу, но у меня не полу-
чится». Это — тоска по узнаванию. Ваше бессознательное
указывает пальцем: «Смотри! Это — твоё! Это — часть тво-



 
 
 

его чертежа! Ты тоже так можешь — не копировать, а создать
своё, но на той же глубине, с той же интенсивностью, в той
же стихии».

Эта тоска — ключ. Потому что вы не можете тосковать по
тому, что вам абсолютно чуждо. Вы можете завидовать чу-
жому богатству, но тосковать — только по тому, что резони-
рует с вашей собственной, нереализованной глубиной.

Составьте коллекцию такой красоты. Не спешите. Соби-
райте образы, которые вызывают у вас это щемящее чув-
ство: «хочу быть там», «хочу жить так», «хочу иметь это ка-
чество». Это могут быть фотографии интерьеров, портреты
людей, отрывки из фильмов, описания чьих-то жизней, ци-
таты из книг, пейзажи, музыка, запахи.

А потом посмотрите на эту коллекцию, как на единое це-
лое. Что объединяет эти образы? Смелость? Утончённость?
Простота? Изобилие? Порядок? Свобода? Защищённость?
Риск? Не торопитесь с ответом. Дайте образам говорить са-
мим за себя. Рано или поздно из них проступит тема. Сквоз-
ная. Ваша.

Сны — это прямой канал к вашему проекту. Не потому,
что они содержат зашифрованные послания от высших сил,
а потому, что, как правило, в снах молчит Монитор Откло-
нения. Он не успевает подставить фильтр, подменить ваше
ощущение чужим голосом. Во сне вы — наедине с собой. Во
сне ваше Я-Априорное может говорить свободно, не опаса-
ясь цензуры.



 
 
 

Конечно, не каждый сон — откровение. Есть сны-перера-
ботка дневной суеты. Есть сны-реакция на ужин перед сном.
Но есть сны, которые повторяются. Сны, которые оставляют
после себя не сюжет, а ощущение — яркое, плотное, не от-
пускающее. Сны, которые вы помните спустя годы.

Заведите дневник снов. Кладите тетрадь и ручку рядом с
кроватью. Проснувшись, не вставайте сразу — полежите ми-
нуту-другую, восстанавливая то, что видели. Запишите. Не
интерпретируйте — просто фиксируйте образы, ощущения,
цвета, слова, если они были.

Через месяц перечитайте. Ищите повторяющиеся темы.
Вода? Лес? Дорога? Высота? Погоня? Спасение? Потеря?
Находка? Дом, в котором вы никогда не были, но который
кажется родным? Люди, которых вы не узнаёте, но с которы-
ми вам легко?

Сны не дадут вам готовой формулы вашего проекта. Но
они дадут образы — живые, дышащие, настоящие. А обра-
зы — это язык, на котором говорит ваша душа. Учитесь его
понимать.

Теперь у вас есть несколько ключей. Не торопитесь их ис-
пользовать по отдельности — они работают только вместе.
Как мозаика. По одному кусочку можно рассмотреть, но кар-
тину — только когда они сложатся.

Выпишите на отдельный лист (или в приложение к днев-
нику) всё, что вы узнали о себе:

Детские одержимости — чем вы занимались часами, за-



 
 
 

бывая о времени.
Состояния потока — занятия, в которых вы теряете счёт

времени сейчас.
Завистливую красоту — образы, которые вызывают тоску

по узнаванию.
Повторяющиеся темы снов — образы, которые возвраща-

ются снова и снова.
А теперь посмотрите на этот список как на целое. Не ана-

лизируйте — вглядывайтесь. Что проступает? Какая сквоз-
ная линия? Какая тема?

Может быть, вы обнаружите, что везде, в разных формах,
повторяется одно и то же: упорядочивание хаоса. Вы строи-
ли города из кубиков, сейчас вы организуете проекты на ра-
боте, завидуете людям, у которых в доме идеальный порядок,
и видите во сне лабиринты, из которых нужно найти выход.

Может быть, ваша тема — соединение разрозненного. В
детстве вы сводили вместе детей, которые не дружили. Сей-
час вы работаете в сфере, где нужно договариваться с раз-
ными сторонами. Завидуете дипломатам и переговорщикам.
А во сне собираете осколки разбитой вазы в одно целое.

Может быть, ваша тема — защита и целительство. В дет-
стве вы приносили домой больных животных и выхаживали
их. Сейчас вы работаете в медицине или социальной сфере.
Завидуете людям, которые могут быть мягкими и сильными
одновременно. А во сне защищаете кого-то от угрозы.

Не ищите «правильный» ответ. Ищите свой. Тот, который



 
 
 

заставит вас замереть и тихо, внутри, сказать: «да. это про
меня. это — я».

Это и есть ваш чертёж. Ваше Я-Априорное. Проект вашей
жизни.

Обнаружить чертёж — это половина дела. И самая прият-
ная половина. Потому что в момент узнавания вы чувствуе-
те то самое — лёгкость, расширение, «да, это оно». Внутри
что-то щёлкает, и мир на мгновение становится чуть более
прозрачным, чуть более своим.

Но чертёж — это ещё не здание. Обнаружить проект —
не значит его реализовать. Между «я знаю, кто я» и «я живу
как я» — дистанция. Иногда огромная. Иногда пугающая.

Потому что на пути стоят те самые голоса, которые вы
учились отличать в прошлой главе. Голоса страха. Голоса
«надо». Голоса «а что подумают». Голоса «а вдруг не полу-
чится». Голоса «уже поздно». Голоса «не высовывайся».

В Архитектонике все эти голоса объединены в один ме-
ханизм. Он называется Монитор Отклонения. Это — ваш
внутренний диверсант. Тот, кто саботирует ваш же проект.
Подменяет ваши цели чужими. Убеждает вас, что ваша меч-
та — наивна, невозможна, опасна, недостойна.

Он — главное препятствие на пути от чертежа к вопло-
щению. И с ним нужно научиться иметь дело.

Об этом — в следующей главе.
ГЛАВА 4. ВНУТРЕННИЙ ДИВЕРСАНТ: МОНИ-

ТОР ОТКЛОНЕНИЯ



 
 
 

У вас есть компас. Вы даже начинаете различать его сиг-
налы — тихое, уверенное «да» в груди и такое же честное,
не поддающееся уговорам «нет». У вас есть чертёж — вы со-
брали мозаику из детских увлечений, состояний потока, за-
вистливой тоски и повторяющихся снов. И вы уже начинаете
догадываться: вот оно. Вот кто я. Вот куда мне нужно идти.

И вдруг — внутренний тормоз.
Не просто страх. Не просто сомнение. А что-то более хит-

рое, более изощрённое, более настойчивое. Голос, который
звучит как ваш собственный — но говорит странные, чужие
вещи.

«Куда ты полез? У тебя не получится». «Кто ты вообще
такой, чтобы этим заниматься?» «А что подумают люди?» «В
твоём возрасте уже поздно что-то менять». «Будь скромнее,
не высовывайся». «Сначала сделай то, что должны, а потом
— если останутся силы — подумай о своём». «Ты что, луч-
ше других?» или «Вот классный проект, здесь я точно зара-
ботаю», или «Девушка, как с обложки журнала – точно хо-
роша»

Это не просто «внутренний критик», о котором пишут в
книгах по психологии. Это не просто страх неудачи или низ-
кая самооценка. Это — целый механизм. В Архитектони-
ке он называется Монитор Отклонения (сокращённо —
МО).

Не пугайтесь термина. За ним стоит нечто очень простое
и, если вдуматься, даже понятное. Монитор Отклонения —



 
 
 

это ваш внутренний диверсант. Тот, кто саботирует ваш же
проект. Подменяет ваши цели чужими. Убеждает вас, что ва-
ша мечта — наивна, невозможна, опасна или просто недо-
стойна внимания.

Он не враг в том смысле, что его можно уничтожить раз и
навсегда. Он — часть вас. Но часть, которая когда-то помо-
гала выживать — а теперь мешает жить.

Представьте себе маленького ребёнка. Он ещё не зна-
ет, что такое «надо», «правильно», «стыдно». Он живёт по
принципу «хочу — делаю, не хочу — не делаю». Его тело —
идеальный детектор. Он безошибочно отличает своё от чу-
жого, интересное от скучного, безопасное от опасного.

Но мир, в который он попал, не всегда рад его прямоте.
«Не кричи, это неприлично». «Не бегай, упадёшь». «Дай

игрушку, ты же должен делиться». «Не рисуй на стенах, это
некрасиво». «Будь хорошим мальчиком, не огорчай маму».

Ребёнок учится. Он усваивает: его желания не всегда важ-
ны. Есть что-то, что называется «правила», «ожидания»,
«нормы». Если он будет делать только то, что хочет, его на-
кажут — или, что ещё страшнее, перестанут любить.

И тогда включается защитный механизм. Ребёнок начина-
ет подавлять свои сигналы. Вместо «я хочу» он учится гово-
рить «надо». Вместо «я чувствую» — «так принято». Вместо
«это моё» — «это правильно».

Этот механизм и есть зародыш Монитора Отклонения.
Он формируется постепенно, из тысяч маленьких запретов,



 
 
 

из тысяч «нельзя», из тысяч «будь как все». К взрослой жиз-
ни он становится не просто привычкой — а целой системой,
которая автоматически, без вашего участия, фильтрует ваши
желания, подменяет ваши цели, заглушает ваши сигналы.

Ирония в том, что Монитор Отклонения когда-то был ва-
шим защитником. Он помогал вам вписаться в группу, избе-
жать наказания, сохранить любовь родителей. Он делал вас
«удобным» для других — и это помогало выживать.

Но теперь, когда вы выросли, он продолжает делать то же
самое. Даже когда угроза миновала. Даже когда «другие» уже
не имеют над вами власти. Даже когда вы сами стали тем, кто
может выбирать — он продолжает выбирать за вас. Он стал
не защитником, а тюремщиком. Не компасом, а глушителем.
Не тем, кто помогает жить, а тем, кто мешает быть собой.

У Монитора Отклонения есть несколько любимых ин-
струментов. Зная их, вы сможете распознавать его вмеша-
тельство в тот самый момент, когда он пытается увести вас
с вашего пути.

Интроект — это чужая программа, которую вы приняли
за свою. Чужое слово, которое вы считаете своим убеждени-
ем. Чужая цель, которая кажется вам вашей.

«Деньги не пахнут». «Настоящий мужчина должен по-
строить дом, посадить дерево и вырастить сына». «Женщи-
на должна быть красивой, но не глупой». «Не высовывайся,
иначе отрежут». «Сначала работа — потом удовольствие».

Откуда они взялись? Из родительских наставлений, из



 
 
 

школьных уроков, из рекламных роликов, из популярных
фильмов, из разговоров в курилке, из книг, которые вы чита-
ли в подростковом возрасте. Вы впитали их, как губка впи-
тывает воду. И теперь они звучат внутри вас как ваши соб-
ственные мысли.

Проверьте себя. Возьмите любое своё устойчивое убеж-
дение о том, «как надо жить». И спросите: «Чьи это слова?
Когда я впервые их услышал? Кому было выгодно, чтобы я
в это поверил?»

Если вы не можете ответить на эти вопросы — скорее все-
го, перед вами интроект. Чужая программа, которая управ-
ляет вами изнутри, выдавая себя за ваш голос.

Монитор Отклонения обожает рисовать картины. Страш-
ные картины. Картины того, что случится, если вы послуша-
ете свой компас и пойдёте за своим проектом.

«А вдруг не получится?» «А что подумают люди?» «А ес-
ли будет хуже, чем сейчас?» «А если я пожалею?» «А если
я потеряю то, что имею, и не приобрету ничего?» «Ты оста-
нешься без средств к существованию, если будешь занимать-
ся этим»

Он не просто пугает — он пугает убедительно. Он подби-
рает образы, которые резонируют с вашими самыми глубо-
кими страхами. Он показывает вам будущее, в котором вы —
нищий, одинокий, осмеянный, неудачник. И вы верите ему,
потому что картинка такая яркая, такая детальная, такая…
возможная.



 
 
 

Но вот в чём хитрость. Монитор Отклонения никогда не
рисует картину того, что случится, если вы не пойдёте за сво-
им проектом. Он молчит о том, что будет через десять лет
на нелюбимой работе, с чужим человеком, в чужой жизни.
Он молчит о пустоте, которая с каждым годом становится
всё плотнее. Он молчит о той тихой, холодной смерти души,
которая наступает задолго до смерти тела.

Почему молчит? Потому что его задача — удержать вас
там, где вы есть. В знакомом. В привычном. В безопасном
(пусть и несчастливом). Он не заботится о вашем счастье.
Он заботится о вашей выживаемости. А выживать можно и
в тюрьме — если не знать, что за стенами есть мир.

А еще он подменяет цели -это самое коварное оружие.
Монитор Отклонения не всегда говорит «нет». Иногда он го-
ворит «да» — но подменяет цель.

Вы чувствуете: вас тянет к творчеству. Ин-Се сигналит
«да». А Монитор Отклонения шепчет: «Конечно, творче-
ство — это прекрасно. Но сначала получи нормальную про-
фессию. А творчеством займёшься на пенсии». Или: «Рисо-
вание — это хорошо, но художники не зарабатывают. Рисуй
в свободное время, а работай юристом». Или: «Ты хочешь
писать книгу? Отлично. Но сначала сделай карьеру, зарабо-
тай денег, купи квартиру — а потом пиши».

Цель подменена. Вместо «жить творчеством» — «жить
творчеством когда-нибудь потом». Вместо «сейчас» — «ко-
гда будут условия». Вместо «рискнуть» — «подстраховать-



 
 
 

ся».
И вы успокаиваетесь. Вы даже не замечаете подмены. Вы

говорите себе: «я не отказываюсь от мечты, я просто откла-
дываю её до лучших времён». А лучшие времена не насту-
пают. Потому что их не может наступить, пока вы слушаете
Монитор Отклонения, а не свой компас.

Это самый важный навык после различения резонанса и
диссонанса. И он тоже прост — но не быстр.

Голос Ин-Се всегда тихий. Он не кричит. Он не доказы-
вает. Он не убеждает. Он просто — есть. Лёгкое расширение
в груди. Глубокий вдох. Тепло. «Да».

Голос Монитора Отклонения всегда громкий. Он спорит.
Он доказывает. Он приводит аргументы. Он рисует картины.
Он пугает. Он стыдит. Он уговаривает. «А вдруг?», «А что
подумают?», «Ты что, лучше других?», «Сначала сделай то,
что должен».

Проверьте себя. Когда вы слышите внутренний диалог —
кто говорит громче? Кто настойчивее? Кто приводит больше
доводов? Скорее всего, это Монитор Отклонения.

Ин-Се не нужно доказывать. Он просто знает. Он не спо-
рит. Он не уговаривает. Он сигналит — и ждёт. Если вы его
не слышите, он не начинает кричать. Он просто продолжает
сигналить. Тихо. Терпеливо. Годами.

Голос Ин-Се всегда ведёт к расширению. Даже если
страшно. Даже если неизвестно. Когда вы слушаете его, вы
чувствуете: внутри становится больше воздуха. Больше про-



 
 
 

странства. Больше жизни.
Голос Монитора Отклонения всегда ведёт к сжатию. К

сужению. К защите. К отказу от движения. К «остаться на
месте, потому что здесь безопасно». Даже если это место —
болото.

Спросите себя: какой выбор делает вас больше? Какой —
меньше? Не в смысле богатства или статуса. В смысле внут-
реннего объёма, жизненной силы, способности дышать пол-
ной грудью.

Ответ на этот вопрос — и есть ваш главный критерий.
Монитор Отклонения не исчезнет. От него нельзя изба-

виться раз и навсегда. Но его можно научиться замечать. А
заметив — перестать подчиняться.

Это упражнение называется «Перехватчик». Делайте его
каждый раз, когда ловите себя на внутреннем диалоге, кото-
рый мешает вам двигаться к своему проекту.

Что именно он говорит? Запишите. Дословно. «Ты не
справишься». «А что подумают люди?» «Куда ты лезешь, у
тебя нет опыта». «Сначала сделай карьеру, а потом занимай-
ся ерундой». Не оценивайте, не спорьте — просто запишите.
Как протокол.

Шаг второй. Спросите: «Чей это голос?»
Не торопитесь с ответом. Прислушайтесь. У этого голо-

са есть интонация? На кого она похожа? Мама? Отец? Учи-
тельница в школе? Бывший начальник? Голос из рекламы?
Когда вы впервые услышали эти слова? В каком возрасте?



 
 
 

При каких обстоятельствах?
Шаг третий. Отделитесь.
Скажите себе (можно вслух, можно мысленно): «Это не

мой голос. Это голос [мамы/учителя/общества]. Я принял
его за свой, но он — чужой. У меня есть свой голос. И он
говорит иначе».

Шаг четвёртый. Вернитесь к Ин-Се.
Закройте глаза. Сделайте несколько медленных вдохов.

Спросите своё тело: «А что на самом деле?» Не умом — те-
лом. Что оно чувствует? Лёгкость? Тяжесть? Расширение?
Сжатие? Это и есть ваш ответ. Не аргументы Монитора От-
клонения. Не его страшилки. А живое, прямое, честное ощу-
щение.

Шаг пятый. Действуйте.
Если тело говорит «да» — делайте. Несмотря на страх.

Несмотря на «а вдруг». Несмотря на то, что Монитор Откло-
нения продолжает шептать. Он не замолчит. Он будет шеп-
тать всегда. Но вы можете научиться действовать под его шё-
пот — так же, как вы научились действовать под шум дождя
или гул машин. Он есть, но он не мешает.

Монитор Отклонения — не злой демон. Не проклятие.
Не доказательство вашей «неправильности». Он — когда-то
очень нужный механизм, который помог вам выжить в мире,
где быть собой было опасно.

Поблагодарите его. За то, что он делал для вас. За то, что
помог не сломаться в детстве. За то, что защищал от боли,



 
 
 

которую вы не могли вынести.
А потом — мягко, но твёрдо — отодвиньте его в сторону.

Скажите ему: «Спасибо. Ты своё отслужил. Теперь я сам».
Он не исчезнет. Он будет рядом. Иногда он будет срывать-

ся и пытаться взять управление на себя. Но теперь вы знаете
его голос, вы знаете его приёмы, вы знаете, что он — не вы.

И с каждым разом, когда вы выбираете свой компас вме-
сто его страшилок, он становится тише. Немного. Постепен-
но. Он не исчезает — но перестаёт быть хозяином положе-
ния. Он становится тем, кем и должен быть: бывшим защит-
ником, который когда-то помог выжить, но которому больше
не нужно управлять вашей жизнью.

В следующей главе мы спустимся ещё глубже. Поговорим
о том, как ваш проект — или его отсутствие — воплощает-
ся в теле. Почему одни болеют аутоиммунными заболевани-
ями, другие — аритмией, третьи — проблемами с желудком.
Оказывается, ваше тело — не просто «вместилище души».
Оно — точный, безошибочный отчёт о том, насколько вы
верны своему проекту. И оно никогда не врёт.

ГЛАВА 5. ВАШЕ ТЕЛО — НЕ ВРАГ, А СОЮЗНИК
Вы когда-нибудь замечали странную закономерность? Го-

лова болит перед важным, но нелюбимым разговором. Жи-
вот скручивает перед выходом на работу, куда вы ходите без
всякого желания. Спина затекает через час сидения в крес-
ле, которое вам никогда не нравилось, но «так положено».
Или — наоборот: вы чувствуете лёгкость и прилив сил, когда



 
 
 

делаете то, что любите, даже если это требует физических
затрат.

Это не совпадения. Это — язык.
Тело не умеет врать. Оно не умеет убеждать, торговать-

ся, откладывать на потом. Оно просто чувствует. И когда вы
долго не слушаете его тихие сигналы — лёгкое напряжение
в шее, сжатие в груди, тяжесть в животе, — оно начинает
говорить громче. Болями. Спазмами. Хронической устало-
стью. Болезнями, у которых врачи не находят причины, но
которые не проходят.

В Архитектонике эта связь между тем, как вы живёте,
и тем, как болит ваше тело, описана точно и безжалост-
но. Ваше тело — не просто «биологическая машина», кото-
рую нужно обслуживать. Оно — материальный слепок ва-
шей психики. Оно — отчёт о том, насколько вы верны свое-
му проекту. И оно никогда не врёт.

Если вы живёте в резонансе со своим Я-Априорным, если
ваш компас не заглушён чужими голосами, если ваши дей-
ствия соответствуют вашему чертежу — тело отвечает здо-
ровьем, энергией, лёгкостью. Оно работает как хорошо отла-
женный механизм, который не требует к себе особого вни-
мания, потому что всё и так правильно.

Если вы предаёте свой проект — сознательно или нет,
по слабости или по неведению, — тело начинает болеть. Не
чтобы наказать вас. А чтобы достучаться. Чтобы крикнуть:
«Остановись! Что-то идёт не так! Ты не туда!»



 
 
 

В Архитектонике есть понятие, которое объясняет, как
именно ваша психика воплощается в теле. Оно называется
Операторные Схемы. Это три фундаментальных закона, по
которым живёт любая сложная система — от клетки до ци-
вилизации, от вашего организма до ваших отношений с ми-
ром.

Их три. И каждая отвечает за свой тип здоровья — и за
свой тип болезней.

Первая схема — Целостность.
Это способность системы отличать «своё» от «чужого».

Удерживать границы. Собирать себя в единое целое. Знать,
где я, а где — не я.

Когда Схема Целостности работает нормально, вы чув-
ствуете себя собранным. У вас есть чёткое ощущение: «это
— я, а это — не я». Вы можете сказать «нет» тому, что вам
не подходит, и не чувствовать себя виноватым. Ваше тело не
атакует само себя, потому что иммунная система исправно
отличает свои клетки от чужих.

Когда Схема Целостности даёт сбой, происходит нечто
страшное. На уровне психики — потеря идентичности. Вы
не знаете, кто вы. Вы легко принимаете чужие желания за
свои. Вы не можете отстоять границы. Вы чувствуете себя
размытым, нецельным, «как будто меня нет».

На уровне тела сбой Схемы Целостности проявляется, как
аутоиммунные заболевания. Иммунная система перестаёт
различать «своё» и «чужое» и начинает атаковать собствен-



 
 
 

ный организм. Ревматоидный артрит, рассеянный склероз,
системная красная волчанка, тиреоидит Хашимото — все
эти болезни, при которых тело воюет с самим собой, имеют
своим истоком не только физиологические сбои, но и глу-
бинный разрыв в Схеме Целостности. Тело отражает психи-
ку: если вы не знаете, где ваши границы, ваша иммунная си-
стема тоже перестаёт их знать.

Вторая схема — Ритмичность.
Это способность к циклу, к пульсации, к обмену. Вдох и

выдох. Действие и покой. Получение и отдача. Напряжение
и расслабление. Сон и бодрствование.

Когда Схема Ритмичности работает нормально, вы живё-
те в естественном ритме. Вы активны, когда нужно действо-
вать, и умеете отдыхать, когда нужно восстанавливаться. Вы
не застреваете ни в «вечной гонке», ни в «вечном болоте».
Ваше сердце бьётся ровно, дыхание свободно, сон глубок.

Когда Схема Ритмичности даёт сбой, вы теряете чувство
времени. Либо вы постоянно в напряжении, не можете рас-
слабиться, спите по четыре часа, работаете на износ — и в
конце концов сгораете. Либо вы в апатии, нет сил даже на
маленькие шаги, день похож на вчерашний, а завтра будет
как сегодня — и вы застреваете в болоте.

На уровне тела сбой Схемы Ритмичности проявляется,
как болезни темпа. Аритмии - сердце теряет свой ритм.
Бессонница — сбивается цикл «сон-бодрствование». Выго-
рание — система перестаёт восстанавливаться. Хроническая



 
 
 

усталость — нет чередования напряжения и расслабления.
Ваше тело кричит: «Я не могу больше жить в этом ритме!
Он не мой!»

Третья схема — Саморегуляция.
Это способность к гибкости, к балансу, к адаптации. Удер-

живать равновесие в меняющихся условиях. Возвращаться к
норме после возмущения. Не ломаться под давлением, но и
не быть ригидным, как камень.

Когда Схема Саморегуляции работает нормально, вы
адаптируетесь к изменениям. Вы не застреваете в прошлом,
не боитесь нового, не ломаетесь под ударами судьбы. Вы мо-
жете быть гибким — но не терять себя.

Когда Схема Саморегуляции даёт сбой, вы теряете баланс.
Либо становитесь ригидным — не можете изменить планы,
не принимаете новое, любое отклонение от привычного вы-
зывает панику. Либо становитесь хаотичным — у вас нет
внутреннего центра, вы меняетесь под каждого человека, под
каждую ситуацию, вы как флюгер, который крутится от лю-
бого ветерка.

На уровне тела сбой Схемы Саморегуляции проявляется,
как болезни обмена. Ожирение — когда тело перестаёт ре-
гулировать баланс между поступлением и расходом энергии.
Диабет — когда перестаёт работать тонкая настройка уров-
ня сахара. Гормональные нарушения — когда эндокринная
система, главный регулятор организма, даёт сбой. Ваше тело
кричит: «Я потеряло способность к балансу! Помоги мне его



 
 
 

вернуть!»
Операторные Схемы — это общие законы. Но есть ещё

один уровень, более конкретный, более привязанный к по-
вседневности. В Архитектонике он называется Функцио-
нальные Мосты. Это — три канала, через которые ваша
психика напрямую связана с телом. Именно здесь аутентич-
ный импульс — или его блокировка — становится физиче-
ским симптомом.

Мост Пищеварения.
Этот мост связывает вашу способность «переваривать»

жизненный опыт с работой желудочно-кишечного тракта.
Да, буквально.

Когда вы принимаете новый опыт — новую идею, новую
ситуацию, нового человека, новую работу, — вы можете его
«переварить» или «отторгнуть». В здоровом состоянии вы
усваиваете полезное, а вредное — выводите. Вы не застре-
ваете ни в прошлом, ни в том, что вам не подходит.

Когда этот процесс нарушается, вы не можете «перева-
рить» то, что с вами происходит. Вы застреваете. Вы про-
кручиваете одни и те же мысли. Вы не можете принять оче-
видное. Вы носите в себе ситуации, людей, обиды, кот орые
давно пора отпустить.

На уровне тела это проявляется, как заболевания желу-
дочно-кишечного тракта. Гастриты, язвы, синдром раздра-
жённого кишечника, колиты. Ваше тело говорит: «Я не могу
это переварить. Ты заставляешь меня глотать то, что мне не



 
 
 

подходит. Остановись».
Проверьте себя. Что в вашей жизни вы «не можете пере-

варить»? Какая ситуация или отношения застряли в вас, как
ком, который не проходит? Что вы глотаете, хотя тело кри-
чит «нет»?

Мост Опора-Движение.
Этот мост связывает вашу способность действовать, дви-

гаться вперёд, отстаивать свои границы, стоять на своём — с
вашим опорно-двигательным аппаратом. С позвоночником,
суставами, мышцами.

Когда вы действуете в резонансе со своим проектом, ваше
тело поддерживает вас. Спина прямая, движения свободные,
вы чувствуете опору под ногами. Вы можете идти вперёд —
потому что знаете, куда и зачем.

Когда вы блокируете своё движение — не идёте туда, куда
зовёт компас, терпите то, что не должно терпеть, отказывае-
тесь отстаивать свои границы — ваше тело начинает болеть.
Хронические боли в спине, остеохондроз, сколиозы, артри-
ты, проблемы с суставами. Тело говорит: «Я несу то, что не
должна нести. Я стою там, где не должна стоять. Я не двига-
юсь туда, куда мне нужно. Помоги мне».

Проверьте себя. Где в вашей жизни вы не идёте вперёд,
хотя знаете, что пора? Где вы терпите, хотя должны уйти?
Где вы согнулись под грузом чужих ожиданий и забыли, как
это — держать спину прямо?

Мост Творения.



 
 
 

Этот мост связывает вашу способность к близости, к твор-
честву, к порождению нового — с вашей репродуктивной си-
стемой и творческой энергией в широком смысле.

Когда вы творите — новые проекты, новые отношения,
новые идеи, новую жизнь — и когда ваше творчество резо-
нирует с проектом, этот мост открыт. Энергия течёт свобод-
но. Вы чувствуете вдохновение, страсть, желание создавать.

Когда вы блокируете своё творчество — не позволяете се-
бе любить, не начинаете проект, о котором мечтаете, не ро-
жаете детей, потому что «не время» или «не с тем», не вы-
ражаете себя — Мост Творения блокируется. На уровне тела
это проявляется как гинекологические и урологические
заболевания, бесплодие, импотенция, проблемы с репро-
дуктивной сферой. Тело говорит: «Я не могу родить то, что
должно родиться. Я закрыто. Открой меня».

Проверьте себя. Что вы хотите создать, но не создаёте?
Какую любовь не позволяете себе? Какой проект откладыва-
ете? Что внутри вас рвётся наружу — но вы не даёте этому
выхода?

Если вы внимательно посмотрите на свои хронические
болезни, на повторяющиеся боли, на необъяснимые симпто-
мы, вы увидите: у каждого из них есть свой «адрес». Не толь-
ко медицинский — какой орган поражён. Но и психологиче-
ский — какая именно часть вашей жизни дала сбой.

Проблемы с желудком — вы не можете «переварить» си-
туацию.



 
 
 

Боли в спине — вы несёте непосильную ношу или не идёте
туда, куда нужно.

Аутоиммунные заболевания — вы потеряли границы, не
отличаете своё от чужого.

Аритмия — вы сбились с ритма жизни.
Гормональные сбои — вы потеряли баланс.
Бесплодие — вы блокируете своё творчество, не позволя-

ете себе родить то, что должно родиться.
Конечно, не каждая болезнь имеет психологическую при-

чину. Есть чистая физиология, есть генетика, есть инфек-
ции, есть травмы. Но за многими хроническими, повторяю-
щимися, «беспричинными» симптомами стоит именно это:
разрыв между вашим проектом и вашей жизнью. Тело не мо-
жет сказать словами. Оно говорит на своём языке. На языке
симптомов.

Вопрос не в том, чтобы «вылечить» симптом. Вопрос в
том, чтобы понять, о чём он кричит. И — изменить жизнь
так, чтобы крик прекратился сам собой.

Это упражнение — для тех мест, где болит уже давно. Где
врачи разводят руками. Где таблетки помогают временно, а
потом боль возвращается.

Выберите один симптом. Тот, который беспокоит вас
больше всего. Или тот, который кажется самым «беспри-
чинным». Лучше всего — хронический, повторяющийся, не
поддающийся лечению.

Сядьте удобно. Закройте глаза. Положите руку на то ме-



 
 
 

сто, где болит — или куда мысленно проецируется боль. Сде-
лайте несколько медленных, глубоких вдохов.

А теперь — вопрос. Задайте его не врачу, не знакомым,
не себе-аналитику. Задайте его телу. Просто — спросите.

«Что ты хочешь мне сказать?»
Не торопитесь с ответом. Не придумывайте его. Ждите.

Первое, что придёт — может быть, слово, может быть, образ,
может быть, ощущение, может быть, воспоминание. Не от-
брасывайте его, даже если оно кажется глупым или неправ-
доподобным.

Запишите ответ.
Потом спросите снова. «Что ещё?» И снова. И снова. По-

ка тело не скажет: «всё». Или пока вы не почувствуете, что
диалог завершён.

Не интерпретируйте ответы. Не ищите в них скрытый
смысл. Просто — примите их как факт. Ваше тело сказало
вам нечто. Запишите это. Поблагодарите тело. Пообещайте
ему, что вы подумаете над тем, что услышали.

Через неделю вернитесь к записям. Что из того, что ска-
зало тело, вы уже можете изменить? Какой маленький шаг
вы можете сделать сегодня, чтобы тело перестало кричать?

Мы привыкли относиться к телу, как к проблеме. Оно
слишком толстое, слишком худое, слишком морщинистое,
слишком больное, слишком слабое. Мы его стыдимся. Мы
с ним воюем. Мы заставляем его голодать, мучить себя тре-
нировками, терпеть косметические процедуры, глотать таб-



 
 
 

летки.
Но тело — не враг. Оно — единственный материальный

слепок вашей души. Оно — дневник вашей жизни. Оно —
самый честный свидетель того, насколько вы верны своему
проекту.

Когда вы живёте в резонансе, тело отвечает здоровьем,
энергией, лёгкостью. Оно не требует к себе особого внима-
ния — потому что всё и так правильно. Оно работает, как
часы.

Когда вы предаёте свой проект, тело начинает болеть. Не
чтобы наказать. А чтобы достучаться. Чтобы сказать: «Оста-
новись. Посмотри на меня. Я — твоё зеркало. Я показываю
тебе то, что ты не хочешь видеть».

Научитесь слышать своё тело. Не через страх — «а вдруг
оно заболело». А через внимание — «что оно пытается мне
сказать?».

Это не быстрый путь. Не лёгкий. Но он — единственный,
который ведёт к настоящей, а не нарисованной красоте. К
красоте, которая не зависит от моды, от возраста, от стандар-
тов. К красоте здорового, живого, цельного существа, кото-
рое находится на своём месте и делает своё дело.

ГЛАВА 6. ТРИ МОСТА К МИРУ: КАК ВАША
ЖИЗНЬ СТАНОВИТСЯ ТЕЛОМ

Итак, у вас есть компас. Вы учитесь слышать его сигна-
лы — тихое, уверенное «да» и такое же честное, не подда-
ющееся уговорам «нет». Вы начинаете различать очертания



 
 
 

своего чертежа — того уникального проекта, который был
заложен в вас ещё до того, как вы научились говорить «на-
до». Вы познакомились со своим внутренним диверсантом
— Монитором Отклонения, — который шепчет страшилки
и подменяет цели. И вы узнали, как ваша психика становит-
ся телом — через три Операторные Схемы и три Функцио-
нальных Моста.

Но знание — это ещё не изменение. Можно досконально
изучить карту местности, но так и не сделать ни шага. Можно
знать все названия своих блоков, но продолжать жить, как
жил. Можно понимать, почему болит спина, но не менять ни
осанку, ни жизнь.

Эта глава — о том, как перейти от понимания к действию.
О том, как три Функциональных Моста — Пищеварения,
Опора-Движение и Творения — становятся не просто диа-
гнозом, а точками приложения усилий. О том, как восстано-
вить проводимость там, где она нарушена. И как сделать так,
чтобы ваше тело перестало быть полем битвы и стало союз-
ником.

Потому что красота — не в отсутствии проблем. Красо-
та — в свободном течении энергии. В том, что ничто не за-
стревает, не закисает, не превращается в хроническую боль
или хроническую тоску. В том, что вы движетесь — легко,
естественно, в направлении, которое вам предназначено.

Мост пищеварения (социальной адаптации).
Этот мост — первый и самый базовый. Он отвечает за то,



 
 
 

как вы принимаете мир и как вы его перерабатываете.
В прямом смысле — через желудок, кишечник, печень,

поджелудочную железу. Вы едите — и тело усваивает полез-
ное, выводит вредное. В переносном — вы живёте, и ваша
психика «переваривает» события, впечатления, людей, ситу-
ации. Что-то становится вашим опытом, частью вас — и идёт
в рост. Что-то вы отторгаете, выводите, забываете.

Когда этот мост работает нормально, вы легко усваиваете
новое. Вы не застреваете в прошлом. Вы не прокручиваете
одну и ту же обиду годами. Вы не носите в себе людей, кото-
рые давно должны были уйти. Вы не пережёвываете одну и
ту же мысль, как жвачку, которая давно потеряла вкус.

Когда мост блокирован, происходит обратное. Вы не мо-
жете «переварить» то, что с вами происходит. Обида застре-
вает в горле — буквально, как ком, который нельзя прогло-
тить и нельзя выплюнуть. Ситуация, которую следовало за-
быть, возвращается снова и снова. Вы пережёвываете её по
ночам, в тишине, когда никто не видит. А тело отвечает:
изжогой, тяжестью после еды, гастритом, язвой, синдромом
раздражённого кишечника.

Что блокирует Мост Пищеварения?
Первое — интроекты о еде. «Надо доедать, а то обидишь

хозяйку». «Суп — жидкое, значит, полезное». «Не ешь после
шести». «Сладкое — это вредно, но так хочется». Вы едите
не тогда, когда голодны, и не то, что хотите, а то, что «пра-
вильно», «положено», «не осудят». Вы игнорируете сигналы



 
 
 

своего тела — и оно перестаёт их посылать.
Второе — неспособность сказать «нет» в жизни. Вы гло-

таете обиды, не высказывая их. Вы принимаете условия, ко-
торые вам не подходят. Вы соглашаетесь на проекты, кото-
рые вам не интересны. Вы «перевариваете» то, что должны
были выплюнуть. И тело говорит: я больше не могу.

Третье — застревание в прошлом. Вы снова и снова воз-
вращаетесь к ситуациям, которые давно закончились. Вы пе-
реигрываете их в голове, придумываете, что могли бы ска-
зать, как могли бы поступить. Но прошлое не переваривает-
ся — оно застревает, как кость в горле.

Как восстановить Мост Пищеварения?
Начните с простого. С еды. Перед тем, как положить что-

то в рот, остановитесь на секунду. Спросите тело: «Ты это-
го хочешь?» Не ум — тело. Не «это полезно» и не «это низ-
кокалорийно». А «я чувствую голод к этому?» Если нет —
не ешьте. Даже если «надо». Даже если «жалко выбросить».
Даже если «все едят».

Ешьте медленно. Жуйте тщательно. Чувствуйте вкус, тек-
стуру, температуру. Не ешьте перед экраном — ни телевизо-
ром, ни телефоном. Приём пищи — это акт. Акт, в котором
вы принимаете мир в себя. Относитесь к нему с уважением.

А потом — перенесите этот принцип на жизнь.
Перед тем как согласиться на что-то — на разговор, на

встречу, на проект, на отношения, — спросите тело: «Я хочу
этого?» Не ум — тело. Не «это выгодно» и не «это престиж-



 
 
 

но». А «я чувствую «да»?» Если нет — откажитесь. Мягко,
но твёрдо. Не пережёвывайте отказ, не объясняйте, не оправ-
дывайтесь. Просто — «нет, спасибо, это не моё».

И наблюдайте. Как меняется ваше пищеварение. Как ухо-
дят изжоги и тяжести. Как вы начинаете чувствовать вкус
еды — и вкус жизни.

Мост Опора-Движение (Воли): искусство стоять и
идти

Второй мост — это ваша способность действовать. Дви-
гаться вперёд. Отстаивать свои границы. Стоять на своём —
и при этом не ломаться.

В прямом смысле — это позвоночник, суставы, мышцы,
связки. Ваша осанка, ваша походка, ваша способность дер-
жать спину прямо. В переносном — это ваша воля, ваша ре-
шимость, ваша способность сказать «нет» давлению и «да»
своему пути.

Когда этот мост работает нормально, вы чувствуете опору
под ногами. Вы знаете, что можете постоять за себя — не в
драке, а в жизни. Вы не сгибаетесь под грузом чужих ожида-
ний. Вы идёте вперёд — даже если страшно, даже если неиз-
вестно, даже если другие не одобряют. Ваша спина прямая,
походка лёгкая, движения уверенные.

Когда мост блокирован, вы чувствуете себя неустойчи-
вым. Вас легко сбить с ног — словом, взглядом, молчанием.
Вы сгибаетесь под давлением — сутулитесь, опускаете пле-
чи, втягиваете голову. Вы не можете двинуться с места —



 
 
 

прокрастинируете, откладываете, застреваете. Или, наобо-
рот, мечетесь, дёргаетесь, не можете найти опору. А тело от-
вечает: болями в спине, сколиозом, остеохондрозом, хрони-
ческим напряжением в шее и плечах, артритами, проблема-
ми с суставами.

Что блокирует Мост Опора-Движение?
Первое — интроекты о силе и слабости. «Надо быть силь-

ным, слабость — это стыдно». «Не показывай, что тебе тя-
жело». «Ты должен справляться сам». Вы не просите помо-
щи, не опираетесь на других, не даёте себе отдых. Вы несёте
свой груз в одиночку — и спина начинает болеть.

Второе — страх движения. «А вдруг не получится?» «А
что подумают?» «А если я упаду?» Вы не делаете первый шаг
— и застываете на месте. Тело застывает вместе с вами —
мышцы деревенеют, суставы теряют подвижность.

Третье — неспособность отстоять границы. Вы говорите
«да», когда хотите сказать «нет». Вы терпите неуважение,
потому что «неудобно» или «страшно». Вы сгибаетесь перед
теми, кто сильнее — и позвоночник сгибается вместе с вами.

Как восстановить Мост Опора-Движение?
Начните с простого. С осанки.
Встаньте. Опустите руки. Расправьте плечи — не «по-во-

енному», не напряжённо, а просто — отпустите их вниз и
назад. Поднимите голову, так, чтобы взгляд был направлен
вперёд, а не в пол. Почувствуйте, как стопы касаются земли.
Вес распределён равномерно — не на пятки, не на носки.



 
 
 

Просто — стоите.
Побудьте в этом положении минуту. Что изменилось в ды-

хании? В настроении? В ощущении себя?
А теперь — маленький шаг. Выберите одну ситуацию, в

которой вы обычно сгибаетесь. Один разговор, в котором
вы обычно молчите. Одну просьбу, на которую вы обычно
соглашаетесь, хотя не хотите. И скажите «нет». Мягко, без
агрессии, но твёрдо. «Нет, спасибо, это не моё». «Нет, я не
могу на это согласиться». «Нет, это переходит мои границы».

Не бойтесь, что будет неловко. Неловкость пройдёт. А
привычка сгибаться останется — если вы не начнёте её ме-
нять. Начните с малого. С одного «нет» в день. С прямой
спины. С шага вперёд — даже если маленького, даже если
не уверены.

Тело поддержит вас. Оно ждёт этого уже давно.
Мост Творения: искусство рождать новое
Третий мост — самый глубокий, самый интимный, самый

пугающий для многих. Он отвечает за вашу способность со-
здавать новое. Новые проекты, новые идеи, новые отноше-
ния, новую жизнь. За то, чтобы не бояться выйти за пределы
уже существующего — и родить то, чего раньше не было.

В прямом смысле — это репродуктивная система. Матка,
яичники, простата, гормональный фон. В переносном — это
ваше творчество в самом широком смысле. Способность лю-
бить, способность вдохновляться, способность создавать то,
что будет жить после вас.



 
 
 

Когда этот мост работает нормально, вы легко входите в
состояние творческого потока. Вы не боитесь начать новый
проект. Вы открыты новым отношениям. Вы не застреваете
в старых схемах, в привычных паттернах, в «так принято».
Вы можете рожать — детей, идеи, произведения, дела. И это
приносит вам радость, а не страх.

Когда мост блокирован, вы чувствуете, что внутри вас
что-то зажато. Вы не можете выдохнуть. Не можете рассла-
биться. Не можете довериться. Вы боитесь близости — по-
тому что близость требует открытости, а открытость пуга-
ет. Вы не начинаете проекты — потому что проект требует
риска, а риск пугает. Вы не рожаете — детей или идеи —
потому что внутри вас как будто стоит пробка. А тело отве-
чает: гинекологическими и урологическими заболеваниями,
бесплодием, импотенцией, проблемами с гормональным фо-
ном, хроническими воспалениями.

Что блокирует Мост Творения?
Первое — интроекты о творчестве и близости. «Творче-

ство — это несерьёзно, сначала работа». «Близость — это
опасно, лучше держать дистанцию». «Настоящий мужчина
не показывает чувства». «Хорошая женщина не говорит о
том, чего хочет в постели». Вы блокируете свою творческую
энергию — и она застаивается, превращаясь в болезни.

Второе — страх быть отвергнутым. «А вдруг не примут?»
«А вдруг осмеют?» «А вдруг я не справлюсь?» Вы не пока-
зываете миру то, что внутри вас. Вы прячете свои идеи, свои



 
 
 

чувства, свои желания. Они копятся, не находя выхода — и
начинают разрушать вас изнутри.

Третье — застревание в старом. Вы не можете отпустить
прошлые отношения — и новые не приходят. Вы не можете
завершить старый проект — и новый не начинается. Вы дер-
житесь за то, что уже умерло — и не даёте жизни родиться
заново.

Как восстановить Мост Творения?
Начните с малого. С творчества, которое не требует денег,

признания, одобрения.
Возьмите лист бумаги и карандаш. Не нужно уметь рисо-

вать. Просто — водите карандашом по бумаге. Что получа-
ется? Линии, круги, пятна. Не оценивайте, не сравнивайте,
не пытайтесь сделать «красиво». Просто — творите. Без це-
ли. Без результата. Просто — процесс.

Или возьмите тетрадь. Напишите три предложения. О чём
угодно. О том, что видели сегодня, о том, что чувствуете, о
том, о чём мечтаете. Не нужно быть писателем. Просто —
пишите. Без цензуры. Без «правильно» и «неправильно».

Или включите музыку. Танцуйте. Не для кого — для себя.
Как тело хочет, а не как «надо». Закройте глаза, если стес-
няетесь. Просто — двигайтесь. Пусть энергия течёт.

А потом — рискните. Покажите что-то своё кому-то, кому
доверяете. Не для оценки — для того, чтобы перестать пря-
таться. Скажите о своих чувствах тому, кого любите. Начни-
те проект, который давно откладывали. Не идеально — про-



 
 
 

сто начните.
Мост Творения открывается только в движении. Только в

риске. Только в доверии — себе и миру. Начните с малого. И
наблюдайте, как меняется ваше тело. Как уходят застои, как
оживает лицо, как появляется блеск в глазах, как возвраща-
ется способность радоваться.

Мосты не изолированы. Они работают вместе. Если вы не
можете «переварить» ситуацию, вы застреваете — и это бло-
кирует движение. Если вы не можете двигаться, вы застыва-
ете — и это блокирует творчество. Если вы не можете тво-
рить, вы задыхаетесь — и это блокирует пищеварение.

Одна проблема тянет за собой другую. Одна блокировка
усиливает другую.

Но и исцеление работает так же. Открывая один мост, вы
помогаете открыться другим. Налаживая питание, вы воз-
вращаете себе энергию для движения. Начиная двигаться,
вы разблокируете творческую энергию. Начиная творить, вы
учитесь принимать мир — и переваривать его легче.

Поэтому не нужно пытаться починить всё сразу. Выберите
один мост — тот, где боль сильнее всего, где блок очевиднее
всего. И начните с малого шага. С одного «нет» в день. С
пяти минут рисования. С прямой спины.

Тело ответит. Не сразу, не мгновенно — но ответит. По-
тому что тело ждёт этого. Оно ждёт, когда вы наконец нач-
нёте его слушать. Когда перестанете воевать с ним и начнёте
сотрудничать. Когда вспомните, что оно — не враг, а союз-



 
 
 

ник. Самый верный союзник, который у вас когда-либо был.

ГЛАВА 7. ПЯТЬ СПОСОБОВ БЫТЬ СОБОЙ
Вы наверняка замечали: то, что легко даётся одному, для

другого — непосильная задача. Один человек способен ча-
сами разбирать сложные системы, выстраивать алгоритмы,
находить ошибки в чужой логике — но теряется в ситуациях,
где нужно проявить эмпатию или уловить настроение ком-
пании. Другой — чувствует людей за версту, знает, кому что
сказать, создаёт вокруг себя атмосферу доверия и тепла —
но не может организовать собственный день, проваливает
дедлайны, тонет в деталях.

Третий — человек-вулкан: он действует, пробивает, берёт
ответственность, ведёт за собой. Но в минуты покоя его на-
крывает тревога, потому что без движения он теряет себя.
Четвёртый — живёт в мире идей и прозрений, видит то, что
не видят другие, но его гениальные озарения часто остаются
невоплощёнными, потому что «руки не доходят». Пятый —
наслаждается каждым моментом жизни, чувствует красоту в
мелочах, умеет радоваться и радовать других — но с трудом
доводит дела до конца, потому что новое всегда интереснее,
чем завершённое.

Это не «недостатки», которые нужно исправлять. Это —
разные способы быть собой. Разные архетипы. Разные про-
екции вашего Я-Априорного в мир.

Архитектоника выделяет пять таких архетипов. Пять



 
 
 

фундаментальных способов, которыми Ин-Се проявляет се-
бя в реальности. Не «типы личностей» в том смысле, к ко-
торому вы привыкли, — не ярлыки, не диагнозы, не ограни-
чения. А векторы. Направления, в которых ваша аутентич-
ность может разворачиваться. Каждый человек в разной сте-
пени обладает чертами всех пяти архетипов. Но один — или
два — являются ведущими. Это ваш «родной» способ быть
в мире.

Задача этой главы — помочь вам узнать себя. Не для того,
чтобы втиснуть в рамку. А для того, чтобы понять свои силь-
ные стороны и свои ловушки. Чтобы перестать требовать от
себя того, что не является вашим, — и начать развивать то,
что является.

Архетип Архитектора (Структурный тип)
Ядро. Архитектор живёт импульсом к форме, порядку,

системе. Его Ин-Се смотрит на мир и видит не хаос, а скры-
тые структуры, которые можно выявить, упорядочить, усо-
вершенствовать. Его ключевой вопрос: «Как это устроено?
И как сделать это лучше?»

В здоровом состоянии.  Архитектор — это мастер. Он
создаёт работающие системы, элегантные решения, прочные
конструкции. Будь то инженерный чертёж, бизнес-процесс,
юридический документ или музыкальное произведение —
всё, что выходит из его рук, несёт печать продуманности,
точности и гармонии. Он чувствует себя «в потоке», когда
погружён в сложную задачу, требующую анализа, планиро-



 
 
 

вания и последовательного воплощения.
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