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Александр Волков
Архитектура себя

Архитектура Себя: Как перестроить жизнь, когда всё идёт не по плану
---
Введение
Эта книга не обещает лёгкой жизни. Более того, она предупреждает: менять жизнь — это

больно. Это отказ от привычного, пусть и токсичного, но такого уютного болота. Это встреча
лицом к лицу с собственными страхами, ленью и сожалениями.

Мы привыкли думать, что для изменений нужен «пинок» или «волшебный пинок». Мы
ждём, что кто-то придёт и скажет: «Вставай! Делай!». Но правда в том, что никто не придёт.
И это не грустно — это освобождает. Потому что, если никто не придёт, значит, только вы
являетесь автором своей судьбы.

Эта книга — не мотивационный плакат. Это инструкция по технике безопасности при
работе с собственной жизнью. Мы разберём, почему вы застряли, как выбраться и что делать,
чтобы не вернуться обратно. Мы будем говорить об архитектуре вашей личности. Ведь жизнь
— это не просто набор случайных дней. Это здание, которое вы строите каждый день.

Готовы взять в руки мастерок? Тогда начнём с демонтажа.
---
Часть I. Демонтаж: Честный взгляд на руины
Глава 1. Иллюзия «Завтра»
Давайте начнём с фразы, которую человечество произносит миллионы раз в день, даже

не замечая, как она крадёт их жизнь. «Вот с понедельника я начну». «Вот с нового года». «Вот
когда перееду». «Вот когда дети вырастут».

Мы живём в плену иллюзии «Завтра». Нам кажется, что «Завтра» — это волшебный
портал. Мы переносим туда все свои нереализованные желания, планы и мечты. Но парадокс в
том, что «Завтра» не существует. Есть только «Сегодня». Понедельник наступит, но он будет
называться «Сегодня». И если вы не научитесь действовать в это самое «Сегодня», вы будете
вечно бежать за горизонтом, который отодвигается с каждым шагом.

Почему мы это делаем? Причин несколько, и они глубоки.
Страх неудачи. Пока мы не начали, мы идеальны. Мы можем представлять себя кем

угодно. Но как только мы начинаем, мы сталкиваемся с реальностью: мышцы болят, код не
компилируется. Реальность несовершенна. И страх показаться неидеальным заставляет нас
откладывать старт.

Страх успеха. Звучит странно, но это реально. Если вы добьётесь успеха, жизнь изме-
нится. Придётся нести ответственность. От вас будут ждать большего. Привычное «болото»
стабильно, пусть и плохо. Успех — это зона неизвестности.

Ложное чувство контроля. Когда мы планируем «начать с понедельника», мы испыты-
ваем краткосрочное удовольствие. Мозг воспринимает план как достижение. Мы получили
дофамин от самого планирования, а не от действия. Это ловушка.

Упражнение «Цена Понедельника». Возьмите лист бумаги и честно ответьте на три
вопроса. Что я откладываю на «Завтра» прямо сейчас? Сколько времени я уже откладываю
это «Завтра»? Что я потерял за это время? Это упражнение может быть болезненным, но это
та самая боль, которая нужна, чтобы проснуться.

Иллюзия «Завтра» опасна не тем, что вы не достигаете целей. Опасна она тем, что вы
не проживаете свою жизнь. Вы живёте в режиме ожидания. Вы стоите на перроне и ждёте
поезда, который никогда не приедет. А жизнь-то происходит прямо сейчас, пока вы стоите на
платформе.
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Самый мощный инструмент против иллюзии «Завтра» — физическое действие. Не мыс-
ленное, не запланированное, а физическое. Прямо сейчас. Задайте себе вопрос: «Какое одно,
самое маленькое действие я могу сделать прямо сейчас, чтобы приблизиться к тому, о чём
я думаю как о "Завтра"?» Не «начать бегать», а «надеть кроссовки». Не «написать книгу», а
«открыть документ и написать одно предложение».

Этот принцип называется правилом двух минут. Любое новое дело должно занимать не
более двух минут. Смысл в том, чтобы обмануть мозг, который боится больших перемен. Дайте
ему маленькую, безобидную задачу. А когда он втянется, масштаб можно увеличивать.

Глава 2. Аудит жизни: как заглянуть в тёмные углы без жалости к себе
Прежде чем строить новое, нужно разобрать завалы. Но большинство из нас не умеет

смотреть на свою жизнь честно. Мы либо впадаем в самобичевание, либо в агрессивное отри-
цание. И то, и другое — психологические защиты. Они мешают увидеть реальность. А без
реальности невозможно изменение.

Психика — удивительно эффективная машина. Её главная задача — сохранить нам
жизнь и относительное равновесие. Поэтому когда реальность слишком болезненна, включа-
ются защитные механизмы. Один из самых коварных — рационализация. Мы придумываем
логичные объяснения для своих слабостей. «Я не ленивый, просто устал». «Я не боюсь ответ-
ственности, просто сейчас не время». Звучит убедительно, но за этим стоит страх встретиться
с правдой. Другой механизм — вытеснение. Мы просто «забываем» о том, что причиняет боль.
Не помним, сколько раз начинали и бросали. Память услужливо подсовывает удобную версию
событий.

Задача аудита — аккуратно обойти эти защиты. Не ломать их через колено, а мягко
подсветить фонариком: «Смотри, вот здесь ты себе немного врёшь. Это нормально. Но давай
попробуем увидеть, что под этим лежит».

Упражнение «Колесо жизни». Нарисуйте круг. Разделите его на восемь секторов: здо-
ровье, отношения с близкими, карьера и финансы, личностный рост, отдых и удовольствие,
духовность или смысл, окружение и друзья, творчество и хобби. Представьте, что центр круга
— это ноль (полная неудовлетворённость), а внешний край — десять (полное удовлетворение).
Поставьте точку в каждом секторе, оценив, насколько вы удовлетворены этой сферой прямо
сейчас. Не «как должно быть», не «как у других», а как вы чувствуете сегодня.

Соедините точки. Если фигура похожа на ровный круг — вы гармоничны (или хорошо
себя обманываете). Если на кривой огрызок — это карта ваших дефицитов. Посмотрите, в
каком секторе оценка самая низкая. Это не обязательно должно быть вашим приоритетом, но
это точно источник боли. Игнорировать его — значит строить стены на гнилом фундаменте.

После того как нарисуете, задайте себе три вопроса. Что я чувствую, глядя на этот круг?
Какой сектор самый проблемный и почему я так долго его игнорирую? Если бы я мог изменить
только одну сферу, что бы это дало остальным? Психология системна: часто изменение в одном
месте тянет за собой всё остальное.

Во время аудита очень легко сорваться в сравнение. Соцсети подбрасывают чужие «иде-
альные» картинки. Но сравнение — это воровство радости. И искажение реальности. Вы срав-
ниваете свои внутренние ощущения с чужим фасадом. Вы не знаете, что за этим фасадом.
Психологически здоровый вопрос не «почему у меня хуже, чем у него?», а «чего я на самом
деле хочу для себя?». Аудит — это про вас. Не про соседа. Не про блогера. Только про вас.

Упражнение «Письмо от внутреннего саботажника». Внутри каждого живёт саботажник
— субличность, которая боится изменений и всеми силами пытается оставить всё как есть.
Сядьте и напишите письмо от его лица. Пусть он выскажется. «Я не хочу, чтобы ты начинал
это дело, потому что…». Дайте ему полную свободу. За страхом «не получится» часто стоит
страх «получится, и тогда меня перестанут любить». За ленью — страх переутомления. За «я
недостоин» — детская травма, которую саботажник бережёт как зеницу ока.
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Когда письмо будет готово, ответьте саботажнику от лица взрослого, заботливого «Я».
Не ругайте его. Поблагодарите: «Спасибо, что ты пытаешься меня защитить. Я понимаю, ты
боишься. Но я справлюсь. Я буду действовать маленькими шагами, и ты сможешь убедиться,
что это безопасно». Это упражнение из работы с субличностями. Оно позволяет не подавлять
страх, а интегрировать его. Подавленный страх всё равно останется, но будет действовать из
подполья. Признанный страх становится союзником.

Что делать с результатами аудита? Не пытайтесь немедленно всё исправить. Вы не можете
перестроить весь дом за один день. Выберите один сектор. Самый болезненный или самый
важный. И задайте себе вопрос: «Какое одно крошечное изменение я могу внедрить в этой
сфере в течение ближайших 48 часов?» Не «начать бегать по утрам», а «пройтись пешком 10
минут после ужина». Почему 48 часов? Потому что мозг быстро забывает боль аудита. Он ска-
жет: «Ну, теперь я всё понял, можно и отдохнуть». Действие должно последовать немедленно.
Иначе аудит превратится в ещё одно разочарование.

Глава 3. Голоса в голове: кто на самом деле принимает ваши решения
Вы когда-нибудь замечали, что перед важным шагом внутри вас начинается настоя-

щий спектакль? Один голос говорит: «Давай, ты сможешь, рискни». Другой шипит: «Куда ты
лезешь, всё испортишь». Третий ноет: «Может, не надо, давай лучше поспим». И вы стоите,
парализованный, не понимая, какая из этих реплик — ваша собственная, а какая — навязан-
ная.

Одна из самых элегантных моделей, объясняющих этот внутренний театр, — транзакт-
ный анализ Эрика Берна. Согласно ему, в каждом из нас живут три эго-состояния: Родитель,
Взрослый и Ребёнок. Они не метафоры. Это реальные паттерны мышления, чувств и пове-
дения. Когда вы критикуете себя за лень — говорит Критикующий Родитель. Когда боитесь
попробовать новое — активен Испуганный Ребёнок. Когда холодно анализируете цифры —
работает Взрослый. Проблема в том, что в моменты выбора мы чаще всего слышим именно
Родителя и Ребёнка, а Взрослый молчит. И тогда решение принимается не вами, а вашими
детскими травмами и родительскими запретами.

Внутренний Критик появился в вашей голове не случайно. Скорее всего, в детстве кто-то
из значимых взрослых часто говорил: «Ты мог бы лучше», «Не высовывайся», «Посмотри на
соседского мальчика». Вы выросли, а голос остался. Только теперь он звучит изнутри. В норме
он помогает соблюдать правила и избегать опасностей. Но в токсичной форме он превращается
в тирана. Он не различает ошибку и личность. Провал в деле для него — приговор вам как
человеку.

Психологи выделяют несколько типов Критика. Перфекционист требует идеального
резульштата и обесценивает любой прогресс. Обвинитель во всём находит вашу вину. Сты-
дящий апеллирует к чувству стыда. Обесценивающий обесценивает ваши чувства и желания.
Критик очень силён, потому что говорит на языке «правды». Он всегда приводит аргументы.
Он цитирует реальные факты. Но он лжёт вам о вашей сути. Он говорит: «Ты ошибся, значит,
ты ошибка». Это подмена. И пока вы верите этой подмене, вы не сможете двигаться.

Как отличить Критика от полезной обратной связи? Очень просто. Полезная обратная
связь говорит о конкретном действии и предлагает путь исправления. Критик говорит о вас
как о личности и не предлагает ничего, кроме стыда. Сравните: «Ты плохо написал этот
отчёт, давай разберём ошибки» (Взрослый) против «Ты бездарность, лучше бы вообще не
брался» (Критик).

Внутренний Ребёнок — это ваш опыт, эмоции, спонтанность, желания. Та часть вас, кото-
рая умеет радоваться, удивляться, хотеть. Но если детство было травматичным, Ребёнок ста-
новится раненым. Он либо адаптируется (старается всем угодить, подавляет желания), либо
бунтует (делает назло, истерит, саботирует). Когда вы откладываете важное дело, хотя понима-
ете, что надо, — это говорит адаптированный Ребёнок, который боится, что его осудят. Когда
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срываетесь на близких из-за пустяка — это бунтующий Ребёнок, который устал сдерживаться.
Когда чувствуете пустоту и не можете найти радость — это Ребёнок, который давно не получал
внимания.

Важно понимать: Ребёнок не глуп и не ленив. Он просто испуган. Его главная потреб-
ность — в безопасности и принятии. Если вы будете ругать себя за лень или срывы, вы будете
ругать своего Ребёнка. А ругань никогда не лечит страх. Она его усиливает.

Психологи из схема-терапии (Джеффри Янг) называют эти ранние дезадаптивные схемы
«ловушками». Схема «Покинутость» заставляет Ребёнка цепляться за токсичные отношения.
Схема «Недостаточность» шепчет: «Ты недостоин любви, пока не станешь идеальным». Схема
«Подавление эмоций» запрещает злиться, плакать, радоваться слишком громко. Всё это —
голоса Ребёнка, который когда-то получил травму и теперь пытается выжить единственным
известным ему способом.

Упражнение «Знакомство с Ребёнком». Закройте глаза. Представьте себя в возрасте
пяти-семи лет. Каким вы были? Что любили? Чего боялись? А теперь представьте, что этот
ребёнок стоит перед вами. Что вы хотите ему сказать? Запишите: что этот ребёнок чувствует
прямо сейчас? Что он хочет от вас? Что вы можете ему дать уже сегодня? Это упражнение
может вызвать сильные эмоции. Слёзы — это нормально. Не подавляйте. Просто наблюдайте.

Внутренний Родитель — мы уже говорили о Критикующем. Но есть и Заботливый Роди-
тель. Это голос, который говорит: «Ты справишься», «Отдохни, ты устал», «Я горжусь тобой».
Проблема в том, что у многих Заботливый Родитель не сформирован. Его место занял Крити-
кующий. И когда нам плохо, мы не умеем себя утешить. Мы умеем только ругать.

Психологи утверждают: внутренний Родитель формируется из того, как с нами обраща-
лись в детстве. Если родители были холодны и требовательны, наш внутренний Родитель будет
холодным и требовательным. Но хорошая новость: внутреннего Родителя можно перевоспи-
тать. Это называется репарентинг. Вы можете сознательно взращивать Заботливого Родителя.
Каждый раз, когда замечаете, что ругаете себя, остановитесь и скажите: «Стоп. Я не буду так с
собой разговаривать. Я выберу другой голос». И затем произнесите то, что сказал бы идеаль-
ный родитель: «Ты устал. Это нормально. Давай сделаем паузу. Я с тобой».

Сначала это будет звучать фальшиво. Но нейропластичность — удивительная штука. Чем
чаще вы повторяете новый паттерн, тем сильнее становятся соответствующие нейронные связи.
Через несколько месяцев Заботливый Родитель станет вашим естественным голосом. А Критик
отступит на второй план (он не исчезнет полностью, но перестанет быть диктатором).

Взрослый — это рациональная, наблюдающая часть вас. Он не оценивает, не стыдит, не
боится. Он смотрит на факты и выбирает стратегию. «Я устал. Факт. Мне нужно отдохнуть.
Факт. Если я не отдохну, я сорвусь. Факт. Значит, я сделаю паузу на 15 минут». Взрослый не
воюет с Критиком и не утешает Ребёнка. Он управляет. Он выслушивает обоих, но решение
принимает сам.

Проблема в том, что Взрослый часто спит. Его заглушают эмоции Ребёнка и требования
Родителя. Как его разбудить? Практикой осознанности. Когда вы замечаете, что впадаете в
самокритику или панику, задайте себе вопрос: «Кто сейчас говорит? Это Критик? Ребёнок?
Или Взрослый?». Само это наблюдение уже активирует Взрослого. Вы как будто включаете
свет в тёмной комнате. Голоса не исчезают, но вы уже не отождествляетесь с ними. Вы — тот,
кто слушает.

Пример из жизни. Вы решили начать бегать. Звенит будильник. Критик: «Ну что, опять
проспишь? Как всегда. Ты же знаешь, у тебя нет силы воли». Ребёнок: «Может, и правда не
надо? На улице холодно. Я боюсь, что у меня не получится. Лучше посплю, так безопаснее».
Взрослый: «Так. Критик, заткнись. Ребёнок, я понимаю, что страшно. Но мы договорились
вчера. Давай так: ты просто встанешь, наденешь кроссовки и выйдешь на улицу. Не бежать.
Просто пройтись. Две минуты. Если через две минуты захочешь вернуться — вернёмся. Я
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обещаю». Заметьте: Взрослый не спорит с Критиком и не подавляет страх Ребёнка. Он даёт
им место, но оставляет за собой последнее слово. Это и есть внутренняя устойчивость. И её
можно натренировать.

Практические шаги для интеграции голосов. Заведите дневник голосов: в течение недели
записывайте ситуации, когда чувствовали сильную эмоцию, и какой голос звучал. Дайте каж-
дому голосу имя — это создаёт дистанцию. Практикуйте «внутренние совещания» перед важ-
ным решением: «Что говорит мой Критик? Чего боится мой Ребёнок? Что говорит мой Взрос-
лый?». Взращивайте Заботливого Родителя: каждый вечер перед сном говорите себе три вещи,
за которые вы себя благодарите. Не за достижения. За то, что вы есть.

---
Часть II. Проектирование: Новый чертёж
Глава 4. Точка Б: куда мы идём и почему так страшно этого хотеть
Теперь представьте, что Взрослый наконец сел за руль. Машина заведена, руки на руле.

Но вот незадача: навигатор не задан. Куда ехать? Если вы не знаете пункта назначения, любая
дорога уведёт вас не туда. Или, что хуже, вы будете ехать по маршруту, который когда-то вписал
кто-то другой — родители, общество, бывший партнёр, учительница в третьем классе.

Психология называет это состояние диффузией идентичности. Термин ввёл Эрик Эрик-
сон, и на практике он означает простую вещь: вы не понимаете, чего хотите именно вы. Вы
знаете, чего хотят от вас. Вы знаете, что «правильно» хотеть. Вы даже можете сформулировать
цели. Но когда вы их достигаете, внутри — пустота. Потому что это были не ваши цели.

Многие люди не формулируют свои желания не потому, что не знают, а потому что
боятся. Страх желать — реальный психологический феномен. Если ребёнок растёт в среде,
где его желания игнорируются («Не хочу — это не аргумент»), обесцениваются («Подумаешь,
какая-то там гитара, займись делом») или наказываются, он делает вывод: хотеть опасно. И
тогда психика выбирает стратегию выживания: перестать хотеть. Вернее, загнать желания так
глубоко, что они перестают быть слышны. Во взрослой жизни это проявляется как алексити-
мия — неспособность распознавать и описывать свои эмоции и желания. Человек говорит: «Я
не знаю, чего хочу». И это не кокетство. Это реальная блокировка.

Есть и другой механизм — страх разочарования. Если я признаю, что хочу чего-то очень
сильно, а этого не случится, мне будет больно. Мы отказываемся от желания заранее, чтобы не
переживать провал. Это защита, но она работает как анестезия: больно не будет, но и радости
тоже. И третий страх — страх ответственности. Пока я не знаю, чего хочу, я могу винить
обстоятельства. Но если я сформулировал цель и не достиг её — это уже моя вина. Поэтому
некоторые предпочитают вечное «не знаю» — так безопаснее для эго.

Упражнение «Разрешение хотеть». Напишите сверху: «Я имею право хотеть». Дальше в
течение десяти минут пишите всё, что приходит в голову, без цензуры, начиная каждое пред-
ложение с фразы «Я хочу…». Пусть будет абсурд. «Я хочу есть только мороженое». «Я хочу,
чтобы все мной восхищались». Не останавливайтесь. Цель — прорвать блок. Желание, назван-
ное вслух, теряет свою пугающую силу. Пока оно безымянное и тёмное, оно управляет вами
из подвала. Когда вы его вытащили на свет и назвали, оно становится просто информацией.
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