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Аннотация
Вы устали от мотивационных пинков и обещаний «стать

лучшей версией себя за 30 дней»? Эта книга — не очередной
сборник волшебных таблеток. Это практическое руководство по
строительству жизни, которая подходит именно вам.

Автор объединяет системный подход к привычкам с
вниманием к внутреннему состоянию. Вы узнаете, как определить
свои истинные ценности, перестать откладывать, выстроить
ежедневные ритуалы, наладить сон, питание и движение.
Разберётесь, как окружение и границы влияют на ваш рост, как
справляться с плато, страхом и сожалением. И главное — как
найти смысл, который даст энергию двигаться дальше, даже когда
трудно.



 
 
 

Александр Волков
Архитектура себя

Архитектура себя
Как построить жизнь, которая вам нравится
---
Введение. Ловушка «идеальной версии себя»
Мы живем в эпоху культа продуктивности. Нас со всех

сторон окружают истории успеха: миллионеры, встающие в 5
утра, йоги, достигшие просветления за 30 дней, и гуру, обе-
щающие «перепрограммировать ДНК» за один вечер. Ка-
жется, что если ты не встаешь до рассвета, не пьешь смузи из
сельдерея и не медитируешь два часа в день — ты неудачник.

Этот шум создает опасную иллюзию: саморазвитие — это
гонка. Что мы должны бежать быстрее, прыгать выше и ста-
новиться кем-то другим. Но правда в том, что настоящий
рост начинается не с попытки стать кем-то, а с понимания
того, кто вы есть сейчас.

Эта книга — не сборник волшебных таблеток. Это руко-
водство по строительству. Мы будем строить ваш личный
«архитектурный проект». У каждого из нас разные фунда-
менты (наши ценности), разные материалы (наши навыки) и
разный ландшафт (наша жизнь). Нельзя просто скопировать
чужой проект дома и поставить его на свой участок — он
рухнет.



 
 
 

Мы поговорим о том, как:
· Перестать гнаться за чужими целями.
· Настроить свою «операционную систему» (мозг) на эф-

фективную работу.
· Создать систему привычек, которая не требует титани-

ческих усилий воли.
· Научиться отдыхать так, чтобы восстанавливаться, а не

просто «залипать» в телефоне.
Саморазвитие — это не пункт назначения. Это процесс

настройки. Давайте начнем настраивать вашу жизнь так,
чтобы она приносила удовольствие, а не только результат.

---
Часть 1. Фундамент
Глава 1. Кто вы на самом деле? Ценности и идентичность
Прежде чем что-то строить, нужно понять, на чем мы сто-

им. Большинство людей терпят неудачу в саморазвитии не
потому, что у них нет силы воли, а потому, что они пытают-
ся достичь целей, которые им навязаны. Они строят дом на
чужом фундаменте.

В этой главе мы разберемся, как определить ваши истин-
ные ценности и как они связаны с вашей идентичностью. Это
не эзотерика. Это практическая необходимость.

Почему ценности важнее целей
Цель — это то, что вы хотите получить. Ценность — это

то, как вы хотите жить. Цель может быть достигнута и забы-
та. Ценность — это направление, в котором вы движетесь



 
 
 

постоянно.
Представьте, что ваша цель — пробежать марафон. Если

это просто цель, вы можете пробежать его, повесить медаль
на стену и перестать бегать. Если же ценность — здоровье и
активность, вы будете бегать регулярно, независимо от того,
есть ли у вас конкретная цель.

Люди, которые добиваются устойчивых изменений, опи-
раются на ценности, а не на цели. Ценности дают энергию
для долгой дистанции.

Упражнение 1. Инвентаризация ценностей
Возьмите лист бумаги и выпишите 15–20 вещей, которые

для вас важны в жизни. Не думайте долго, просто записы-
вайте все, что приходит в голову: семья, свобода, творче-
ство, безопасность, признание, путешествия, деньги, здоро-
вье, дружба, развитие, порядок, спонтанность и т.д.

Теперь посмотрите на список и выберите 5 самых важных.
Это ваш фундамент. Теперь вычеркните еще 2. Останется
3. Это ваши ключевые ценности. Именно на них вы будете
опираться при принятии решений.

Идентичность: кто вы, а не кем вы хотите стать
Многие люди формулируют цели в терминах будущего:

«Я хочу стать стройным», «Я хочу стать богатым». Но мозг
лучше реагирует на идентичность: «Я — человек, который
заботится о здоровье», «Я — человек, который управляет
финансами».

Когда вы меняете идентичность, привычки следуют за ней



 
 
 

автоматически. Если вы считаете себя человеком, который
не ест вредную еду, вам не нужно каждый раз бороться с ис-
кушением. Вы просто действуете в соответствии с образом
себя.

Упражнение 2. Новая идентичность
Напишите 3–5 предложений, начинающихся со слов «Я —

человек, который…». Они должны отражать ваши ключевые
ценности. Например:

· «Я — человек, который выбирает здоровье».
· «Я — человек, который учится каждый день».
· «Я — человек, который уважает свое время».
Повесьте этот список на видное место. Каждый раз, когда

вам нужно принять решение, спрашивайте себя: «Поступил
бы так человек, которым я хочу быть?»

Как ценности связаны с целями
Теперь, когда у вас есть ценности и идентичность, можно

ставить цели. Но цели должны быть согласованы с ценностя-
ми. Если ваша ценность — свобода, а цель требует работать
80 часов в неделю в офисе, вы будете несчастны, даже если
достигнете цели.

Проверьте каждую свою цель на соответствие ценностям.
Задайте вопрос: «Поможет ли достижение этой цели жить в
соответствии с моими ценностями?» Если нет — возможно,
цель стоит пересмотреть.

Практика на неделю
В течение следующей недели наблюдайте за своими реше-



 
 
 

ниями. Каждый раз, когда вы делаете выбор (что съесть, ку-
да пойти, как провести вечер), спрашивайте себя: «Соответ-
ствует ли это моим ключевым ценностям?» Не нужно себя
ругать, если нет. Просто отмечайте. Это первый шаг к осо-
знанности.

Резюме главы
· Ценности — это фундамент, на котором строится жизнь.
· Идентичность определяет поведение.
· Цели должны соответствовать ценностям.
· Практика осознанности помогает укрепить связь между

ценностями и действиями.
В следующей главе мы поговорим о том, как перестать от-

кладывать и начать действовать, опираясь на свои ценности.
Мы разберем механизмы прокрастинации и научимся обхо-
дить их.

---
Глава 2. Прокрастинация: как перестать откладывать и на-

чать жить
Прокрастинация — это не лень. Это эмоциональная ре-

акция. Мы откладываем не потому, что нам не хочется де-
лать, а потому, что нам не хочется чувствовать то, что мы бу-
дем чувствовать, когда начнём. Скуку, тревогу, страх неуда-
чи, ощущение некомпетентности. Мозг воспринимает зада-
чу как угрозу и предлагает избежать её — например, поли-
стать ленту или посмотреть видео о том, как другие добива-
ются успеха.



 
 
 

Понимание этого механизма — первый шаг к свободе. По-
ка вы считаете себя ленивым, вы будете бороться с собой.
Когда вы понимаете, что имеете дело с эмоциональной реак-
цией, вы можете начать работать с ней, а не против неё.

Почему сила воли не работает
Сила воли — это ограниченный ресурс. Исследования Роя

Баумайстера показали, что самоконтроль истощается, как
мышца. Если вы весь день сдерживали раздражение на рабо-
те, отказывали себе в сладком и боролись с желанием про-
верить соцсети, к вечеру у вас просто не останется ресурса,
чтобы сесть за важный проект.

Это не значит, что сила воли бесполезна. Это значит, что
её нельзя использовать как основной инструмент. Успешные
люди не обладают сверхчеловеческой волей — они просто
выстраивают свою жизнь так, чтобы им не приходилось по-
стоянно себя заставлять.

Три стратегии победы над прокрастинацией
Стратегия 1. Снижение порога входа
Самая большая ошибка — пытаться начать с грандиозно-

го плана. «Я буду работать над проектом два часа», — гово-
рите вы себе. Мозг слышит: «Два часа скуки и напряжения»
— и саботирует.

Вместо этого используйте правило двух минут. Скажите
себе: «Я буду работать над этим ровно две минуты». Это до-
статочно мало, чтобы мозг не сопротивлялся. Скорее всего,
начав, вы продолжите дольше. Но даже если нет — вы уже



 
 
 

сделали шаг.
Упражнение 1. Техника «Две минуты»
Выберите задачу, которую вы откладываете. Напишите её

название. Теперь сформулируйте первое действие, которое
займёт не более двух минут. Не «написать отчёт», а «открыть
документ и написать заголовок». Не «начать тренировать-
ся», а «надеть кроссовки». Сделайте это прямо сейчас.

Стратегия 2. Работа с эмоциями, а не против них
Когда вы чувствуете сопротивление, не игнорируйте его.

Спросите себя: «Что я сейчас чувствую?» Может быть,
страх, что не получится. Может быть, скуку. Может быть,
ощущение, что задача слишком большая.

Признайте эмоцию. «Я чувствую тревогу, потому что бо-
юсь, что результат будет плохим». Это нормально. Эмоции
не нужно подавлять — их нужно замечать. Как только вы на-
зываете эмоцию, она теряет часть своей власти.

Затем спросите: «Что я могу сделать, чтобы снизить эту
эмоцию?» Если страх неудачи — разрешите себе сделать
плохо. Напишите черновик, который никому не покажете.
Если скука — поставьте таймер на 15 минут и пообещайте
себе перерыв. Если задача кажется огромной — разбейте её
на части.

Упражнение 2. Дневник сопротивления
В течение недели записывайте моменты, когда вы откла-

дываете важные дела. Для каждого случая фиксируйте:
· Что вы откладывали.



 
 
 

· Что вы чувствовали перед этим.
· Что сделали вместо этого.
В конце недели посмотрите на записи. Вы увидите пат-

терны. Возможно, вы откладываете только определённые ти-
пы задач. Возможно, вы откладываете в определённое время
дня. Это информация, которая поможет вам строить систе-
му, а не бороться с собой.

Стратегия 3. Дизайн среды
Мы переоцениваем свою способность противостоять ис-

кушениям и недооцениваем влияние окружения. Если теле-
фон лежит рядом, вы будете его проверять. Если в холодиль-
нике стоит торт, вы его съедите. Это не слабость — это био-
логия.

Успешные люди не полагаются на дисциплину. Они созда-
ют среду, в которой нужное поведение становится легким, а
ненужное — трудным.

Хотите меньше отвлекаться? Уберите телефон в другую
комнату. Хотите больше читать? Положите книгу на подуш-
ку. Хотите заниматься спортом по утрам? Приготовьте одеж-
ду с вечера.

Упражнение 3. Аудит среды
Посмотрите на пространство, в котором вы работаете или

учитесь. Что вас отвлекает? Телефон, вкладки в браузере,
уведомления, беспорядок? Составьте список. Теперь приду-
майте, как убрать или усложнить доступ к каждому отвлека-
ющему фактору. Одно действие — один барьер.



 
 
 

Прокрастинация как сигнал
Иногда прокрастинация — это не проблема, которую нуж-

но решить, а сигнал, который нужно услышать. Если вы от-
кладываете задачу неделями, возможно, дело не в лени. Воз-
можно, задача не соответствует вашим ценностям. Или вы
не понимаете, зачем её делаете. Или она слишком большая
и неопределённая.

Прежде чем бороться с прокрастинацией, задайте вопрос:
«Почему я откладываю именно это?» Иногда честный ответ
требует изменить не подход к задаче, а саму задачу.

Практика на неделю
Выберите одну задачу, которую вы давно откладываете.

Примените к ней все три стратегии:
· Снизьте порог входа (правило двух минут).
· Признайте эмоции, которые вызывает задача.
· Уберите одно отвлекающее препятствие из среды.
Запишите, что получилось. Даже если вы продвинулись

на один шаг — это победа.
Резюме главы
· Прокрастинация — это эмоциональная реакция, а не

лень.
· Сила воли — ограниченный ресурс, на неё нельзя пола-

гаться постоянно.
· Снижайте порог входа, работайте с эмоциями и меняйте

среду.
· Иногда прокрастинация — сигнал, что задача не соот-



 
 
 

ветствует вашим ценностям.
В следующей главе мы поговорим о целеполагании. Как

ставить цели, которые мотивируют, а не пугают. Как пе-
рестать гнаться за чужими целями и начать строить свою
жизнь.

---
Глава 3. Целеполагание: как ставить цели, которые не раз-

рушают жизнь
В предыдущих главах мы разобрались с ценностями и

прокрастинацией. Теперь настало время поговорить о целях.
Казалось бы, что может быть проще? Ставь цель, иди к ней,
достигай. Но если бы всё было так просто, книжные полки не
ломились бы от пособий по целеполаганию, а люди не бро-
сали бы начатое на полпути.

Проблема в том, что большинство людей ставит цели
неправильно. Они берут чужие цели (родителей, друзей, соц-
сетей) и пытаются их достичь. Или формулируют цели так
туманно, что непонятно, куда идти. Или выбирают цели, ко-
торые требуют титанических усилий, но не приносят удо-
вольствия.

В этой главе мы разберём, как ставить цели, которые мо-
тивируют, а не пугают. Как отличить свои цели от навязан-
ных. И как не сбиться с пути, когда жизнь подкидывает сюр-
призы.

Почему SMART не всегда работает
Все слышали про SMART: цели должны быть конкрет-



 
 
 

ными, измеримыми, достижимыми, релевантными и ограни-
ченными по времени. Это неплохая база, но у неё есть огра-
ничения.

Во-первых, SMART не учитывает эмоции. Вы можете по-
ставить идеально сформулированную цель, но если она не
соответствует вашим ценностям, вы бросите её через неде-
лю.

Во-вторых, SMART предполагает, что мир статичен. Но
жизнь меняется. То, что было важно год назад, может стать
неактуальным сегодня.

В-третьих, SMART фокусируется на результате, а не на
процессе. Достигнув цели, вы можете почувствовать пу-
стоту. А процесс, который приносит удовольствие, может
длиться бесконечно.

Поэтому мы будем использовать SMART как инструмент,
но не как религию. Гибкость важнее жёстких рамок.

Три типа целей
Все цели можно разделить на три категории. Понимание

этого деления поможет вам не сбиться с пути.
Цели-результаты. Это конкретные достижения: пробе-

жать марафон, купить квартиру, получить повышение. Они
хороши тем, что дают чёткий ориентир. Но у них есть недо-
статок: достигнув цели, вы теряете мотивацию, если не ста-
вите новую.

Цели-процессы. Это то, что вы делаете регулярно: трени-
роваться три раза в неделю, читать 20 страниц в день, ме-



 
 
 

дитировать по утрам. Они не имеют финальной точки, но
именно они формируют вашу жизнь.

Цели-идентичности. Это то, кем вы хотите стать: «Я —
человек, который заботится о здоровье», «Я — человек, ко-
торый постоянно учится». Они самые глубокие, потому что
меняют не поведение, а восприятие себя.

Лучший подход — комбинировать все три типа. Напри-
мер: «Я хочу стать человеком, который заботится о здоровье
(идентичность). Для этого я буду тренироваться три раза в
неделю (процесс). Через полгода я хочу пробежать полума-
рафон (результат)».

Упражнение 1. Три типа целей
Возьмите лист бумаги и выпишите три цели, которые вы

сейчас перед собой ставите. Для каждой определите, к како-
му типу она относится. Если все ваши цели — результаты,
добавьте к ним процессы и идентичность. Если все — про-
цессы, добавьте результат, чтобы было к чему стремиться.

Как отличить свою цель от чужой
Самый важный вопрос при постановке цели: «Зачем мне

это?» Если ответ начинается с «потому что надо» или «по-
тому что все так делают» — это тревожный звоночек.

Своя цель вызывает чувство возбуждения, любопытства,
желания. Чужая цель вызывает чувство долга, тревоги, стра-
ха не соответствовать.

Есть простой тест. Представьте, что вы достигли цели. Что
вы чувствуете? Если облегчение («наконец-то это закончи-



 
 
 

лось») — скорее всего, цель не ваша. Если радость и желание
двигаться дальше — ваша.

Упражнение 2. Тест на «свою» цель
Выберите одну цель, которую вы сейчас преследуете. От-

ветьте на вопросы:
· Почему я хочу этого?
· Кто ещё хочет, чтобы я этого достиг?
· Что я потеряю, если не достигну этой цели?
· Что я приобрету, если достигну?
Если ответы на последние два вопроса вызывают боль-

ше тревоги, чем энтузиазма, возможно, цель стоит пересмот-
реть.

Проблема больших целей
Большие цели вдохновляют, но они же и пугают. «Напи-

сать книгу», «Открыть бизнес», «Выучить язык» — это гран-
диозные проекты, которые требуют месяцев или лет работы.
Мозг смотрит на них и говорит: «Это слишком сложно. Да-
вай лучше посмотрим сериал».

Решение — разбивать большие цели на маленькие шаги.
Но не просто на шаги, а на шаги, которые вы можете сделать
сегодня. Не «написать главу», а «написать один абзац». Не
«выучить язык», а «выучить десять новых слов».

Упражнение 3. Декомпозиция цели
Возьмите одну большую цель. Разбейте её на 5–7 круп-

ных этапов. Затем каждый этап разбейте на 3–5 задач. За-
тем каждую задачу разбейте на конкретные действия, кото-



 
 
 

рые можно сделать за один раз. Выберите одно действие и
сделайте его сегодня.

Что делать, когда цель достигнута
Многие люди, достигнув цели, чувствуют опустошение.

Это нормально. Мозг привык к напряжению, а когда напря-
жение спадает, возникает вакуум.

Чтобы этого избежать, заранее подумайте, что будет по-
сле. Не в смысле «следующая цель», а в смысле «как я буду
жить, когда это произойдёт». Цель — это не финишная чер-
та, а часть пути. Если вы воспринимаете её как единствен-
ный смысл жизни, после достижения вы потеряетесь.

Практика на неделю
Возьмите свою главную цель на ближайший год. Проверь-

те её по трём критериям:
· Соответствует ли она вашим ценностям?
· Это ваша цель или чужая?
· Разбита ли она на конкретные шаги?
Если хотя бы один ответ вас не устраивает, пересмотри-

те цель. Не бойтесь менять цели — это признак роста, а не
непостоянства.

Резюме главы
· SMART — полезный инструмент, но не единственный.
· Комбинируйте цели-результаты, цели-процессы и це-

ли-идентичности.
· Отличайте свои цели от чужих по эмоциям, которые они

вызывают.



 
 
 

· Разбивайте большие цели на маленькие шаги.
· Думайте о жизни после достижения цели.
---
Часть 2. Инженерия привычек
Глава 4. Привычки: как заставить мозг работать на вас
В первой части мы разобрались с фундаментом: поняли

свои ценности, научились справляться с прокрастинацией,
определили цели. Но ценности и цели остаются идеями, пока
они не превращаются в действия. А действия, которые по-
вторяются изо дня в день, — это привычки.

Привычки — это не просто «полезные ритуалы». Это спо-
соб, которым мозг экономит энергию. Каждое решение, ко-
торое вы принимаете сознательно, требует ресурса. Каждое
действие, доведённое до автоматизма, освобождает этот ре-
сурс для более важных задач. Именно поэтому привычки —
главный инструмент саморазвития. Не сила воли, не моти-
вация, а автоматические действия, которые работают без ва-
шего участия.

В этой главе мы разберём, как устроены привычки, поче-
му одни из них приживаются, а другие нет, и как выстроить
систему, в которой нужные действия происходят сами собой.

Петля привычки
Любая привычка состоит из трёх элементов: триггера,

действия и награды.
Триггер — это сигнал, который запускает привычку. Он

может быть внешним (звонок будильника, вид кроссовок у



 
 
 

двери) или внутренним (чувство скуки, тревоги, голода).
Действие — это само поведение. Вы берёте телефон, за-

куриваете, открываете холодильник, садитесь за стол.
Награда — это то, что мозг получает в результате. Удо-

вольствие, снятие напряжения, ощущение контроля, чувство
завершённости.

Мозг запоминает связку «триггер — действие — награда»
и в следующий раз, когда появляется триггер, автоматически
запускает действие. Чем чаще повторяется цикл, тем сильнее
привычка.

Понимание этой петли даёт вам рычаг. Вы не можете на-
прямую «удалить» привычку, но вы можете изменить её эле-
менты. Убрать триггер. Заменить действие. Изменить награ-
ду. Или выстроить новую петлю с нуля.

Почему мотивация подводит
Многие люди пытаются строить привычки на мотивации.

Они смотрят вдохновляющее видео, обещают себе начать
новую жизнь с понедельника, покупают абонемент в зал. Че-
рез неделю мотивация исчезает, и всё возвращается на кру-
ги своя.

Это не слабость характера. Это биология. Мотивация —
это краткосрочный всплеск дофамина, который мозг выде-
ляет в ответ на новизну или обещание награды. Как только
новизна исчезает, уровень дофамина падает, и мозг теряет
интерес.

Привычка, напротив, работает без мотивации. Она запус-



 
 
 

кается триггером и выполняется автоматически. Именно по-
этому привычки — более надёжный инструмент, чем моти-
вация.

Три закона изменения привычек
В основе работы с привычками лежат три принципа. Они

просты, но требуют дисциплины в применении.
Первый закон: сделайте триггер очевидным. Чем заметнее

сигнал, тем выше вероятность, что привычка запустится. Ес-
ли вы хотите пить больше воды, поставьте бутылку на вид-
ное место. Если хотите читать перед сном, положите книгу
на подушку. Если хотите заниматься спортом утром, приго-
товьте одежду с вечера.

Второй закон: сделайте действие лёгким. Чем меньше уси-
лий требует действие, тем выше вероятность, что вы его вы-
полните. Начните с минимального варианта: одна минута ме-
дитации, одно отжимание, одна страница книги. Мозг не со-
противляется тому, что легко.

Третий закон: сделайте награду приятной. Мозг повторя-
ет действия, которые приносят удовольствие. Если награда
отсутствует или отложена, привычка не закрепится. Найдите
способ вознаградить себя сразу после действия. Это может
быть чашка кофе, отметка в трекере, ощущение выполнен-
ного долга.

Упражнение 1. Разбор существующей привычки
Выберите одну привычку, от которой вы хотите избавить-

ся. Опишите её по схеме: что является триггером, какое дей-



 
 
 

ствие вы выполняете, какую награду получаете. Затем поду-
майте, что вы можете изменить в каждом элементе. Может
быть, убрать триггер. Может быть, заменить действие на бо-
лее полезное. Может быть, найти другую награду.

Почему привычки не приживаются
Большинство попыток завести новую привычку заканчи-

ваются неудачей. Причины обычно одни и те же.
Первая причина — слишком большой шаг. Человек ре-

шает бегать по 5 километров каждый день, хотя раньше не
бегал вообще. Через три дня мышцы болят, мотивация исче-
зает, привычка умирает. Решение — начать с минимального
шага: одна минута бега, один круг вокруг дома.

Вторая причина — отсутствие триггера. Человек решает
медитировать, но не привязывает медитацию к конкретному
времени или месту. В итоге забывает. Решение — привязать
новую привычку к существующей. «После того как я налью
утренний кофе, я медитирую одну минуту».

Третья причина — отсутствие награды. Человек начинает
делать что-то полезное, но не чувствует удовольствия. Мозг
не видит смысла продолжать. Решение — найти способ по-
радовать себя сразу после действия.

Четвёртая причина — нереалистичные ожидания. Чело-
век думает, что привычка сформируется за неделю. На са-
мом деле на это требуется от 18 до 254 дней, в зависимо-
сти от сложности поведения. Решение — не торопиться и не
бросать после первого срыва.



 
 
 

Упражнение 2. Минимальная привычка
Выберите одну привычку, которую вы хотите завести.

Сформулируйте её в минимальном варианте, который зани-
мает не более двух минут. Привяжите её к существующему
действию (после того как я...). Определите награду, которую
вы получите сразу после. Запишите это и попробуйте сделать
в течение недели.

Правило «никогда не пропускай дважды»
Даже с идеально выстроенной системой бывают срывы.

Вы заболели, уехали в командировку, просто забыли. Это
нормально. Проблема не в срыве, а в том, что происходит
после.

Главное правило: никогда не пропускай дважды. Один
пропуск — это случайность. Два пропуска подряд — это на-
чало новой привычки, только уже вредной. Если вы пропу-
стили день, вернитесь к привычке на следующий же день,
даже если сделаете минимальный вариант.

Упражнение 3. План на срыв
Заранее продумайте, что вы будете делать, если пропусти-

те день. Напишите короткий план: «Если я пропущу трени-
ровку, на следующий день я сделаю минимальную версию
— пять минут растяжки». Это снизит вероятность, что один
пропуск превратится в серию.

Привычки и идентичность
Самые устойчивые привычки — те, которые соответству-

ют вашей идентичности. Если вы считаете себя человеком,



 
 
 

который заботится о здоровье, вам не нужно заставлять себя
тренироваться. Вы просто делаете то, что соответствует ва-
шему образу себя.

Поэтому при формировании новой привычки полезно
связывать её с идентичностью. Не «я хочу бегать по утрам»,
а «я — человек, который бегает по утрам». Не «я хочу читать
больше», а «я — человек, который читает каждый день».

Это может звучать как игра слов, но разница принципи-
альная. Цель — это то, что вы делаете. Идентичность — это
то, кем вы становитесь.

Практика на неделю
Выберите одну привычку, которую вы хотите завести.

Примените к ней все три закона:
· Сделайте триггер очевидным (привяжите к существую-

щему действию).
· Сделайте действие лёгким (минимальный вариант на две

минуты).
· Сделайте награду приятной (что-то, что вы почувствуете

сразу).
Ведите простой трекер: отмечайте каждый день, когда вы-

полнили привычку. В конце недели посмотрите на результат.
Даже если выполнили 4 из 7 дней — это прогресс.

Резюме главы
· Привычка — это петля из триггера, действия и награды.
· Мотивация краткосрочна, привычки работают автомати-

чески.



 
 
 

· Три закона: очевидный триггер, лёгкое действие, прият-
ная награда.

· Начинайте с минимального шага, не пропускайте два-
жды.

· Связывайте привычки с идентичностью.
В следующей главе мы поговорим о том, как выстроить

систему, в которой привычки поддерживают друг друга. Мы
разберём концепцию «кирпичиков» — небольших ежеднев-
ных действий, которые складываются в большие изменения.
И поговорим о том, как не потерять мотивацию, когда ре-
зультаты не видны сразу.

---
Глава 5. Система вместо целей: как строить кирпичики

ежедневных изменений
В предыдущей главе мы разобрали, как работает петля

привычки и как завести новую привычку. Но одна привычка
— это ещё не изменение жизни. Настоящие перемены про-
исходят, когда вы выстраиваете систему: набор действий, ко-
торые поддерживают друг друга и складываются в результат.

В этой главе мы поговорим о том, почему цели без систе-
мы бесполезны, как строить «кирпичики» ежедневных из-
менений и как не потерять мотивацию, когда результаты не
видны сразу.

Цели дают направление, система даёт движение
В главе 3 мы говорили о целях. Они важны: цель — это

компас, который показывает, куда идти. Но компас не дви-



 
 
 

гает вас вперёд. Движение обеспечивает система.
Представьте, что ваша цель — пробежать марафон. Вы

можете купить кроссовки, изучить план тренировок, пове-
сить мотивационный плакат на стену. Но пока вы не начнё-
те выходить на пробежку каждый день или несколько раз в
неделю, цель останется мечтой.

Система — это то, что вы делаете регулярно, независимо
от настроения. Это ваш ежедневный или еженедельный на-
бор действий. Цель отвечает на вопрос «куда?», система —
на вопрос «как?».

Почему цели могут вредить
Парадоксально, но иногда цели мешают. Вот три причи-

ны.
Первая: цель создаёт фиксированную точку. Достигнув

её, вы можете потерять мотивацию. Система же бесконечна:
вы не «достигаете» привычки заботиться о здоровье, вы про-
сто живёте в соответствии с ней.

Вторая: цель может быть слишком большой и пугать. «По-
худеть на 20 килограммов» — это грандиозно. «Готовить
овощи на ужин три раза в неделю» — это конкретно и выпол-
нимо. Система разбивает большие цели на маленькие шаги.

Третья: цель фокусируется на результате, а не на процессе.
Если вы ставите цель «заработать миллион», вы можете быть
несчастны каждый день, пока идёте к ней. Если ваша система
— «каждый день делать что-то полезное для своего дела»,
вы получаете удовольствие от процесса.



 
 
 

Кирпичики ежедневных изменений
Система строится из кирпичиков. Кирпичик — это

небольшое действие, которое вы выполняете регулярно. Оно
должно быть настолько маленьким, чтобы его нельзя было
провалить. И настолько значимым, чтобы оно двигало вас к
цели.

Примеры кирпичиков:
· Пять минут растяжки утром.
· Одна страница профессиональной книги в день.
· Один телефонный звонок клиенту.
· Одна запись в дневнике благодарности.
· Один стакан воды перед каждым приёмом пищи.
Кирпичики не должны быть героическими. Их сила —

в регулярности, а не в масштабе. Пять минут каждый день
лучше, чем час раз в месяц.

Упражнение 1. Ваши кирпичики
Возьмите свою главную цель на ближайший год. Разбейте

её на 3–5 кирпичиков, которые вы можете делать ежеднев-
но или несколько раз в неделю. Каждый кирпичик должен
занимать не более 10 минут. Запишите их. Теперь выберите
один и сделайте его сегодня.

Как связать кирпичики в систему
Отдельные кирпичики полезны, но настоящая сила —

в системе. Система — это когда кирпичики поддерживают
друг друга и встроены в ваш день.

Есть несколько принципов построения системы.



 
 
 

Первый принцип: привязка к существующим действиям.
Новая привычка лучше приживается, если она следует сразу
за старой. «После того как я налью утренний кофе, я делаю
пять минут растяжки». «После того как я почищу зубы, я
делаю одну запись в дневнике».

Второй принцип: группировка. Несколько кирпичиков
можно объединить в один блок. Например, утренний риту-
ал: вода, растяжка, дневник. Вечерний ритуал: чтение, пла-
нирование следующего дня. Группировка экономит время и
снижает вероятность, что вы забудете что-то сделать.

Третий принцип: минимализм. Не пытайтесь встроить в
систему десять новых привычек одновременно. Начните с
одной-двух. Когда они станут автоматическими, добавьте
следующие. Мозг не любит перегрузок.

Упражнение 2. Утренний и вечерний ритуалы
Составьте два небольших ритуала: утренний и вечерний.

Каждый должен состоять из 2–3 кирпичиков и занимать не
более 15 минут. Запишите их в виде последовательности:
«Сразу после пробуждения я...», «Перед сном я...». Попро-
буйте следовать этому ритуалу в течение недели.

Почему результаты не видны сразу
Одна из главных причин, по которой люди бросают си-

стему, — отсутствие видимых результатов. Вы тренируетесь
неделю, но не видите изменений в зеркале. Вы читаете кни-
гу, но не чувствуете себя умнее. Вы ведёте дневник, но не
видите, как это меняет жизнь.



 
 
 

Это нормально. Изменения накапливаются постепенно, а
потом происходит скачок. Представьте, что вы качаете насо-
сом шину. Первые несколько качков не меняют ничего. Но
в какой-то момент шина начинает надуваться. Так и с при-
вычками: результаты приходят не линейно, а скачками.

Решение — фокусироваться на процессе, а не на резуль-
тате. Отмечайте не то, чего вы достигли, а то, что вы сделали.
«Я сделал пять минут растяжки сегодня» — это уже победа.
«Я прочитал страницу» — это уже прогресс.
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