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Аннотация
Ты умный. Ты много работаешь. Но твоя жизнь похожа на день

сурка, а счета растут быстрее зарплаты.
Эта книга – не про мотивацию. Это – техническое руководство

для мужчин, которые устали быть «биологическим интерфейсом»
в чужой системе.

Здесь нет «визуализации успеха». Здесь есть:
· Аудит реальности – честный разбор твоего времени, денег и

энергии.
· Декомпозиция цели – как превратить «хочу стать богатым»

в пошаговый проект.
· Архитектура дня – инженерный подход к ритуалам, который

освободит волю для главного.
· Финансовая ОС – система, которая заставляет деньги

работать на тебя, пока ты спишь.
· Контур созидания – как упаковать свой опыт в актив, который

продается без твоего участия.
Прошивка 2.0 уже началась. Пора перестать быть

пользователем. Пора стать архитектором.
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Максим Автаев
Выйди за грани своего я

 
Введение

 
Вы умеете работать с кодом. Вы понимаете логику, алго-

ритмы, системную архитектуру. Вы можете взять хаос требо-
ваний и превратить его в элегантное, работающее решение.
Вы уважаете чистоту строк, эффективность функций и про-
думанность интерфейса.

А теперь посмотрите на интерфейс своей жизни.
Скорее всего, он напоминает легаси-систему, которую де-

сять лет пачками правили разные разработчики. Кривой,
медленный, с кучей багов и уязвимостей. Он зависает от про-
стых задач, потребляет неадекватно много ресурсов (време-
ни, сил, внимания), а его главная функция – «существование
без критических сбоев» – вас больше не устраивает.

Вы чувствуете лаг. Между тем, что можете, и тем, что
имеете. Между ясностью на работе и размытостью личных
целей. Вы – высококлассный инженер в проекте «Карьера»
и полный дилетант в проекте «Жизнь».

Эта книга – ТЗ на рефакторинг.
Мы не будем «мечтать» и «визуализировать». Мы будем

проектировать, внедрять и тестировать.



 
 
 

Мы заменим сломанные модули вашей операционной си-
стемы: от диспетчера энергии до финансового ядра.

Мы перепишем ментальный код, который запускает де-
структивные паттерны.

Мы построим архитектуру дня, которая не истощает, а ге-
нерирует ресурс.

Мы декомпозируем абстрактное «хочу богатства» на кон-
кретные, последовательные шаги, как если бы это была зада-
ча по разработке новой функции.

Герой этой книги – Олег. Он такой же, как вы. Он был
точкой отсчета. Его путь – proof of concept.

Ваша задача – не восхититься его историей. Ваша задача –
взять инструменты, которые он использовал, и собрать свою
уникальную сборку успеха.

Система, которую мы построим, будет антихрупкой. Она
не просто выдержит стресс – она будет становиться сильнее
от него. Потому что это система, основанная не на мотива-
ции (мимолетном чувстве), а на дисциплине (архитектуре) и
понимании (алгоритмах).

Готовы запустить терминал? Первая команда – audit_self.
Начинаем.



 
 
 

 
ГЛАВА 1: СБОЙ В СИСТЕМЕ.

АУДИТ РЕАЛЬНОСТИ
 

«Инженер, который не может отладить свою жизнь, – это
противоречие в терминах».

Олег умел решать задачи. Это было единственное, в чем
он был уверен. Взять условие, разложить на подпункты, на-
писать код, получить результат. Чистая, честная логика. В
этом мире – мире алгоритмов – он чувствовал себя если не
богом, то уж точно умелым ремесленником.

Но в 20 лет он столкнулся с задачей, к которой не было
готового технического задания. Задачей под названием «Его
Жизнь».

Внешне всё было «в рамках нормы». Он учился на тре-
тьем курсе технического вуза, жил в общежитии, подраба-
тывал тестировщиком в небольшой IT-конторе. Денег хвата-
ло на еду, интернет, иногда на новую игру. Его окружение
– такие же ребята, говорящие на одном сленге, смеющиеся
над одними мемами, делящиеся одним тревожным фоном о
будущем. Система работала. Без критических ошибок.

Именно это его и убивало. Стабильность застоя.
Каждый день был похож на предыдущий. Проснуться в

девять, потому что лекция в десять. Просидеть пары, уткнув-
шись в телефон, ловя обрывки знаний. После – душный



 
 
 

опен-спейс, монотонное кликание по чек-листам. Вечер –
доставленная пицца, стрим на втором мониторе, бесконеч-
ный скролл. Лечь спать с чувством легкой тошноты от по-
траченного впустую времени. Проснуться – повторить.

Он ловил себя на мысли, что живет как пользователь соб-
ственного существования. Не администратор, не разработ-
чик, а именно пользователь, который лишь реагирует на уве-
домления среды: звонок будильника – встать, пришло сооб-
щение от преподавателя – ответить, пришла зарплата – по-
тратить.

Сбой произошел в обычный четверг.
Олег сидел на очередном корпоративном онлайн-митин-

ге. Говорил тимлид, двигая мышкой по безликому слайду.
Олег в это время листал ленту Instagram. Мелькали лица
одногруппников: один открыл свой мини-стартап, второй
уехал на стажировку в Берлин, третий просто сидел с гита-
рой на крыше небоскреба в Дубае, и солнце садилось за спи-
ной. Не зависть копошилась в груди Олега. Хуже. Когнитив-
ный диссонанс.

Его аналитический ум, натренированный на поиск багов,
выдал ошибку:

ERROR: Incompatible data sets.
Ожидалось: "Я умный и перспективный".
Получено: "Моя жизнь – это плоский график с предска-

зуемым концом".
В тот момент он посмотрел не на экран, а в черный прямо-



 
 
 

угольник выключенной веб-камеры. Там, в отражении, был
не инженер, не студент с потенциалом. Там был биологиче-
ский интерфейс для потребления контента, дешевой еды и
выполнения чужих задач.

Это и был сбой. Не громкий, не драматичный. Тихий, си-
стемный. Осознание, что его ментальный код – набор убеж-
дений, привычек, реакций – написан не им. Он унаследовал
его из соцсетей, от родителей, из туманных установок «как
надо». Этот код был полон уязвимостей:

· Уязвимость №1: Бесконечное откладывание («Успею по-
том»).

· Уязвимость №2: Синдром самозванца («Я недостаточно
хорош»).

· Уязвимость №3: Фокус на сиюминутном («Что думают
другие?»).

Олег закрыл ноутбук. Шум митинга стих. В тишине ком-
наты в общежитии прозвучал самый важный вопрос, кото-
рый может задать себе разумное существо:

«Если я – продукт своей операционной системы, то кто ее
разработчик?»

Он встал, подошел к окну. Город горел огнями, каждый
из которых был чьей-то жизнью, чьим-то проектом. Кто-то
там, за этими окнами, был архитектором. А он – всего лишь
обитателем.

Именно тогда Олег, 20-летний студент и тестировщик,
принял первое осознанное решение за долгое время. Не ре-



 
 
 

активное, не навязанное. Административное.
Он открыл чистый текстовый файл. Не браузер, не игру.

Простой .txt. И написал первую строку, которая стала точкой
отсчета.

// АУДИТ СИСТЕМЫ. ДЕНЬ 1.
// Владелец: Олег.
// Статус: Сбой идентификации.
// Цель: Выяснить, кто написал код, по которому я живу.
// Действие: Запуск процедуры рефакторинга.
Это был не дневник. Это был лог-файл его трансформа-

ции.
Инженер внутри него проснулся. И первая задача этого

инженера была не в том, чтобы строить замки в воздухе. А
в том, чтобы провести полный, беспристрастный аудит теку-
щей реальности. Прежде чем проектировать новую систему,
нужно честно оценить старую.

Со всеми ее багами, утечками памяти и дырами в безопас-
ности.

Ключевой принцип, который открыл для себя Олег:
Невозможно управлять тем, что не измерено. Невозмож-

но улучшить систему, не определив ее текущее состояние с
точностью до бита.

С этой минуты его жизнь перестала быть потоком собы-
тий. Она стала проектом. Самый важный проект. Проект
«Олег 2.0».

-–



 
 
 

Апгрейд кода: Цитата
«Непроверенная жизнь не стоит того, чтобы быть прожи-

той».
– Сократ
Не «неосознанная», а именно непроверенная. Как инже-

нер проверяет гипотезу, код, схему. Олег начал проверять.
Первый вопрос аудита был прост и беспощаден:

«На что на самом деле уходят мои 168 часов в неделю?»
Следом за ним шел второй, еще более важный:
«Какие из этих затрат приближают меня к свободе, а ка-

кие – лишь имитируют деятельность?»
Пора было найти ответы. Не в душе, а в цифрах. Не в чув-

ствах, а в данных.



 
 
 

 
ГЛАВА 2: ДЕКОМПОЗИЦИЯ

ЦЕЛИ. ОТ МЕЧТЫ К
ТЕХНИЧЕСКОМУ ЗАДАНИЮ

 
«Цель, которую нельзя измерить, – не цель. Это поэти-

ческая метафора. Красивая, но бесполезная для строитель-
ства».

Олег провел неделю в режиме полного аудита. Он трекал
время по 30-минутным интервалам, записывал каждую тра-
ту, фиксировал всплески энергии и провалы в апатии. Ре-
зультаты были выведены в несколько простых, страшных в
своей наглядности диаграмм.

Перед ним лежал цифровой труп его текущей жизни. Дан-
ные не врали:

· 62 часа в неделю уходило на пассивное потребление (соц-
сети, сериалы, бесцельный сетевой серфинг).

· 14 часов – на глубокую, сосредоточенную работу (учеба,
задачи по работе).

· Финансовый график был ровной линией с микроскопи-
ческими пиками зарплаты и такими же спадами до нуля. На-
коплений: 3 850 рублей (остаток от прошлой подработки).

· Энергетическая карта показывала ежедневный обвал по-
сле 16:00, совпадающий с третьей чашкой кофе и началом
бесцельного скроллинга.



 
 
 

Но самым главным открытием было не это. Открытием
стал вопрос, который он задал себе после сбора данных: «А
ради чего всё это должно измениться?»

Ответ «стать богатым» всплыл автоматически, как попу-
лярная рекламная ссылка. Олег остановил себя. Его инже-
нерное чутье запротестовало. «Стать богатым» – это как ска-
зать «сделать хорошую программу». Расплывчато, субъек-
тивно, нефункционально.

Он вспомнил принцип из разработки: Любую сложную си-
стему можно понять и построить, если разбить ее на про-
стые, взаимосвязанные модули.

Цель «Финансовая свобода» была слишком монолитной.
Её нужно было декомпозировать – разбить на подцели, те на
задачи, а задачи на конкретные, атомарные действия.

Олег сел за чистый файл. Вверху он написал:
ПРОЕКТ: ФИНАНСОВАЯ СВОБОДА (ФС)
Версия: 1.0
Владелец проекта: Олег.
И начал задавать системе вопросы, как если бы общался

с глупым, но точным искусственным интеллектом.
ВОПРОС 1: Что такое для МЕНЯ финансовая свобода?

Не в общем, а конкретно?
· Это не «миллион долларов». Цифра без контекста – про-

сто число.
· Ответ после часа размышлений: «Финансовая свобода

– это такое состояние, когда пассивный доход от моих акти-



 
 
 

вов полностью покрывает мои желаемые месячные расходы,
и мне не нужно обменивать свое время на деньги для под-
держания привычного и достойного уровня жизни».

Уже лучше. Появились термины: пассивный доход, акти-
вы, желаемые расходы.

ВОПРОС 2: Каковы мои ЖЕЛАЕМЫЕ месячные расхо-
ды?

Олег не стал фантазировать о яхтах. Он создал таблицу с
двумя колонками: «Текущие расходы» и «Расходы при ФС».
Во вторую колонку он внес всё то же, но с повышением каче-
ства: лучшая квартира (не в общежитии), качественная еда и
спорт, обучение, путешествия 2-3 раза в год, бюджет на хоб-
би. Он сложил цифры.

Итог: 150 000 рублей в месяц. Не фантастика, а конкрет-
ная, осязаемая сумма.

ВОПРОС 3: Какой пассивный доход должен покрывать
150 000 рублей в месяц?

Здесь Олег применил простое правило из финансов: Пра-
вило 4%. Оно гласит, что с высокой вероятностью капитал
не истощится, если ежегодно снимать с него не более 4%.

Несложные вычисления: 150 000 руб./мес. * 12 мес. = 1
800 000 руб./год.

1 800 000 руб. – это 4% от Х.
Х = 1 800 000 / 0.04 = 45 000 000 рублей.
Сорок пять миллионов рублей. Цель перестала быть ту-

манной. Она стала цифрой. Большой, пугающей, но цифрой.



 
 
 

Теперь с ней можно было работать.
ВОПРОС 4: Какие существуют пути создания такого ка-

питала?
Олег набросал блок-схему:
1. Создание бизнеса (высокий риск, высокая отдача, тре-

бует множества навыков).
2. Инвестиции в ценные бумаги (ниже риск, требуется

стартовый капитал и экспертиза).
3. Создание цифровых активов (продукты, SaaS, контент

– требует времени на создание и раскрутку).
4. Комбинация подходов – как самая устойчивая архитек-

тура.
ВОПРОС 5: С чего начать СЕЙЧАС, имея на руках 3 850

рублей и 24 часа в сутки?
Это был ключевой вопрос. Ответ лежал не в сфере фи-

нансов, а в сфере личностной разработки. Чтобы построить
систему, генерирующую 45 миллионов, ему сначала нужно
было стать человеком, способным это сделать.

Олег создал новый документ – Техническое задание (ТЗ)
на версию «Олег 2.0».

ТЗ на модуль «Олег 2.
0» (краткая версия):
· Срок реализации (фаза 1): 12 месяцев.
· Цель фазы 1: Создать прототип. Выйти на ежемесячный

пассивный доход в 5 000 рублей и увеличить активный доход
в 2 раза за счет прокачки профессиональных навыков.



 
 
 

· Ключевые показатели качества (KPI):
1. Энергия: 7+ часов сна, 3 тренировки в неделю, отказ от

пищевого мусора.
2. Фокус: 4 часа в день глубокой работы над прокачкой

hard skills.
3. Финансы: Сохранять и инвестировать минимум 20% от

любого дохода. Вести детальный бюджет.
4. Обучение: Пройти 2 серьезных курса (не просто по-

смотреть видео, а сделать проекты). Прочесть 24 книги по
финансам, психологии и профессиональной тематике.

5. Окружение: Провести 1 стратегическую встречу в ме-
сяц с человеком, который уже достиг того, к чему он стре-
мится.

Взгляд на эту таблицу KPI вызвал у Олега странное чув-
ство. Не панику. Прилив ясности. Гигантская, необъятная
цель «стать богатым» превратилась в список конкретных, из-
меримых, еженедельных действий. Это был план. Инженер-
ный план.

Он понял главное: Богатство – это не причина. Это след-
ствие. Следствие правильной, отлаженной системы и лично-
сти, способной эту систему построить и поддерживать.

Путь длиной в 45 миллионов начинался с одного, совсем
негероического действия. Олег взял свой аудит времени, на-
шел самый бесполезный двухчасовой промежуток (вечерний
просмотр мемов) и заменил его в расписании на «Изучение
основ инвестирования».



 
 
 

Система получила первую конкретную команду. Проект
был запущен.

-–
Апгрейд кода: Цитата
«Цель – это мечта с дедлайном».
– Наполеон Хилл
Но Олег бы уточнил: цель – это мечта, декомпозированная

до уровня ежедневных действий, измеримых метрик и чет-
ких KPI. Мечта, превращенная в техническое задание для
самого себя.

Итог главы:
Финансовая свобода начинается не с денег. Она начина-

ется с ясности. С превращения смутного «хочу» в холодную,
четкую схему. В цифры, даты, этапы. Декомпозиция – это
мост между небом мечтаний и твердой землей реальных дей-
ствий. Вы построили этот мост? Или все еще стоите на бере-
гу, глядя на туманный силуэт желанного острова?



 
 
 

 
ГЛАВА 3: АРХИТЕКТУРА ДНЯ.

ПЕРВЫЙ НЕСУЩИЙ КОЛОННЫ
 

«Победа завтрашнего дня рождается в ритуалах сего-
дняшнего вечера и сегодняшнего утра. Вы либо создаете
день, либо день создает вас».

С деломопозированной целью в голове и холодными циф-
рами на экране Олег столкнулся с первой жестокой прав-
дой. Его текущая архитектура дня была идеально заточена
под достижение его прошлых, неосознанных целей: «про-
жить незаметно» и «избегать дискомфорта». Она была гени-
альна в своей разрушительности.

Каждое утро мозг, не получивший четкой команды, вы-
бирал путь наименьшего сопротивления: сладкий сон до по-
следнего. Каждый вечер истощенное внимание, разорванное
в клочья уведомлениями, цеплялось за дешевый дофамин
соцсетей. Это была система, работающая как часы. Часы, ко-
торые отстают на целую жизнь.

Олег понял: нельзя установить новое программное обес-
печение («Стань финансово свободным») на старую, зара-
женную вирусами операционную систему («День сурка»).
Нужно было перепрошить железо привычек. И начать с са-
мого фундамента – с того, как начинается и как заканчива-
ется его день.



 
 
 

Он назвал это «Проект: Утренний шлюз и Вечерний ба-
стион».

-–
МОДУЛЬ 1: УТРЕННИЙ ШЛЮЗ (05:30 – 08:00)
Инженерный подход: первые часы дня задают контекст

для всего остального. Это стартовая последовательность си-
стемы. Если в нее заложен хаос, система будет генерировать
хаос.

Старая схема: Проснуться от тревоги (опоздать!), про-
верка соцсетей в кровати (информационная атака), быстрый
завтрак на ходу или его отсутствие, суета.

Новая архитектура (утверждена в ТЗ):
1. 05:30 – Физический сброс. Подъем без обсуждения.

Контрастный душ (30 секунд ледяной воды в конце). Метод
не для закалки, а для взлома состояния. Резкий перепад тем-
ператур – это четкая команда телу и мозгу: «Старая петля
прервана. Начинается новый алгоритм».

2. 05:45 – Гидратация и тишина. Стакан воды. 10 минут
у окна в полной тишине. Не медитация в высоком смысле,
а очистка оперативной памяти. Просто наблюдение за дыха-
нием, за тем, как темнота за окном сменяется первым све-
том.

3. 06:00 – Зарядка интеллекта. 30 минут чтения бумажной
книги (не с экрана!). Первые 15 минут – nonfiction (финан-
сы, биографии, психология). Вторые 15 – высококачествен-
ная художественная литература (чтобы прокачивать не толь-



 
 
 

ко логику, но и эмпатию, воображение). Цель – не «прогло-
тить» информацию, а настроить мозг на глубокую работу.

4. 06:30 – Картирование дня. Лист А4, ручка. Выписыва-
ются 3 самых важных задачи (СВЗ) на день, которые прибли-
жают к годовым KPI. Не больше трех. Потом – расписание
по временным блокам. Этот лист становится главным интер-
фейсом на день. Он висит на столе.

5. 07:00 – Загрузка топлива. Полноценный, осознанный
завтрак с высоким содержанием белка. Никаких новостей,
подкастов. Только еда и, возможно, спокойная музыка. Фо-
кус на вкусе, на текстуре. Тренировка осознанности.

6. 07:30 – Финальная проверка. Просмотр календаря, под-
готовка к первой задаче. Выход из дома (или начало рабо-
ты за столом) в состоянии сфокусированной готовности, а не
реактивной суеты.

Первое утро по этой схеме было похоже на попытку запу-
стить ракету в гараже. Всё скрипело, мозг орал: «Вернись в
кровать, идиот!». Но Олег, как автомат, выполнял пункты.
К 8 утра он испытал странное чувство. Он уже сделал шесть
осознанных действий в свою пользу. Его день был уже выиг-
ран, даже если все остальное пойдет не так. Это был кредит
уверенности, выданный самому себе.

-–
МОДУЛЬ 2: РАБОЧИЕ БЛОКИ (08:00 – 18:00)
Здесь Олег внедрил метод «Помодоро в броне».
· Задача №1 (глубокая работа): 08:00 – 12:00. 4 часа, раз-



 
 
 

битые на интервалы по 90 минут с 15-минутными перерыва-
ми. В это время: телефон в авиарежиме, все мессенджеры за-
крыты, на компьютере – только нужные для работы вкладки.
Это время для прокачки самого ценного навыка, работы над
личным проектом, изучения сложного материала. Неприкос-
новенный священный блок.

· Обед и перезагрузка: 12:00 – 13:00. Полный отрыв от
экрана. Прогулка. Еда.

· Задача №2 (административное/реактивное): 13:00 –
16:00. Время для учебы, рабочих задач, ответов на почту,
звонков. Уровень фокуса ниже, но структура сохраняется.

· Задача №3 (физическая): 16:00 – 17:00. Тренировка. Не
для «кубиков», а для перезагрузки мозга и выброса стресса.
Силовые или высокоинтенсивные интервальные тренировки
(HIIT).

· Буфер и подведение итогов: 17:00 – 18:00. Завершение
недоделанного, план на завтра.

-–
МОДУЛЬ 3: ВЕЧЕРНИЙ БАСТИОН (18:00 – 22:00)
Если Утренний шлюз задает тон, то Вечерний бастион его

защищает. Его цель – не допустить кражи ресурсов и обес-
печить качественное восстановление.

1. 18:00 – Легкий ужин. Правило: закончить есть мини-
мум за 3 часа до сна.

2. 19:00 – Обучение и творчество. 60-90 минут на что-
то развивающее, но не связанное с основной работой: изуче-



 
 
 

ние языка, игра на гитаре, ведение лог-файла, планирование
недели.

3. 20:30 – Цифровой закат. Все гаджеты убираются в дру-
гую комнату. Начинается аналоговый вечер.

4. 21:00 – Ритуал завершения. Теплый душ. 10 минут чте-
ния художественной литературы (бумажной). Практика бла-
годарности – мысленный разбор 3-х хороших событий дня.
Не для «позитивного мышления», а для перепрошивки ней-
ронных путей в сторону поиска решений и возможностей.

5. 22:00 – Отбой. Полная темнота и тишина.
Первую неделю Олег чувствовал себя роботом. Но к кон-

цу второй недели произошла магия. Система начала рабо-
тать на него.

· Качество сна взлетело, потому что мозг получил четкий
сигнал: «День завершен».

· Уровень энергии стабилизировался, исчезли послеобе-
денные провалы.

· Чувство тревоги и «что я делаю со своей жизнью» смени-
лось на ощущение процесса. Он был в процессе строитель-
ства.

Он осознал ключевую вещь: Дисциплина – это не самоби-
чевание. Дисциплина – это высшая форма любви к себе бу-
дущему. Это проектирование среды, в которой твоё лучшее
«Я» может проявиться с наименьшим сопротивлением.

Вечером, заполняя лог-файл, он сделал запись:
// День 14. Архитектура дня.



 
 
 

// Наблюдение: Система рутин – это скелет, на который
наращиваются мышцы достижений.

// Без скелета – ты амеба. Ты растечешься в любую сторону
под давлением обстоятельств.

// Вывод: Свобода – это не отсутствие расписания. Сво-
бода – это наличие своего, осознанного расписания, которое
ведет тебя к цели.

// Следующий модуль: Оптимизация топлива (питание) и
апгрейд физического носителя (тренировки).

Его день перестал быть тюрьмой времени. Он стал его ма-
стерской.

-–
Апгрейд кода: Цитата
«Мы – это то, что мы делаем изо дня в день. Таким обра-

зом, совершенство – это не действие, а привычка».
– Аристотель
Олег добавил от себя: Совершенство – это архитектура.

Это продуманная система ежедневных действий, где каждая
привычка является несущей колонной для здания твоей бу-
дущей жизни. Сломай колонну – прогнется вся конструкция.
Укрепи – выстоишь в любой шторм.

Итог главы:
Вы либо управляете ритуалами, либо ритуалы управляют

вами. Ваше утро определяет вектор дня. Ваш вечер опреде-
ляет качество завтрашнего утра. Что стоит в вашем «Утрен-
нем шлюзе»? Суета или намерение? Что охраняет ваш «Ве-



 
 
 

черний бастион»? Восстановление или цифровой хаос?



 
 
 

 
ГЛАВА 4: ВРАГ ВНУТРИ

КОДА. СИЛА ВОЛИ КАК
ИСЧЕРПАЕМЫЙ РЕСУРС

 
«Дисциплинированный человек – не тот, кто заставляет

себя. Это тот, кто создал среду, где ему не приходится себя
заставлять».

Система работала. Архитектура дня стояла, как хорошо
собранный каркас. Олег гордился своими 14 днями последо-
вательности. А потом наступил День Пятнадцатый.

Это был не просто сбой. Это был полный крах системы.
Проснулся в 7:30 с тяжелой головой (нарушил ритуал отбоя).
Пропустил контрастный душ и чтение. На завтрак съел пече-
нье. На глубокой работе постоянно отвлекался на YouTube.
Тренировку пропустил, сказав себе «восстановление». Вече-
ром, вместо аналогового времени, просидел 4 часа, листая
тикток, с тупой, кислой злостью на себя.

Лог-файл вечером был краток и ядовит:
// День 15.
// Полный fuckup.
// Система не сработала. Я – слабак.
На следующий день, с трудом вернувшись к ритуалам, он

сел анализировать сбой. Инженер внутри него требовал root-
причины. Почему хорошо спроектированная система дала



 
 
 

такой catastrophic failure?
Ответ пришел из исследования по психологии, которое он

читал в рамках своего «интеллектуального завтрака». Тео-
рия истощения эго (силы воли). Сила воли – не безгранич-
ный моральный стержень. Это конечный ресурс, как заряд
батареи. Каждое решение, требующее самоконтроля (встать
по будильнику, отказаться от сладкого, начать сложную за-
дачу), этот заряд истощает.

В День Пятнадцатый его «батарея» была изначально по-
сажена плохим сном. Каждое мелкое решение («встать или
поспать?», «почистить зубы или нет?») отнимало заряд. К
моменту, когда нужно было приступить к глубокой работе,
аккумулятор был в красной зоне. Мозг, стремящийся к энер-
гоэффективности, выбрал путь наименьшего сопротивления
– бесконечный скролл.

Олег понял фундаментальную ошибку. Он строил систе-
му, полагаясь на силу характера. Но характер в состоянии
усталости – ненадежный союзник. Надежной может быть
только архитектура, которая минимизирует необходимость
принимать решения.

Он начал проектировать систему защиты от самого себя.
-–
МОДУЛЬ 1: ПРИНЦИП ЗАБЛОКИРОВАННЫХ ДВЕ-

РЕЙ
Если сила воли – дверь, которую можно открыть под дав-

лением усталости, то нужно заварить эту дверь наглухо. За-



 
 
 

ранее.
· Пример: Утром не решать, идти ли на тренировку. Реше-

ние принято раз и навсегда в ТЗ: «ПН, СР, ПТ – трениров-
ка в 16:00». Это не вопрос для обсуждения. Это железное
правило системы, как закон физики. Не «захочу – пойду», а
«система говорит – иду».

· Внедрение: Олег создал в календаре неснимаемые бло-
ки на глубокую работу, тренировки, ритуалы. Они стали
«встречами с самим собой», которые нельзя перенести. Он
поставил на смартфон приложение-блокировщик сайтов и
соцсетей на время глубокой работы. Пароль от приложения
он записал на бумажке и отдал на хранение соседу по ком-
нате до вечера. Физическое устранение выбора.

-–
МОДУЛЬ 2: ПРАВИЛО «ОДНОГО РЕШЕНИЯ» ДЛЯ

РУТИН
Цель: свести к минимуму количество мелких решений,

расходующих силу воли.
· Одежда: Олег создал «униформу» для будней: 5 одина-

ковых простых футболок, 3 одинаковые пары штанов, одна
пара кроссовок. Больше не нужно думать, «что надеть».

· Питание: Он не выбирал каждый день, что готовить.
Он создал меню-шаблоны на неделю: завтрак (овсянка+яй-
ца+авокадо), обед (гречка+куриная грудка+овощи), ужин
(творог+зелень). Скучно? Да. Эффективно? Невероятно.
Это высвобождало умственную энергию для важных реше-



 
 
 

ний.
· Финансы: Настроил автоматические переводы 20% с

любой поступающей суммы на отдельный инвестиционный
счет. Решение «откладывать» было принято один раз. Те-
перь оно выполнялось автоматически, без участия уставшей
силы воли.

-–
МОДУЛЬ 3: ПРЕКОММИТМЕНТ И «ЧЕРТОВ ЯЩИК»
Это был самый мощный прием. Прекоммитмент – это

принятие решения о своих будущих действиях до наступле-
ния момента слабости.
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