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Представьте: ваша личность — сложная операционная система. Одни
программы установлены семьей, другие — травматичным опытом, третьи
давно устарели, но продолжают фоновые процессы, отнимая ресурсы. Вы
замечаете баги: повторяющиеся сценарии в отношениях, необъяснимую
тревогу, чувство бега на месте. Эта книга дает вам права администратора,
чтобы управлять исходным кодом собственной жизни.Опираясь на
методологию машинного обучения, автор проводит через пять этапов: от
сбора объективных данных о себе и очистки их от шума (чужих мнений,
когнитивных искажений) до постановки точных целей, безопасных
экспериментов и развертывания обновленной версии «я». Вы узнаете, почему
эмоции — важнейшие метрики системы, как выявить ключевые паттерны и
переписать их без самокритики.Это практическое руководство с десятками
жизненных примеров и конкретных техник. Вы перестанете быть жертвой
собственных «глюков» и станете архитектором, проектирующим жизнь, в
которой хочется жить. Готовы начать перепрошивку?
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Александр Гончаров
Машинное обучение для души. Как
использовать принципы ИИ, чтобы

стать тем, кем ты хочешь быть
 

Введение: Новая операционная система для жизни
 

Представьте на мгновение, что ваша психика, ваш характер, ваши автоматические реак-
ции – это операционная система. Она была установлена очень давно, в детстве, и с тех пор
бесчисленное количество раз обновлялась обстоятельствами, травмами, образованием, обще-
ством. Вы пользуетесь ею каждый день, чтобы взаимодействовать с миром, но редко задумы-
ваетесь о ее архитектуре. Как и в любой старой ОС, в ней есть удобные функции, но также
и ошибки, которые периодически все подвешивают: необъяснимая прокрастинация, вспышки
раздражения на близких, чувство фоновой тревоги, повторяющиеся сценарии в отношениях
или карьере, которые заканчиваются одним и тем же разочарованием. Вы пытались переуста-
новить отдельные «программы» – брали курсы, читали книги, начинали с понедельника. Но
глубокие, системные ошибки возвращались, потому что точечные исправления не затрагивали
исходный код. Вы продолжали быть пользователем системы, страдающим от ее сбоев, даже
не подозревая, что у вас есть права разработчика. Что вы можете не просто переустановить
приложение, а переписать ядро.

Эта книга – руководство по тому, как получить эти права. Как перестать быть пассивным
пользователем собственной жизни и стать ее активным архитектором, инженером и системным
администратором. Мы будем использовать для этого не случайные советы или мотивационные
лозунги, а самую мощную и проверенную методологию создания сложных, адаптивных систем
– принципы машинного обучения и разработки искусственного интеллекта.

Позвольте сразу развеять возможное недоумение. Эта метафора – не про то, чтобы
стать роботом. Напротив, она про то, чтобы обрести человеческую свободу. ИИ не рождается
«умным». Его интеллект – результат четкого, последовательного, почти научного процесса.
Сначала инженеры собирают огромные массивы сырых данных – без оценок, без фильтров.
Затем ставят точную задачу: что именно должна уметь делать система? Потом начинается дол-
гий цикл обучения: модель пробует, ошибается, получает обратную связь и корректирует свои
внутренние параметры. Потом ее тестируют в реалистичных, а потом и в стрессовых условиях.
И только затем – разворачивают в реальном мире, постоянно следя за ее работой. Это не магия.
Это дисциплинированный путь от хаоса данных к работающему алгоритму.

Ровно этим интуитивно пытается заняться человек, когда говорит «хочу измениться».
Но делает он это, как правило, хаотично. Он пытается «стать лучше», не собрав объективных
данных о том, как он живет сейчас. Он ставит размытую цель «быть счастливым», не опреде-
лив, какие конкретные поведенческие шаблоны за этим стоят. Он пытается «загрузить» новую
привычку (например, вставать в пять утра) на неподготовленную, зашумленную старыми про-
цессами «систему» и, потерпев неудачу, делает вывод о своей слабости. Он не тестирует изме-
нения в безопасной среде, а сразу бросается в бой, и первая же неудача откатывает его назад.
Он не отслеживает свое состояние, пока не грянет кризис выгорания. Короче говоря, он дей-
ствует без плана, без методологии, без инструментов разработчика. Метафора ИИ дает нам
именно этот структурированный план, этот каркас, на который можно нарастить плоть и кровь
собственного уникального опыта.
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Этот подход ценен одним ключевым качеством – объективностью. Он позволяет дистан-
цироваться от болезненной самокритики. Фраза «я снова все провалил, я безвольный» – это
голос страдающего пользователя. А фраза «модель целеполагания дала сбой в условиях уста-
лости, необходима дополнительная тренировка устойчивости к ресурсным ограничениям» –
это голос спокойного разработчика. Вы перестаете быть проблемой и становитесь интересней-
шим проектом. А к проекту можно испытывать любопытство, терпение и методичность.

Книга построена как пошаговый путь этого проекта, разделенный на пять логических
частей, пять больших этапов жизненного цикла вашей личной операционной системы.

В Части I: Сбор данных мы займемся самым скучным и самым важным – фундаменталь-
ным исследованием. Прежде чем что-то менять, нужно беспристрастно понять, что есть. Мы
отключим автопилот мгновенных оценок («какой ужасный день», «я ее разочаровал») и вклю-
чим режим нейтрального датчика. Вы научитесь фиксировать свою жизнь как лог-файл: что
реально происходило, какие решения принимались, куда ушло время и энергия, какие внеш-
ние события вызывали внутренние отклики. Это этап глубокой, не осуждающей честности. Без
чистых, не зашумленных мнениями данных все дальнейшие построения будут подобны дому
на песке.

Имея на руках эту карту текущей реальности, мы перейдем к Части II: Постановке
задачи. Ключевой вопрос здесь: какую именно модель мы хотим обучить? Мы превратим
туманные абстракции вроде «уверенности в себе» или «гармонии» в конкретную, измеримую
архитектуру. Какие конкретные поведенческие модули (привычки) должны появиться? Какие
алгоритмы мышления (способы реагирования на события) требуют переписывания? Какое
«железо» (окружение, распорядок дня) нужно для поддержки новых процессов? Это этап стра-
тегического проектирования вашего будущего «Я».

Часть III: Процесс обучения – это фаза активных экспериментов. Здесь теория встреча-
ется с практикой. Мы начнем с безопасных проб в «песочнице», где цена ошибки минимальна.
Мы разберем, как работают ваши глубинные установки – те самые «нейросети подсознания»,
сформированные прошлым опытом, – и как аккуратно перепрошивать их новым, более полез-
ным кодом. Вы освоите принцип градиентного спуска: искусство делать не гигантские болез-
ненные прыжки, а множество микроскопических шажков в верном направлении, постоянно
сверяясь с обратной связью. Здесь неудача перестает быть провалом и становится ценнейшим
элементом обучающей выборки.

Но модель, отлично работающая в тепличных условиях, может дать сбой в реальном
мире. Поэтому Часть IV: Тестирование и валидация посвящена жесткой проверке. Мы будем
постепенно выпускать обновленное «Я» во все более сложные условия: в стрессовые рабочие
ситуации, в эмоционально заряженные семейные разговоры, в обстоятельства неопределенно-
сти. Мы будем анализировать, где возникают ошибки, и спокойно, как инженеры, вносить кор-
рективы. Это этап закалки, который отделяет рабочую, жизнеспособную версию вас от краси-
вой, но хрупкой теоретической конструкции.

И, наконец, Часть V: Развертывание и мониторинг – это про то, как жить в новой версии
себя на постоянной основе. Как перейти из режима «интенсивного обучения» в режим «штат-
ной эксплуатации». Мы создадим систему легкого постоянного отслеживания, чтобы вовремя
замечать признаки устаревания или сбоев. Поговорим о плановых обновлениях – вашей стра-
тегии обучения в течение всей жизни. И о рутинном «техническом обслуживании» – практи-
ках, которые поддерживают психическое и эмоциональное здоровье системы на долгом пути.

Мы также честно разберем случай особой сложности – что делать, когда система,
несмотря на все усилия, «падает» в кризис, и критически важную главу о том, что система
по определению неидеальна, а вы – не машина. Ваша иррациональность, творчество, спонтан-
ность и способность любить – это не ошибки, а ключевые особенности, делающие вас челове-
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ком. Метафора – лишь каркас, инструмент для порядка. Жизнь происходит в пространстве
между линиями этого каркаса.

Главный вопрос, который я задаю вам, открывающему эту книгу, звучит так: готовы ли
вы на время сменить роль? Сменить роль страдающего пользователя, который тыкает в завис-
ший интерфейс, на роль спокойного, внимательного и увлеченного разработчика, который
может заглянуть в консоль, прочитать логи и понять, в какой именно строчке кода происходит
ошибка, чтобы ее исправить.

Если в вас есть это любопытство к собственной внутренней работе, эта готовность к мето-
дичности – начинаем. Сделайте сейчас символический жест. Мысленно найдите в себе панель
управления. И нажмите ту самую, первую и самую важную кнопку. Ту, что запускает про-
цесс изменения. На вашем внутреннем экране должна появиться простая строка: [SYSTEM]
Режим наблюдения активирован. Начало записи лог-файла…

Все остальное – вопрос времени, последовательности и доброты к себе как к самому
важному проекту в вашей жизни. Поехали.
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Часть I. Сбор данных. Объективная реальность «Я»

 
Первая часть посвящена фундаменту всего последующего развития – беспристрастной

самодиагностике. Здесь мы отложим в сторону оценки, ярлыки и эмоциональные суждения,
чтобы научиться видеть себя как набор фактов, паттернов и данных. Без честной исходной
информации любые попытки изменений будут строиться на зыбкой почве иллюзий. Вы пре-
вратитесь в внимательного наблюдателя за собственной жизнью, научитесь фиксировать свои
реакции, распределение ресурсов и влияние окружения, чтобы в итоге получить четкую, очи-
щенную от «шума» карту своего текущего состояния.
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Глава 1. Станьте наблюдателем:
включите режим сбора данных

 
В этой главе вы научитесь выходить из режима автопилота и начинать сознательно фик-

сировать процессы своей внутренней и внешней жизни. Мы рассмотрим практические инстру-
менты: от ведения дневника в формате лог-файла, где вы записываете события без эмоциональ-
ной окраски, до анализа своих эмоций как ценных метрик, указывающих на удовлетворённость
потребностей. Вы начнёте отмечать триггеры, запускающие автоматические реакции, прово-
дить аудит времени и энергии, а также картографировать своё окружение. Итогом станет уме-
ние видеть не отдельные драмы, а повторяющиеся паттерны поведения, что является первым
шагом к управлению ими.
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Дневник как лог-файл: техника
нейтрального прожитого дня.

 
Если вы когда-либо пытались «разобраться в себе» или понять, почему снова насту-

пили на те же грабли, вы наверняка начинали с внутреннего диалога, полного оценок и эмо-
ций. «Почему я такой бестолковый?», «Опять все испортил», «Надо было сказать иначе». Это
похоже на попытку починить сложный прибор, тыкая в него палкой и браня его за неисправ-
ность. Первый и самый важный шаг в нашей метафоре – отказаться от роли разгневанного
пользователя и занять позицию бесстрастного инженера, который первым делом подключает
к системе диагностическое оборудование. То есть начинает собирать данные. Не мнения, не
оценки, а сырые, необработанные факты о работе системы под названием «Я».

Этот переход – от оценки к наблюдению – и составляет суть данной главы. Представьте,
что ваше сознание – это высокочувствительный датчик, а ваш день – поток событий, который
нужно зафиксировать. Пока вы не сделаете этого, все ваши попытки изменений будут стро-
иться на искажённой, субъективной и зашумлённой эмоциями картине. Вы будете «лечить»
не болезнь, а симптомы, и удивляться, почему становится только хуже. Наша задача – создать
максимально объективный лог-файл или по другому – журнал регистрации событий вашей
жизни за последние дни. Без этого фундамента дальнейшая работа невозможна.

Давайте рассмотрим это на примере двух разных людей. Возьмём Алексея, менеджера
среднего звена в крупной компании. Он приходит домой после работы раздражённым и выжа-
тым как лимон. Его внутренний диалог звучит так: «Опять кошмарный день, начальник – само-
дур, коллеги – бездельники, я ничего не успеваю, все бесит». Это – оценка, причём довольно
токсичная. Она не даёт данных, она лишь констатирует страдание. А теперь давайте переведём
это в режим наблюдения. Что конкретно произошло? В 11:00 было совещание с начальником,
где тот критиковал отчёт, подготовленный Алексеем. Критика касалась не сути, а оформле-
ния. После совещания Алексей зашёл в чайную, встретил коллегу из смежного отдела, который
пошутил про его завал, и Алексей резко ответил. Затем он три часа сидел над исправлением
отчёта, параллельно отвечая на сообщения в мессенджере, и в итоге сдал его в 18:30, пропу-
стив запланированную тренировку. Его фиксируемые показатели: раздражение (сила 8 из 10
после совещания), усталость (сила 9 из 10 к 17:00), чувство вины (из-за срыва тренировки).
Спусковые крючки: тон начальника, шутка коллеги, непрерывный поток уведомлений. Куда
ушла энергия? На трёхчасовое сидение в состоянии стресса и многозадачность. Вот это уже –
данные. Пока без выводов, просто факты.

Или другой пример – Марина, фрилансер и молодая мама. Её вечерняя оценка: «Я ничего
не успеваю, я плохая мать и никудышный специалист, день прошёл впустую». Данные наблю-
дения могут выглядеть иначе. С 9:00 до 11:30 она работала над проектом, сделав значительную
часть. В 11:30 ребёнок попросил поиграть, и они играли до 13:00. Потом был обед, уборка,
после чего ребёнок уснул, а Марина, вместо того чтобы вернуться к работе, полтора часа
листала соцсети, чувствуя нарастающую тревогу. Потом проснулся ребёнок, пришлось гото-
вить ужин, муж вернулся в 19:00. Ключевые показатели: концентрация (высокая с 9 до 11:30),
чувство вины (появилось в 14:30 и нарастало), тревога (пик в 15:00), радость (от игры с ребён-
ком). Триггер: переход от «родительской» задачи к «рабочей» в состоянии усталости. Ресурсы:
два часа утренней высокой продуктивности были потрачены эффективно, а послеобеденный
спад энергии не был учтён в планах.

Как видите, переход от оценки к данным кардинально меняет картину. Вместо глобаль-
ного «все плохо» появляются конкретные точки напряжения, закономерности в распределении
энергии, спусковые крючки эмоций. Алексей видит, что его основная утечка ресурсов – не сам
начальник, а трёхчасовое состояние стресса и многозадачность после неприятного события.
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Марина понимает, что проблема не в её общей некомпетентности, а в отсутствии плана на
период спада энергии и в неучтённом чувстве вины, которое блокирует возвращение к работе.

Именно для такой фиксации и нужен дневник как журнал регистрации событий. Забудьте
на время о красивых литературных записях, философских размышлениях и описаниях чувств.
Ваша задача – сухой репортаж. Вы – корреспондент, который описывает события дня мак-
симально нейтрально. Структура может быть простой: время, событие/действие, фиксируе-
мая эмоция (и её интенсивность по шкале от 1 до 10), затраченные ресурсы (время, энер-
гия). Например: «14:00-15:30 – подготовка презентации. Эмоция: лёгкое раздражение (4/10),
переходящее в сосредоточенность (6/10) к 15:00. Ресурсы: высокая умственная энергия.
15:30-15:45 – перерыв, чтение новостей. Эмоция: тревога (увеличилась с 3 до 6/10 после про-
чтения политического заголовка). Ресурсы: переход в рассеянное состояние».

Особое внимание стоит уделить эмоциям как ключевым показателям. В нашей метафоре
эмоция – это не что-то постыдное или мешающее. Это важнейший сигнал от системы, пока-
затель того, как она оценивает происходящее. Раздражение часто сигнализирует о нарушении
личных границ или срыве планов. Тревога – о чувстве потери контроля или неуверенности в
будущем. Апатия – о выгорании или отсутствии смысла в действиях. Итак, фиксируя эмоцию
и контекст, в котором она возникла, вы начинаете расшифровывать внутренние протоколы
своей системы.

Начните с малого. Не пытайтесь вести такой детальный журнал всего дня сразу. Выделите
для наблюдения 2-3 ключевых отрезка: например, утро (первые два часа после пробуждения),
середина рабочего дня и вечер. Фиксируйте именно в эти промежутки. Цель первой недели
– не изменить что-то, а просто настроить инструмент наблюдения и привыкнуть к позиции
регистратора. Вы удивитесь, насколько сам этот процесс – простое действие по записи фактов
– уже начинает дистанцировать вас от хаотичного потока переживаний. Вы перестаёте быть
«потоком», вы становитесь «берегом», с которого за этим потоком наблюдают. А с берега все-
гда виднее и направление течения, и его скорость, и те камни, о которые вода разбивается
вновь и вновь.

Практический вывод: сегодня же, прежде чем лечь спать, выделите 10 минут. Возь-
мите блокнот или откройте простой текстовый файл. Опишите прошедший день не как судья,
а как следователь. Только факты: что делали, в какое время, с кем общались, какие ключевые
эмоции фиксировали и их силу. Не пишите «скучное совещание», напишите: «совещание с
отделом продаж с 10 до 11, чувствовал сонливость (5/10) и нетерпение (7/10)». Сделайте это
один раз. Завтра – повторите. Ваша цель на эту неделю – не результат, а отладка самого про-
цесса сбора данных. Вы включаете самый важный режим – режим внимательного, доброжела-
тельного и бесстрастного наблюдателя за самим собой. Всё остальное начнётся после.
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Эмоции – это показатели: что на

самом деле измеряют ваши чувства
 

Перейдя от общих принципов наблюдения к практике ведения дневника наблюдений,
вы неизбежно столкнетесь с главным «сырым материалом» – эмоциями. Гнев, радость, тоска,
тревога. В обычной жизни мы либо подавляем их, либо поддаемся им, либо бесконечно ана-
лизируем, погружаясь в самокопание. Наш подход иной. Здесь эмоция – не враг и не повод для
драмы. Это важнейший системный показатель, точный сигнал, который измеряет состоя-
ние системы. Ваша задача – не судить этот показатель, а понять, что именно он показывает и
о каком состоянии системы сигнализирует.

Представьте, что на приборной панели вашего автомобиля загорелась лампочка «Про-
верьте двигатель». Вы можете заклеить ее изолентой (подавление), можете впасть в панику
и вызвать эвакуатор (подчинение эмоции), а можете подключить диагностический сканер и
считать код ошибки. Эмоция – это и есть та самая лампочка. Раздражение, апатия, внезапная
радость – все это коды. Наша цель – научиться их расшифровывать. Что измеряет, например,
раздражение? Чаще всего – фактическое или ощущаемое нарушение ваших границ, планов или
ожиданий. Когда Алексей из нашего примера резко ответил коллеге, лампочка «раздражение»
загорелась ярко. Диагностика показывает: код ошибки «срыв плана» (он уже был расстроен
после совещания и не планировал вступать в диалоги) и «нарушение границ» (шутка коллеги
была воспринята как вторжение в его и без того сложное эмоциональное пространство).

Рассмотрим еще один частый показатель – тревогу. Что она измеряет? Почти всегда –
ощущение потери контроля над значимой ситуацией или неопределенность будущего. Марина,
листая соцсети вместо работы, чувствовала нарастающую тревогу. Код ошибки: «неопределен-
ность» («успею ли я?», «что будет, если не сдам в срок?») и «потеря контроля» (она понимала,
что тратит время впустую, но не могла остановиться). Еще один ключевой показатель – апатия,
упадок сил. Это не лень. Это часто показатель системного перегрева или отсутствия значимой
цели. Система снижает энергопотребление, чтобы не выйти из строя. Если вы чувствуете, что
«ничего не хочется», спросите себя: а что я делал последние две недели? Скорее всего, вы
будете перечислять задачи, которые не приносят ни радости, ни видимого смысла, выполнен-
ные на износ.

Понимание этого меняет всё. Вы перестаете бороться с «плохими» чувствами. Вместо
этого вы с любопытством спрашиваете: «Интересно, что этот показатель пытается мне сооб-
щить о текущем состоянии моих дел, границ или ценностей?» Это превращает внутреннюю
борьбу в техническое задание. Не «я опять тревожусь, как же это надоело», а «уровень тревоги
поднялся до 7 из 10. Контекст: просмотр ленты новостей. Гипотеза: показатель реагирует на
неконтролируемый поток негативной информации и мою неопределенность в завтрашнем дне.
Действие: ограничить входной поток, составить четкий план на завтра».

Как практически работать с показателями? Первый шаг вы уже делаете, фиксируя их в
дневнике наблюдений. Второй шаг – ранжирование по интенсивности. Всегда оценивайте силу
эмоции по шкале от 1 до 10. «Раздражение (3/10)» и «Ярость (9/10)» – это данные о совер-
шенно разных состояниях системы, требующих разного реагирования. Третий, ключевой шаг –
контекстуальный анализ. Задайте себе три простых вопроса сразу после фиксации показателя:
1) Что произошло непосредственно перед тем, как я это почувствовал? (триггер). 2) О чем эта
эмоция пытается меня предупредить или что сообщить? (гипотеза о значении). 3) Какое кон-
кретное, маленькое действие может скорректировать это состояние системы? (калибровка).

Давайте применим это к реальной бытовой ситуации. Допустим, вы договорились с парт-
нером, что он заберет ребенка из садика. В 18:30 вам звонят из садика, что ребенка никто
не забрал. Ваша первичный показатель – паника (8/10) и гнев (8/10) на партнера. Вы звоните
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ему – оказывается, у него аврал на работе, он забыл, но сейчас выезжает. Ребенка забирают.
К вечеру вы чувствуете фоновое раздражение (5/10) и обиду (6/10). Старый сценарий – зака-
тывание ссоры: «Ты всегда забываешь! Тебе ничего не важно!». Новый, «инженерный» под-
ход – анализ показателей. Контекст: срыв важной договоренности, ощущение, что ваш семей-
ный план не в приоритете. Что измеряет обида? Вероятно, ощущение недооцененности вашего
труда и планирования. Вы весь день выстраивали график, исходя из этого соглашения, и его
сбой обесценил ваши усилия. Конструктивное действие, основанное на расшифровке показа-
теля, – не обвинение, а предложение: «Давай обсудим, как нам сделать так, чтобы в случае
аврала эта важная задача автоматически перекладывалась, например, на смс-напоминание или
звонок мне. Для меня важно, чтобы наш общий план был надежным». Итак, вы переходите от
выражения эмоции к решению проблемы, которую она обозначила.

Практический вывод на сегодня: в течение дня, когда вы ловите себя на яркой эмо-
ции (не важно, положительной или отрицательной), сделайте моментальную мысленную паузу.
Назовите показатель: «Тревога». Оцените его интенсивность: «7 из 10». Спросите: «Что он
измеряет прямо сейчас?» Сформулируйте гипотезу: «Измеряет мою неуверенность в завтраш-
ней презентации». Вечером, заполняя дневник наблюдений, проанализируйте 2-3 самых ярких
показателя дня. Цель – не избавиться от них, а натренировать навык их быстрой расшифровки.
Со временем этот навык станет автоматическим, и вы будете воспринимать внутреннюю бурю
не как катастрофу, а как набор полезных диагностических данных, требующих осмысления.
Вы перестанете быть заложником погоды в душе и станете ее внимательным синоптиком.
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Фиксация триггеров: события и слова,
запускающие автоматические реакции

 
Научившись видеть в эмоциях ценные системные метрики, мы закономерно подходим к

следующему, еще более конкретному уровню сбора данных. Если эмоция – это загоревшаяся
на приборной панели сигнальная лампа, то триггер – это та самая кнопка или событие, кото-
рое эту лампу зажгло. В контексте саморазвития триггер— это любой внешний или внутрен-
ний стимул, который запускает у нас автоматическую, часто нежелательную и эмоционально
заряженную реакцию. Это та точка входа, где мы перестаем выбирать свою реакцию осознанно
и переходим на автопилот старого, часто устаревшего программного кода. Ваша задача как
исследователя – составить подробную карту этих точек входа. Потому что, не зная, где нахо-
дятся кнопки, нажатия которых вы не контролируете, вы обречены раз за разом становиться
жертвой одних и тех же сценариев.

Что может быть спусковым крючком? Диапазон огромен. Это может быть конкретная
фраза, определенный тон голоса, поведение другого человека. Это может быть ситуация: пре-
бывание в большой шумной толпе, необходимость выступить публично, звонок с незнакомого
номера. Это может быть даже ваше внутреннее состояние – чувство усталости, голод, легкая
простуда, – которое резко снижает порог чувствительности для других стимулов. Например,
тот же Алексей, наш менеджер, в отдохнувшем и спокойном состоянии мог бы просто отшу-
титься в ответ на реплику коллеги. Но состояние после жесткой критики начальника – внут-
ренний триггер в виде унижения и стресса – сделало его сверхчувствительным, и безобидная
шутка стала внешним стимулом, запустившим вспышку раздражения. Поиск спусковых крюч-
ков – это детективная работа, где вам нужно восстановить полную цепочку: внешнее событие
плюс внутренний контекст равно автоматическая реакция.

Давайте рассмотрим подробный пример из сферы отношений. Представьте Анну, кото-
рая находится в долгих отношениях. Она замечает, что ее неизменно выводит из себя одна и та
же ситуация: когда партнер, придя с работы, погружается в телефон и отключается от общения.
Старая интерпретация: «Он меня игнорирует, я ему не интересна, наши отношения ему без-
различны». Это оценка, ведущая к ссоре. Взгляд исследователя: нужно найти точный триггер
и его значение. Анна начинает вести дневник наблюдений. Она фиксирует: ключевое событие
– визуальная картина партнера, уткнувшегося в экран с отсутствующим выражением лица в
течение первых сорока минут после прихода домой. Сопутствующий внутренний контекст –
усталость Анны после своего рабочего дня и ее ожидание «ритуала соединения»: выпить вме-
сте чай, расспросить друг друга о дне. Автоматическая реакция – чувство леденящего оди-
ночества, метрика тоски на 7 из 10, переходящее в пассивно-агрессивные комментарии. Про-
анализировав несколько таких случаев, Анна видит закономерность: триггер срабатывает не
всегда, а только когда она сама устала и нуждается в подтверждении связи. Сам по себе факт
использования телефона партнером – не проблема; проблемой является его сочетание с ее
внутренней потребностью в подтверждении значимости в этот конкретный момент. Это откры-
тие – огромный шаг вперед. Теперь можно работать не с глобальной проблемой отношений,
а с конкретным узким местом: либо с коммуникацией ожиданий, либо с управлением своим
внутренним контекстом.

Технически фиксация спусковых крючков – это углубленная версия ведения дневника
наблюдений. К столбцам «Время», «Событие», «Эмоция» добавляется колонка «Предшеству-
ющее событие или контекст». Ваша цель – поймать момент «до». В идеале – в течение дня, но
как минимум вечером, реконструируя день, задавайте себе ключевые вопросы: «Что только
что произошло или что я только что подумал перед тем, как почувствовал эту эмоцию?»
и «В каком состоянии я находился до этого? Был ли я голоден, устал, уже взвинчен чем-то



А.  Гончаров.  «Машинное обучение для души. Как использовать принципы ИИ, чтобы стать тем, кем ты хочешь
быть»

15

другим?». Это учит отслеживать причинно-следственные связи не в глобальном смысле, а в
самом что ни на есть практическом, сиюминутном.

Еще один важный аспект работы со спусковыми крючками – понимание их иерархии и
силы. Некоторые из них – это снайперские выстрелы, которые бьют точно в цель почти всегда.
Например, для человека, болезненно переживающего публичную оценку, фраза начальника
«Мне нужно с тобой поговорить» может мгновенно запускать тревогу в 9 баллов. Другие фак-
торы – это капель, точильный камень; они слабы по отдельности, но их постоянное повторе-
ние изматывает. Например, для фрилансера Марины таким фактором-«капельницей» может
быть постоянный звук входящих сообщений в рабочем чате, каждый раз отрывающий ее от
глубокой работы и запускающий микротревогу. Фиксация помогает увидеть и тех, и других:
первых – чтобы выработать к ним осознанный алгоритм реакции, вторых – чтобы по возмож-
ности устранить их из среды.

Практическая работа со спусковыми крючками не заканчивается их фиксацией. Следу-
ющий шаг – создание «буфера». Когда вы знаете свои главные триггеры, вы можете подгото-
виться. Это называется методом «Если – то». Вы буквально программируете себе новую, более
адаптивную реакцию. Например, для Алексея схема может быть такой: «ЕСЛИ после совеща-
ния с начальником я чувствую раздражение выше 7 баллов, ТО я не иду сразу к компьютеру,
а иду на пятиминутную прогулку по этажу или выпиваю стакан воды у окна, делая три
глубоких вдоха». Это не устраняет пусковой фактор – поведение начальника, – но разрывает
автоматическую цепочку «стимул – реакция», вставляя между ними паузу и осознанное дей-
ствие. Для Анны план может звучать так: «ЕСЛИ я вижу, что партнер уткнулся в телефон,
и чувствую подступающую тоску, ТО я сначала спрашиваю себя: «Я устала? Мне прямо сей-
час нужно внимание?». И если да, ТО я произношу вслух просьбу: «Давай через десять минут
отложим телефоны и поболтаем за чаем?».

Итак, фиксация спусковых крючков – это активный процесс превращения себя из мари-
онетки, дергаемой за невидимые нити внешних и внутренних стимулов, в инженера, который
эти нити нашел, изучил и теперь может либо перерезать, либо аккуратно перевязать, создавая
новую, более совершенную конструкцию. Вы перестаете удивляться собственным вспышкам
и начинаете их предсказывать. А что можно предсказать, тем можно и управлять.

Практический вывод для этой подглавы: в течение следующих трех дней поставьте
перед собой задачу обнаружить и зафиксировать в дневнике наблюдений как минимум пять
конкретных спусковых крючков. Не ограничивайтесь крупными ссорами или кризисами.
Обращайте внимание на микрореакции: легкое сжатие в груди при определенном вопросе,
импульс проверить соцсети, услышав сигнал телефона, раздражение от громкого разговора
коллег. Для каждого фактора попробуйте прописать цепочку:

1. Точное описание события-«спускового крючка».
2. Мое внутреннее состояние до него.
3. Последовавшая автоматическая мысль или эмоция с метрикой.
4. Гипотеза: какую мою потребность или уязвимость этот фактор задевает?
В конце третьего дня выберите один, самый частый или самый болезненный триггер

и разработайте для него простой план «буфера» по схеме «Если – то». Не стремитесь сразу
изменить реакцию, просто напишите план на бумаге. Уже одно наличие такого плана начинает
менять ваше восприятие, добавляя в ситуацию крупицу контроля и осознанности.
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Аудит времени и энергии: куда
уходят ваши основные ресурсы

 
Определив спусковые крючки, мы установили, какие именно кнопки запускают в нас

автопилотные реакции. Теперь нам нужно понять, на что тратится топливо, которое приводит
в движение всю систему. Если представить ваше «Я» как сложный аппарат, то время и энергия
– это его основные валюты, его электричество и процессорное время. Без чёткого понимания,
куда эти ресурсы уходят на самом деле, любые планы по «усовершенствованию» обречены. Вы
будете пытаться установить новую, мощную программу (например, спорт или изучение языка)
на устройство, которое постоянно разряжено или забито фоновыми процессами. Поэтому сле-
дующим логическим шагом после фиксации эмоций и раздражителей – провести строгий, объ-
ективный аудит двух ключевых ресурсов: времени и ментальной энергии.

Важно сразу разделить эти два понятия, потому что они часто тратятся на совершенно
разные вещи. Время – объективно и измеримо. Его можно зафиксировать по часам. Энергия
(особенно ментальная, эмоциональная, мотивационная) – субъективна, но её уровень и каче-
ство можно оценивать по шкалам, как мы делали с эмоциями. Идеальная для продуктивности
и благополучия ситуация – это когда время и высокий уровень энергии тратятся на значимые,
выбранные вами активности. Реальность же чаще всего такова: время уходит на одно, а энергия
– на другое, причём с катастрофическими потерями. Классический пример: вы можете прове-
сти восемь часов на работе (потратить время), но из-за постоянных переключений, стрессовых
совещаний и неясных задач к концу дня вы чувствуете себя опустошённым, хотя по факту
выполнили не так много. Вы потратили и время, и гигантское количество энергии, но КПД
этого расхода оказался крайне низким.

Давайте вернёмся к нашим героям. Алексей, руководитель, формально работает с 9 до
18. Проведя аудит времени, он с удивлением обнаруживает, что чистого, глубокого рабочего
времени у него набирается от силы 3–4 часа в день. Куда уходит остальное? Утренний ритуал с
кофе и чтением новостей растягивается на 40 минут. Совещания, половина из которых не тре-
бует его присутствия, отнимают 1,5 часа. Постоянные ответы на вопросы в мессенджере дро-
бят оставшиеся часы на 10–15-минутные интервалы, между которыми он тратит по 5–7 минут
на «раскачку». Но куда интереснее аудит энергии. Алексей отмечает, что его энергия, высокая
с утра, резко падает после утренней планерки. После совещания с начальником она и вовсе
обнуляется, и следующие два часа он работает на силе воли, что истощает его ещё больше.
Главные «пожиратели энергии» у него – не задачи, а состояния: ожидание оценки, многоза-
дачность и чувство потери контроля. Следовательно, данные аудита выявляют проблему: он
тратит львиную долю ресурсов не на созидание, а на преодоление внутреннего сопротивления
и фоновый стресс.

Теперь посмотрим на Марину, работающую на себя и воспитывающую ребёнка. Аудит
времени показывает пёструю картину: 2 часа глубокой работы утром, потом 3 часа, разбитые
на 20–30-минутные отрезки между делами по дому и ребёнком, затем 1,5 часа полного простоя
днём. Кажется, что рабочего времени мало. Но аудит энергии открывает другую правду. Те
самые 2 часа утра – это время пиковой энергии и концентрации, и они использованы почти
идеально. А вот послеобеденный спад (с 14 до 16), когда энергия на нуле, она упорно пытается
заставить себя работать, испытывая вину, и в итоге тратит это время на соцсети. То есть она
пытается потратить время низкой энергии на задачи, требующие высокой энергии, и получает
ноль результата и кучу негативных эмоций. Получается, ей нужно не «больше работать», а
согласовать тип задач с уровнем своего энергетического цикла. Утром – сложная разработка,
днём во время спада – рутинные административные задачи, отдых или общение с ребёнком,
а не самобичевание.
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Как же провести такой аудит на практике? Вам понадобится всего два инструмента: обыч-
ный таймер (или приложение-трекер времени) и ваш уже знакомый лог-файл, куда вы добавите
две новые колонки: «Затраченное время (факт)» и «Уровень энергии до/после (по 10-балльной
шкале)». Суть в том, чтобы фиксировать не планировавшееся, а фактически происходившее.
Делайте это максимально честно. Например, если вы планировали писать отчёт с 10 до 12, но
с 10:00 до 10:15 собирались с мыслями, с 10:15 до 10:30 проверяли почту, а затем ушли на
неожиданный 20-минутный разговор с коллегой – так и запишите эти отрезки. В конце каж-
дого отрезка (или хотя бы раз в час) ставьте будильник и спрашивайте себя: «Какой у меня
сейчас уровень энергии? От 1 (полный упадок) до 10 (полная боевая готовность)?»

После 3–5 дней такого аудита вы получите не мнение, а данные. Вы сможете ответить
на конкретные вопросы. В какое время суток моя энергия на пике? Какие типы задач стре-
мительно истощают меня, а какие, наоборот, могут даже придавать сил (например, некоторые
виды общения или творческой работы)? Сколько реального, непрерывного времени у меня
уходит на ключевые проекты? Какие рутинные действия или «ритуалы» (как утренний про-
смотр ленты) незаметно съедают мои лучшие энергетические часы? Где я наиболее уязвим для
«утечек» – в соцсетях, в бесцельном серфинге, в прокрастинации из-за страха начать сложное
дело?

Этот анализ – не для того, чтобы начать себя винить за «неэффективность». Его цель –
картографирование. Вы – капитан корабля, который сначала изучает карту течений и ветров,
прежде чем проложить оптимальный маршрут. Вы обнаруживаете, что плыть против течения в
час отлива – бессмысленная трата сил, и проще переждать или выбрать другой путь. Возможно,
вы увидите, что ваша энергия кончается не из-за лени, а из-за отсутствия ясных приоритетов
или из-за того, что вы не делаете достаточных перерывов на восстановление. Аудит времени
и энергии превращает смутное чувство «я вечно устаю и ничего не успеваю» в набор конкрет-
ных, адресных проблем, которые можно решать по отдельности: оптимизировать расписание,
перепоручать или исключать энергозатратные низкорезультативные действия, защищать свои
пиковые часы от внешних вторжений.

Практический вывод: в течение следующих трёх-пяти дней проведите полный аудит.
Разделите лист бумаги или файл на столбцы: Временной отрезок, Что делал (факт), Уро-
вень энергии в начале, Уровень энергии в конце. Фиксируйте данные хотя бы каждые
1,5–2 часа. В конце периода посмотрите на получившуюся картину и задайте себе три вопроса:

1. В какое время я наиболее энергичен и эффективен?
2. Какая деятельность опустошает меня больше всего?
3. Где самое большое расхождение между тем, на что я хочу тратить свои лучшие

ресурсы, и тем, на что я трачу их на самом деле?
Ответы на эти вопросы станут бесценными входными данными для следующего этапа –

постановки задачи по изменению этой самой структуры расходов. Вы перестанете бороться с
ветряными мельницами усталости и начнёте управлять своими ресурсами осознанно.
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Карта окружения: люди и среды как «входные данные»

 
Проведя аудит внутренних ресурсов, мы переходим к последнему, но решающему шагу

– нам нужно понять, из какой «среды» наша система получает данные. В машинном обучении
качество и характер входных данных напрямую определяют результат работы модели. В жизни
человека этими «входными данными» являются люди, с которыми он общается, и физиче-
ские/информационные среды, в которых он существует. Ваше окружение – это не просто фон;
это активный программист, который ежесекундно, часто без вашего ведома, тренирует ваши
нейронные сети, подкрепляя одни реакции и подавляя другие. Составление «карты окруже-
ния» – это процесс категоризации этих внешних источников данных по простому критерию:
их влияние на ваши ключевые показатели и расход энергии.

Подумайте о своем обычном дне. Каждый человек, с которым вы общаетесь, каждое про-
странство, в котором находитесь, каждый информационный источник, который вы потребля-
ете, – всё это посылает сигналы, формирующие ваше состояние. Коллега-пессимист, подробно
рассказывающий за обедом о грядущем кризисе, – это входные данные, повышающие уровень
вашей тревоги. Друг, который умеет слушать и задает поддерживающие вопросы, – данные,
понижающие уровень стресса и повышающие чувство собственной значимости. Хаотичный,
заваленный бумагами рабочий стол – среда, которая неявно транслирует сигналы о беспорядке
и подавляет способность к концентрации. Тихая комната с растениями и хорошим светом –
среда, сигнализирующая о безопасности и порядке. Социальные сети, где вы видите лишь глян-
цевые успехи других, – источник данных для неосознанного сравнения, повышающий уровень
недовольства собой.

Давайте вернемся к Алексею. Проанализировав свое окружение как данные, он может
сделать несколько открытий. Он поймет, что его начальник (источник данных «критический
и непредсказуемый») – это мощный генератор данных, повышающих тревогу и истощающих
энергию. Коллега из соседнего отдела (источник данных «саркастичный и поверхностный»)
– генератор данных, запускающих триггер раздражения. Но также он может обнаружить и
полезные источники. Например, коллега из его команды, с которым он обсуждает технические
задачи (источник данных «компетентный и увлеченный»), после общения с которым он чув-
ствует профессиональный азарт и ясность. Или тихий уголок в столовой на втором этаже, где
он иногда ест один (среда «спокойная и нейтральная»), где его уровень стресса заметно снижа-
ется. До этого осознания люди и места были просто частью фона. Теперь, будучи обозначен-
ными на карте, они превращаются из неуправляемых факторов в осознаваемые переменные,
влияние которых можно учитывать и регулировать.

Марина, проводя аудит своего информационного окружения, может обнаружить, что два
основных источника ее входных данных – это рабочий чат в Telegram (постоянный поток пре-
рываний и микро-требований) и TikTok блогеров по саморазвитию (постоянное сравнение
своей реальности с их курируемым идеалом). Оба источника систематически поставляют дан-
ные, повышающие тревогу и чувство несостоятельности. При этом она может вспомнить, что
подкасты по дизайну, которые она иногда слушает на прогулке, или раз в неделю созвон с такой
же фрилансер-подругой, наоборот, дают ей чувство профессионального роста и поддержки, то
есть являются «обогащенными» и полезными данными.

Практическая задача этого этапа – составить такую карту. Разделите лист на три колонки:
«Люди/Источники», «Тип влияния (Какие основные показатели меняет?)», «Частота
контакта». Избегайте моральных оценок («плохой/хороший»), просто фиксируйте воздей-
ствие на вашу систему. Этот человек после разговора с ним чаще вызывает у меня чувство вины
или уверенности? Эта группа в мессенджере добавляет мне информации или просто создает
шум? Просмотр этого блога вдохновляет на действия или, наоборот, парализует?
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Главный вывод этого этапа – вы начинаете видеть механизмы внешнего программирова-
ния. Вы понимаете, что ваше текущее «Я» – это не только продукт вашей воли, но и сумма
всех входных данных, которые вы неосознанно потребляли годами. Хорошая новость в том,
что как только карта составлена, у вас появляется рычаг. Вы не обязаны радикально менять всю
жизнь. Но вы можете начать регулировать «информационную диету». Вы можете сознательно
увеличить «дозу» общения с людьми-«катализаторами роста» и снизить частоту контактов с
людьми-«источниками шума». Вы можете реорганизовать свое рабочее пространство, чтобы
среда посылала вам нужные сигналы. Вы можете отписаться от токсичных пабликов и подпи-
саться на каналы, поставляющие полезные, структурированные данные для вашего развития.

Практический вывод: в течение недели, параллельно с ведением дневника наблюде-
ний (лог-файла), составьте свою карту окружения. Выпишите 5-7 самых частых источников
«входных данных»: ключевые люди в личном и рабочем общении, основные группы в соци-
альных сетях/чатах, регулярно посещаемые места. Для каждого кратко опишите его типич-
ное влияние на ваши показатели (энергия, тревога, мотивация, раздражение). В конце недели
задайте себе один вопрос: «Если бы мое будущее «Я» было продуктом исключительно этих
входных данных, куда бы оно двигалось?» Ответ на него станет мощным стимулом для точеч-
ной настройки вашего информационного и социального ландшафта.
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Первые выводы: шаблоны вместо драмы

 
Составив карту окружения, мы завершили первый полный цикл сбора первичных дан-

ных. Теперь у вас есть лог-файл нескольких дней, в котором зафиксированы факты, эмо-
ции-метрики, триггеры, расход времени и энергии, а также ключевые источники входных дан-
ных из внешнего мира. Если просто оставить это массивом разрозненных записей, он так
и останется цифровым мусором. Смысл появляется тогда, когда мы переходим от фиксации
отдельных точек к поиску линий, которые их соединяют. Наша следующая задача – увидеть
закономерности. Закономерность, или шаблон, – это устойчивая, повторяющаяся после-
довательность событий, реакций и состояний. Обнаружение закономерностей – это момент,
когда из хаоса данных рождается первое понимание устройства вашей текущей операционной
системы. Это переход от вопроса «что со мной происходит?» к вопросу «как именно это устро-
ено?».

Закономерности ценны тем, что они снимают личную драму с каждой отдельной неудачи.
Вместо того чтобы каждый вечер корить себя за срыв диеты, вспышки гнева или прокрасти-
нацию, вы начинаете видеть алгоритм, который к этому приводит. Вы перестаете быть плохим
актером в плохой пьесе и становитесь режиссером, который наконец-то прочитал сценарий и
понял, по каким законам разворачивается действие. Давайте посмотрим, как это работает на
практике с нашими героями.

Вернемся к Алексею. Просматривая свой недельный лог-файл, он начинает замечать не
просто отдельные события, а цепочки. Он видит повторяющийся сценарий, который можно
назвать «Эмоциональный каскад после критики». Его структура такова: 1) Спусковой
крючок: критика от лица, наделенного властью (начальник, важный клиент). 2) Непосредствен-
ная реакция: всплеск метрики стыда/раздражения (7-8/10). 3) Последующее действие: уход в
многозадачность и попытка «срочно все исправить». 4) Результат через 3-4 часа: резкое паде-
ние энергии до 2/10, чувство опустошения и снижение продуктивности. 5) Финальная точка:
срыв запланированной вечерней активности (тренировки, встреча с друзьями) из-за истоще-
ния. Раньше Алексей проживал это как серию несвязанных неудач: «начальник опять наез-
жал», «я опять ничего не успел», «опять сорвал тренировку, я безвольный». Теперь он видит
четкий, воспроизводимый алгоритм, где одно звено цепляется за другое. Самый важный вывод:
проблема не в отдельном звене (не в начальнике, не в его силе воли), а в связи между ними.
Срыв тренировки – не самостоятельный провал, а почти неизбежный системный вывод задан-
ного алгоритма. Это знание кардинально меняет поле для работы. Теперь можно думать не о
том, «как перестать злиться на начальника» (что почти невозможно), а о том, как разорвать эту
цепочку в самом уязвимом звене. Например, ввести обязательное правило: после любой кри-
тической встречи – 15 минут полного отключения (прогулка, чай, дыхание), чтобы остановить
каскад и не переходить сразу к действию в заряженном состоянии.

А что видит Марина, анализируя свои данные? Она обнаруживает закономерность, кото-
рую можно назвать «Циклом вины и застоя». Его схема: 1) Утро: высокий уровень энергии
и мотивации (8/10), эффективная работа над сложной задачей. 2) Обеденный перерыв и дела
по дому: плавное снижение энергии. 3) Время после обеда (14:00-16:00): спад энергии до 3/10,
попытка заставить себя работать. 4) Реакция на сопротивление: отвлечение на соцсети, ощу-
щение «я теряю время». 5) Возникновение и рост метрики вины (до 7/10). 6) Вечер: самооб-
винения («я ничего не успела»), возможная компенсаторная работа в ущерб отдыху или сну,
что ведет к недосыпу и меньшему запасу энергии на следующее утро. Закономерность замы-
кается. Марина всегда думала, что у нее «проблемы с дисциплиной» и «слабая воля». Дан-
ные же показывают, что ее воля и дисциплина прекрасно работают в пик энергии, а проблема
заключается в несоответствии между типом задач и ее естественным энергетическим циклом.
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Она пытается выполнять задачи, требующие высокой концентрации, в период биологического
спада, что приводит к сбою и запускает эмоциональную цепную реакцию. Вывод: нужно не
«больше стараться», а реорганизовать расписание в соответствии с закономерностью энергии,
планируя на спад простые, рутинные или творческие задачи, не требующие сверхусилий.

Как же вам самостоятельно провести этот анализ? После недели сбора данных выделите
час времени. Расположите перед собой все записи – в тетради или в файле. Ваша задача –
искать повторы. Сначала ищите повторяющиеся пары «причина – эмоция»: что чаще всего
вызывает у вас всплеск раздражения, тревоги, апатии? Затем смотрите, что обычно следует
за этим всплеском – какое действие или бездействие? Далее, обратите внимание на ритмы
энергии: есть ли время дня, когда вы стабильно чувствуете подъем или упадок, независимо от
конкретных дел? И, наконец, проанализируйте связь окружения и состояния: после общения
с какими людьми или пребывания в каких местах ваши метрики стабильно ухудшаются или
улучшаются?

Когда вы обнаружите 2-3 такие устойчивые закономерности, сформулируйте их для себя
письменно. Не как приговор («я всегда так делаю»), а как техническое описание алгоритма.
Например: «Сценарий №1: При получении нечеткой задачи от клиента я испытываю тревогу
(6/10), затем 2-3 часа прокрастинирую, листая новости, после чего работаю в спешке, что при-
водит к ошибкам и росту тревоги на следующий день». Сама по себе эта формулировка обла-
дает терапевтическим эффектом. Она выносит проблему вовне, делая ее объектом анализа, а
не частью вашей личности. Вы больше не есть эта схема, вы имеете эту схему. А то, что име-
ется, можно изучить и модифицировать.

Главное на этом этапе – не бросаться сразу переделывать все найденные алгоритмы. Сей-
час фаза чистого исследования. Ваша цель – составить первичную карту «местности» вашей
внутренней жизни с ее оврагами, крутыми склонами и ровными участками. Эта карта и станет
основным документом, с которым мы перейдем ко второй части книги – к постановке задачи
о том, какую новую, более эффективную операционную систему мы хотим построить на этой
местности.

Практический вывод: в конце вашей первой недели наблюдений проведите сессию
анализа. Прочитайте все записи и постарайтесь выявить хотя бы одну четкую повторяющу-
юся закономерность, связывающую триггер, эмоцию и последующее действие. Опишите ее в
трех предложениях по схеме: «Когда происходит [триггер], я обычно чувствую [эмоция/мет-
рика], и в результате чаще всего делаю [действие/бездействие]». Запишите эту закономерность
на отдельной карточке или в заметке. Эта закономерность – первая ценная «добыча» вашего
режима наблюдения, конкретная цель для будущей работы. Она заменяет собой смутное чув-
ство недовольства собой и дает вам ясную и понятную точку приложения сил.
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Глава 2. Очистка данных: отфильтруйте шум

 
Собранные «сырые данные» полны искажений: когнитивных ошибок, влияния чужих

ожиданий, эмоционального напряжения и устаревших убеждений. Эта глава – мастерская по
очистке информации. Вы освоите техники отделения внутреннего голоса от внешнего шума
мнений, научитесь распознавать самые распространённые «баги» мышления, такие как ката-
строфизация и чёрно-белое восприятие. Мы разберём, как сильные чувства искажают картину,
и как прошлый опыт может не соответствовать текущей реальности. С помощью метода «Пяти
почему» вы докопаетесь до корневых причин своих состояний, чтобы в итоге сформировать
чистый, объективный набор фактов о себе.
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Шум мнений: внешний vs внутренний

голос. Как отделить своё от навязанного
 

Выявление закономерностей – это мощный прорыв, но он ставит перед нами новый
вопрос. Мы начали с желания увидеть объективную картину, однако собранные данные – это
не чистая «сигнальная волна» нашей сущности. Это сигнал, смешанный с огромным коли-
чеством помех. Ваши записи – это уже интерпретированное восприятие, которое прошло
через фильтры страхов, старых обид, культурных стереотипов и сиюминутных эмоций. Прежде
чем использовать эти данные для построения новой модели себя, необходимо провести их
очистку. В терминах нашей метафоры это означает отделить факты от интерпретаций, свои
истинные цели от навязанных сценариев, а сигналы актуальных потребностей – от фонового
шума прошлого опыта.

Если использовать аналогию со звукозаписью, то сейчас ваша жизнь похожа на дорожку,
записанную с дешевого микрофона в шумном помещении. Чтобы услышать мелодию, нужно
убрать шипение, посторонние голоса, скрежет и эхо. Только тогда вы поймете, что же за музыку
на самом деле играете. В этой главе мы займемся настройкой таких фильтров. Первый и самый
объемный слой шума – это мнения. Причем не только чужие, но и те, которые мы давно усво-
или как свои собственные, не подвергнув критике. Это голоса родителей, учителей, общества,
медиа, которые слились в один внутренний хор, диктующий, что такое «успех», «нормаль-
ность», «правильная жизнь». Задача – научиться отличать этот хор от тихого, но уникального
голоса вашей собственной системы, который говорит на языке подлинных ценностей, интере-
сов и состояний.

Рассмотрим это на примере Алексея. В его дневнике наблюдений есть запись: «Чувствую
себя неудачником, потому что в 35 лет я все еще не руковожу отделом, как Петр из парал-
лельного департамента». Это интерпретация, насыщенная шумом. Давайте проведем очистку.
Факт: Алексей работает менеджером проектов в 35 лет. Факт: Петр, его ровесник, руководит
отделом. Факт: при мысли об этом Алексей фиксирует эмоцию – стыд (7/10) и тревогу (6/10).
А теперь вопрос: чей это голос? Голос системы Алексея, которому на самом деле невыносимо
интересна именно управленческая карьера? Или это голос социального шума: сценарий «муж-
чина должен быть начальником», родительские ожидания, сравнивающие его с другими, кор-
поративный миф о линейном росте как единственном мериле успеха? Чтобы это выяснить,
Алексей может задать себе серию «очищающих» вопросов: «Если бы никто никогда не узнал
о моей должности, насколько она была бы для меня важна?», «Что конкретно в работе Петра
вызывает у меня стыд – его статус, зарплата или то, чем он занимается? Мне нравится его
работа?», «Когда я думаю о своем идеальном рабочем дне, вижу ли я себя на бесконечных
планерках или за решением конкретных интересных задач?». Ответы могут показать, что его
истинный сигнал – не стремление к чину, а, например, потребность в признании его экспертизы
или в большей автономии, которую он ошибочно связывает с повышением. Очистка данных
помогает найти коренную потребность, замаскированную под социально одобряемую цель.

Теперь возьмем более личный пример Марины. В ее данных часто встречается оценка:
«Я плохая мать, потому что иногда злюсь на ребенка и хочу побыть одна». Это – мощный эмо-
циональный шум, вызванный наложением двух противоречащих друг другу наборов «входных
данных». Один набор – ее физиологические и эмоциональные сигналы системы (усталость,
потребность в покое, раздражение от нарушения границ). Другой – мощный культурный миф
об «идеальной матери», который всегда терпелива, нежна и полностью растворена в ребенке.
Когда ее система закономерно выдает сигнал «разрядка батареи, требуется отдых», культур-
ный шум немедленно интерпретирует это как «сбой, ошибка, ты плохая». Очистка заключа-
ется в том, чтобы признать факт: «Я чувствую раздражение, когда ребенок требует внимания
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в момент моего крайнего утомления». Это не оценка личности, это констатация состояния
системы. Следующий шаг – спросить: «Что в этой ситуации говорит моя истинная потребность
(отдых), а что – навязанный стереотип (мать не имеет права уставать)?». Разделив эти потоки,
она может принять решение, исходя из потребности: не корить себя, а, например, договориться
с партнером о получасовом перерыве или честно сказать ребенку: «Мама сейчас очень устала,
давай я пятнадцать минут посижу тихо, а потом мы поиграем». Это действие будет соответ-
ствовать сигналу системы, а не шуму ожиданий.

Практический инструмент для очистки данных в повседневной жизни – это техника
«Факт vs. Интерпретация». Всякий раз, когда вы ловите себя на оценочной мысли («это
катастрофа», «он меня не уважает», «я это не переживу»), остановитесь и разберите мысль на
составляющие. Выпишите в одну колонку только неопровержимые факты: что было сказано,
что было сделано, в какое время. В другую колонку – все ваши интерпретации, домыслы, про-
гнозы и оценки. Например, факт: «Партнер не ответил на мое сообщение в течение 5 часов».
Интерпретации: «Он игнорирует меня, ему все равно, наши отношения его не волнуют, сей-
час он точно с кем-то другим». Очистка данных – это процесс признания, что ваши пережива-
ния вызывает не сам факт (неответ), а ваши интерпретации, которые являются шумом, часто
порожденным старыми страхами и неуверенностью. Работа с фактами всегда конкретна и ведет
к действию («Напишу еще раз, спрошу, все ли в порядке»). Работа с интерпретациями погру-
жает в бесконечный, изматывающий внутренний диалог.

Практический вывод для этой подглавы: в течение следующих нескольких дней
внедрите в свое наблюдение практику очистки. Выберите одну-две самые эмоционально заря-
женные ситуации из вашего дневника наблюдений. Для каждой проведите письменный анализ
по схеме:

1. Сырые данные: что произошло на самом деле? (Только наблюдаемые и проверяемые
факты).

2. Мои интерпретации: как я это истолковал? Какие оценки, ярлыки, прогнозы я дал?
3. Источник шума: на что это похоже? На чей голос (родителей, общества, прошлого

опыта)? Какая моя старая история здесь играет?
4. Чистый сигнал: если отбросить весь этот шум, что на самом деле хочет или в чем

нуждается моя система в этой ситуации? (Покой, ясность, уважение границ, поддержка).
Это упражнение не сразу изменит ваши реакции, но оно начнет создавать между собы-

тием и вашей эмоцией решающую паузу – паузу, в которой рождается осознанность и возмож-
ность выбора.
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Когнитивные искажения – сбои системы

 
Отделив внешний шум мнений от внутреннего сигнала, мы подошли к следующему,

более глубокому и коварному слою помех. Это не голоса извне, а сбои в самом алгоритме
обработки информации. В психологии они известны как когнитивные искажения – систе-
матические ошибки в мышлении, которые искажают наше восприятие реальности, заставляя
делать неверные выводы и принимать неэффективные решения. В рамках нашей метафоры это
самые настоящие ошибки в программном коде вашей психики. Они не случайны; они запро-
граммированы эволюцией для экономии умственной энергии в простых ситуациях, но в слож-
ном современном мире эти эвристики часто дают сбой, приводя к хроническому стрессу, тре-
воге и саморазрушительному поведению. Ваша задача как инженера – найти эти сбои в своем
лог-файле, понять условия, в которых они проявляются, и начать писать «заплатки» – новые,
более адекватные алгоритмы мышления.

Давайте детально разберем несколько самых распространенных и вредоносных «оши-
бок», которые скорее всего уже всплыли в ваших данных. Первый и, пожалуй, самый изма-
тывающий – катастрофизация (склонность к катастрофизации). Это искажение, при котором
система экстраполирует единичное негативное событие в бесконечную цепь ужасных послед-
ствий, быстро доходя в мыслях до полного краха. Сбой работает по принципу «если что-то
может пойти не так, оно обязательно пойдет не так, и это будет конец всему». В лог-файле это
выглядит как резкий скачок метрики тревоги с 3 до 9 баллов в ответ на относительно неболь-
шой пусковой механизм, сопровождаемый мыслями в стиле «а что, если…». Например, Алек-
сей, получив от начальника замечание по второстепенной детали в отчете, может мгновенно
проскакивать целую цепочку: «Он заметил ошибку -> он думает, что я некомпетентен -> он
больше не будет давать важные проекты -> моя карьера здесь закончена -> в моем возрасте я
не найду новую работу -> мы потеряем квартиру -> семья будет меня презирать». Обратите
внимание: пусковой механизм (замечание) реален, но каждый следующий шаг в этой цепочке
все менее вероятен, однако эмоциональная система реагирует на весь этот сконструированный
ужас как на реальность. Энергия, которая могла бы пойти на исправление отчета, тратится на
переживание несуществующей катастрофы.

Второй опасный сбой – черно-белое (поляризованное) мышление. Система видит только
крайности, не воспринимая полутонов и нюансов. В ее мире есть только «успех» и «про-
вал», «идеальный» и «ужасный», «друг» и «враг». Этот вид искажения особенно разрушите-
лен для самооценки и отношений. Марина, не уложившись в свой жестокий график «идеаль-
ного дня» (работа, идеальный дом, развивающие занятия с ребенком), делает вывод: «Сегодня
был абсолютно провальный день, я ничего не добилась». Она не учитывает те два часа каче-
ственной работы, прогулку с ребенком и приготовленный ужин. Для ее системы, зараженной
этим сбоем, если день не идеален, значит, он провален. Это лишает ее мотивации и радости
от небольших, но реальных достижений. В отношениях такой шаблон проявляется так: после
одной ссоры кажется, что «все кончено» и «он всегда был эгоистом», стирая всю историю
хороших моментов.

Еще один коварный шаблон – персонализация. Это склонность принимать на свой счет
события, которые к вам имеют лишь косвенное отношение или не имеют вообще. Вы выступа-
ете в роли центра вселенной, вокруг которого вращаются все действия других людей. Началь-
ник хмурый – «он на меня зол». Подруга не ответила на сообщение – «я ее чем-то обидела».
Коллеги засмеялись в кулере – «наверное, смеются надо мной». Этот сбой порождает огромное
количество ненужной тревоги и чувства вины, заставляя вас тратить ментальные ресурсы на
расшифровку несуществующих посланий, адресованных вам.
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Четвертый вид искажения, тесно связанный с нашим обсуждением эмоций как индика-
торов, – эмоциональное обоснование. Его формула: «Я чувствую это, значит, это правда». Если
я чувствую себя неудачником, значит, я объективно неудачник. Если я чувствую, что ситуация
безнадежна, значит, она такой и является. Этот сбой придает эмоциям статус неоспоримых
фактов, блокируя рациональный анализ. Чувство тревоги перед презентацией интерпретиру-
ется не как нормальная реакция нервной системы, а как доказательство того, что «я не готов
и обязательно опозорюсь».

И, наконец, ошибка под названием «долженствование». Она заставляет жить в тирании
внутренних правил: «Я должен все успевать», «Я должен быть сильным», «Они должны отно-
ситься ко мне справедливо». Эти «должен» редко соответствуют реальным возможностям и
потребностям системы. Когда реальность неизбежно расходится с этими жесткими установ-
ками, возникает чувство вины, стыда или гнева. Алексей может говорить себе: «Я должен нра-
виться всем клиентам». Столкнувшись с одним недовольным, он будет чувствовать не просто
профессиональную досаду, а глубокий личный провал, потому что реальность нарушила невы-
полнимое правило его кода.

Как же проводить отладку этих сбоев? Процесс состоит из трех шагов: обнаружение,
деконструкция и перепрошивка.

Шаг 1: обнаружение. Вы уже тренируете этот навык, ведя лог-файл. Теперь, анали-
зируя записи, ищите не просто эмоции, а характерные языковые конструкции, которые
выдают когнитивное искажение. Фразы «всегда», «никогда», «катастрофа», «конец всему», «я
должен», «они должны», «это доказывает, что я…» – это тревожные сигналы. Когда вы ловите
такую мысль, маркируйте ее: «Внимание, искажение: катастрофизация».

Шаг 2: деконструкция. Возьмите мысль-сбой и разберите ее как детектив, ищущий
доказательства. Задайте вопросы:

· Где доказательства? Где неопровержимые факты, подтверждающие, что мой ужасный
прогноз сбудется? (Для катастрофизации).

· Это действительно «все или ничего»? Могу ли я найти хотя бы один пример, противо-
речащий моему черно-белому выводу? (Для поляризованного мышления).

· Какие другие, более вероятные причины у этого события? (Для персонализации).
Может, начальник хмурый, потому что у него болит голова?

· Я принимаю чувство за факт? Что говорит по этому поводу моя рациональная часть,
если абстрагироваться от эмоций? (Для эмоционального обоснования).

· Чье это «должен»? Откуда взялось это правило? Кому я на самом деле пытаюсь этим
«должен» доказать что-то? Оно мне служит или мучает? (Для долженствования).

Шаг 3: перепрошивка. Сформулируйте новую, более рациональную и сбалансирован-
ную мысль, основанную на фактах, а не на искажении. Не стоит формулировать ее как наивно-
позитивную («все прекрасно!»). Она должна быть реалистичной.

Давайте применим эту технику к Алексею. Мысль-сбой после замечания начальника:
«Это катастрофа! Моя карьера здесь закончена!» (Катастрофизация + эмоциональное обосно-
вание).

– Деконструкция: «Факт: я получил замечание по оформлению отчета. На самом деле:
начальник дал мне время на исправление. Факт: за последний год я успешно сдал десятки про-
ектов. Факт: нет ни одного доказательства, что из-за одной правки меня уволят. Я принимаю
свое чувство паники (9/10) за доказательство неминуемого краха».

– Перепрошивка: новая мысль: «Получил конкретный фидбек по работе. Это непри-
ятно, но это часть профессионального процесса. У меня есть возможность исправить
ошибку и показать, что я учусь. Одно замечание не перечеркивает мою общую компетент-
ность. Моя задача сейчас – спокойно внести правки».
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Эта новая мысль не волшебным образом уберет тревогу, но она, как правильная инструк-
ция, перенаправит фокус системы с бесплодного переживания катастрофы на конкретное
исполнимое действие. С каждым таким актом «перепрошивки» нейронные пути, отвечающие
за старый сбой, ослабевают, а новые, ведущие к рациональной оценке, укрепляются.

Практический вывод: в течение следующей недели выберите одно когнитивное иска-
жение, которое вы чаще всего замечаете за собой (например, катастрофизацию или черно-
белое мышление). Носите с собой блокнот или используйте заметки в телефоне. Ваша задача –
поймать в течение дня хотя бы одну мысль, порожденную этим искажением. Как только пой-
мали – не ругайте себя, а с любопытством инженера проведите быстрый трехшаговый ана-
лиз (Выявили -> Разобрали -> Переформулировали) и запишите новую, реалистичную мысль.
Совершенно не обязательно сразу в нее верить. Важен сам ритуал перезаписи. Вы тренируете
свою систему распознавать собственные сбои и запускать процедуру их исправления. Это и
есть базовая техника отладки вашей внутренней операционной системы.
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Эмоциональный шум. Как сильные

чувства искажают «картинку»
 

Распознав системные баги в виде когнитивных искажений, мы сталкиваемся с их глав-
ным «усилителем» и одновременно самым ярким проявлением – сильными эмоциями. Гнев,
паника, восторг, глубокая обида. Если когнитивные искажения – это ошибки в логическом
процессоре, то мощные эмоции – это перегрузка всей системы, которая временно отключает
объективный анализ и зашумляет любые поступающие данные. В момент сильного чувства вы
не просто видите мир искаженно – вы живете в совершенно иной реальности, сконструиро-
ванной этой эмоцией. Задача этой подглавы – не научиться не чувствовать (это невозможно и
не нужно), а освоить технику «эмоциональной калибровки». То есть научиться распознавать
моменты, когда ваше восприятие временно искажено мощным чувством, и откладывать важ-
ные выводы и решения до момента, когда система вернется в рабочий режим.

Представьте, что ваше сознание – это сложный измерительный прибор, например, точ-
ные весы. Сильная эмоция – это как если бы вы поставили на чашу весов мощный магнит.
Показания будут совершенно неверными, но это не значит, что весы сломаны. Это значит, что
в данный момент на них воздействует внешняя сила, делающая измерения бессмысленными.
Попытки «взвешивать» (то есть анализировать ситуацию, принимать решения, делать выводы
о себе или других) под воздействием этого «магнита» ведут к катастрофическим ошибкам.
Представьте человека, который в момент обиды и одиночества, глядя на партнера с телефо-
ном, строит целую теорию о крахе их отношений. Его чувства абсолютно реальны и важны как
сигнал, но выводы, которые он делает в этот момент, зашумлены эмоциональной перегрузкой.

Давайте разберем конкретный механизм этого искажения. Эмоция, особенно негативная,
выполняет функцию сужения фокуса внимания. В состоянии гнева вы видите только прово-
кацию и возможную месть. В состоянии паники – только угрозу и пути бегства. В состоянии
глубокой печали – только потерю и безнадежность. Все остальные данные – нюансы, контекст,
прошлый положительный опыт, альтернативные точки зрения – временно выпадают из вашего
поля зрения. Система переходит в аварийный режим «бей, беги или замри». Именно поэтому,
приняв важное решение в гневе или дав обещание в эйфории, мы потом часто сожалеем. Мы
действовали, опираясь на крайне ограниченный и искаженный срез информации.

Возьмем рабочую ситуацию. Допустим, вы получили от начальника резкую, несправед-
ливую, на ваш взгляд, критику в присутствии коллег. Эмоциональный отклик – унижение и
ярость (9/10). В этот момент «картинка» искажается полностью: вы можете видеть в началь-
нике абсолютного врага и самодура, в коллегах – злорадствующих свидетелей, в своей работе –
бесполезный труд, а в будущем – только мрачные тупики. Вам может захотеться написать гнев-
ное заявление об уходе, наговорить резкостей или, наоборот, впасть в ступор. Это и есть работа
эмоционального шума. Но если бы вы смогли откалибровать восприятие, вы бы увидели более
широкую картину: факт критики (причина), вашу сильную эмоциональную реакцию (показа-
тель), возможно, плохое настроение начальника из-за давления сверху (обстоятельства), вашу
общую успешную историю работы (долгосрочные данные). Это не оправдывает грубость, но
дает вам больше точек опоры для выбора реакции.

Как же практически осуществлять эту калибровку? Процесс состоит из трех шагов:
пауза, разделение, проверка.

Шаг 1: пауза. Это самый сложный и самый важный шаг. Как только вы чувствуете, что
мощная волна эмоции (выше 7–8 баллов по вашей шкале) накрывает вас, вашей единственной
осознанной задачей должно стать НИЧЕГО НЕ ДЕЛАТЬ и НИЧЕГО НЕ РЕШАТЬ в отноше-
нии источника этой эмоции. Физически покиньте ситуацию, если это возможно (выйдите в
другую комнату, на улицу). Если нет – внутренне дистанцируйтесь. Скажите себе: «Я сейчас в
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сильных чувствах. Моё восприятие временно искажено. Сейчас не время для выводов и дей-
ствий». Эта пауза – не слабость, а высшее проявление контроля над своей «системой».

Шаг 2: разделение. В состоянии паузы проведите простой мысленный эксперимент.
Отделите факт от эмоциональной интерпретации.  Факт: «Начальник сказал: "Отчет
никуда не годится, переделывай" громким голосом на совещании». Ваша интерпретация, окра-
шенная эмоцией: «Он меня унижает и хочет уволить, я ни на что не способен, все видят мой
позор». Признайте, что второе – это шум, наложенный на первый факт. Ваша цель сейчас –
просто констатировать факт и признать силу своих чувств, не давая им тут же превратиться
в убеждения.

Шаг 3: проверка по «шкале вечности».
Задайте себе два вопроса, которые искусственно расширяют временной контекст и сни-

жают накал:
1. Будет ли это важно для меня через неделю? (Скорее всего, да, но уже не с такой

интенсивностью).
2. Будет ли это важно для меня через год? (В подавляющем большинстве бытовых

и рабочих конфликтов ответ – нет).
Эта проверка не обесценивает ваши переживания «здесь и сейчас». Она напоминает

системе, что ее аварийный режим рассчитан на краткосрочную угрозу жизни, а не на долго-
срочные социальные или профессиональные сложности. Это помогает начать «сброс» эмоци-
онального заряда.

После того как интенсивность эмоции снизится до 4–5 баллов (это может занять от 20
минут до нескольких часов), можно возвращаться к анализу ситуации. Но теперь уже с помо-
щью инструментов, которые у вас есть: просмотреть факты, проверить на когнитивные иска-
жения, понять, какую потребность сигнализирует эмоция (например, потребность в уважении
или справедливости), и только затем планировать действия.

Практический вывод: в течение следующей недели ваша задача – не контролировать
эмоции, а наблюдать за их искажающим эффектом. Когда вы попадете в ситуацию сильного
эмоционального отклика (ссора, паника перед дедлайном, вспышка ревности), постарайтесь,
даже задним числом, восстановить в дневнике цепочку:

1. Какая была моя первая, самая горячая мысль/вывод в пик эмоции?
2. Как я могу переформулировать чистый факт, без эмоциональной окраски?
3. Как я увидел(а) эту ситуацию через 3 часа, когда эмоции улеглись?
Запишите разницу между этими двумя «картинками» – это и будет наглядной демонстра-

цией работы эмоционального шума. Это упражнение постепенно научит вашу систему авто-
матически ставить «диагноз»: «Внимание, текущие данные ненадежны из-за эмоциональных
помех. Отложить анализ до восстановления стабильного соединения».
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Устаревшие данные: опыт

прошлого vs. реальность настоящего
 

Мы разобрали, как искажают восприятие текущие эмоции и когнитивные искажения. Но
есть еще более фундаментальный слой шума – данные, которые когда-то были актуальны, а
теперь безнадежно устарели. Ваша психика – не чистая доска. Это архив, в котором хранятся
записи всех значимых событий прошлого, особенно тех, что были окрашены сильными эмо-
циями: стыд, боль, отвержение, триумф. Проблема в том, что система по умолчанию продол-
жает использовать эти старые записи как основу для прогнозов и реакций в совершенно новых
условиях. Вы продолжаете жить с операционной системой, обновлённой в последний раз в 15
лет, пытаясь решать взрослые задачи 30- или 40-летнего человека. Это всё равно что пытаться
ориентироваться в современном мегаполисе по карте, нарисованной в детстве: дом и школа на
ней есть, а всего остального – нет.

Устаревшие данные – это глубинные убеждения о себе, других и мире, сформированные
в прошлом и не прошедшие перепроверку на актуальность. Классический пример: человек,
которого в школьные годы травили одноклассники, во взрослом возрасте может нести убежде-
ние «Я – изгой, люди будут меня отвергать». Его система, получив малейший намек на холод-
ность или безразличие от коллег (например, его не пригласили на кофе-брейк), мгновенно под-
тягивает «подтверждающие данные» из старого архива и запускает полномасштабную реакцию
на отвержение: обиду, замкнутость, превентивную агрессию. При этом реальность взрослого
офиса такова: коллеги могли просто забыть или быть занятыми, а сам человек является ценным
специалистом. Но система видит не реальность, а старую карту, и действует соответственно.

Давайте рассмотрим два типичных случая. Первый – профессиональный.  Елена,
талантливый дизайнер, на старте карьеры получила разгромную критику от одного автори-
тетного арт-директора. Это сформировало убеждение «Мои идеи недостаточно хороши для
серьезных проектов». Теперь, спустя десять лет и множество успешных работ, каждый раз
перед презентацией крупному клиенту ее система извлекает из архива эту старую запись, этот
«файл ошибки». Она чувствует панику, ее внутренний голос шепчет: «Сейчас все увидят, что
ты посредственна». Это устаревшие данные, которые не учитывают ни ее текущий уровень,
ни изменившиеся вкусы рынка, ни тот факт, что тот арт-директор мог просто быть в плохом
настроении.

Второй случай – из личных отношений. Дмитрий вырос в семье, где любовь выража-
лась через гиперопеку и контроль. Убеждение, которое он усвоил: «Любить – значит беспоко-
иться, контролировать и жертвовать своими интересами». Вступая во взрослые романтические
отношения, он воспроизводит эту модель: требует постоянных отчетов, ревнует без повода,
растворяется в партнере. Когда же партнер просит о здоровых границах, система Дмитрия
интерпретирует это не как норму взрослых отношений, а как доказательство «меня не любят
по-настоящему», потому что его архив данных о любви содержит совсем другую информацию.

Как очистить данные от этого исторического шума? Необходим сознательный процесс
ревизии архива. Он состоит из трех шагов.

Шаг 1: идентификация. Просматривая свой внутренний журнал событий и отмечая
сильные эмоциональные реакции, задайтесь вопросом: «На что это похоже из моего про-
шлого?» Найдите корневое убеждение, которое стоит за реакцией. Часто оно формулируется
как глобальное утверждение: «Мир опасен», «Доверять нельзя», «Я должен быть безупречен,
чтобы меня любили».

Шаг 2: критика источника. Отнеситесь к этому убеждению как к историческому доку-
менту. Спросите: «В каком возрасте и в каких условиях я получил эти данные?», «Насколько
источник (например, травмированный родитель, жестокие сверстники, неудачный первый
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опыт) был объективен и авторитетен?», «Были ли у меня тогда ресурсы и знания, чтобы интер-
претировать ситуацию иначе?»

Шаг 3: проверка на актуальность. Соберите доказательства текущей реальности,
которые противоречат устаревшему убеждению. Для Елены это могут быть похвалы от дру-
гих клиентов, повышение зарплаты, факт, что ее работу публикуют. Для Дмитрия – моменты,
когда партнер проявлял заботу без контроля, или здоровые отношения других пар, которые
он наблюдает. Цель – не отрицать прошлый опыт, а доказать себе, что архивная запись – не
единственная и не главная истина о вас и мире сегодня.

Практический вывод: на этой неделе выберите одну повторяющуюся проблемную
ситуацию, где ваша реакция кажется неадекватно сильной. Попробуйте докопаться до уста-
ревших данных. Спросите себя: «Какое старое правило о себе / мире / людях здесь срабаты-
вает? Когда я впервые в это поверил(а)?» Затем найдите три конкретных факта из вашей
нынешней взрослой жизни, которые этот архивный файл опровергают. Просто запишите
их. Этого достаточно для начала обновления. Вы напоминаете системе, что у нее есть доступ
и к новым, более актуальным данным.
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Техника «пять почему» для поиска корневой причины

 
Выявив устаревшие данные, мы приблизились к самому сердцу процесса очистки. Теперь

мы имеем дело не просто с помехами, а с целыми слоями искажений, которые скрывают перво-
источник системных сбоев. Часто мы пытаемся «чинить» симптом, оставляя нетронутой кор-
невую проблему, и удивляемся, почему неполадки повторяются. В инженерии и менеджменте
для таких случаев существует элегантный и мощный инструмент – техника «пять почему».
Её суть проста: чтобы добраться до истинной причины проблемы, нужно последовательно
задать вопрос «Почему?» несколько раз (обычно около пяти), углубляясь с каждым разом, пока
не упрёшься в фундаментальную причину, которую уже можно устранить. В нашем контексте
это метод глубинного самоанализа, позволяющий от поверхностной жалобы дойти до базового
сбоя в алгоритмах или данных.

Давайте проследим, как это работает, на классическом бытовом примере, знакомом,
наверное, каждому. Проблема: «Я постоянно опаздываю на утренние планерки». Если остано-
виться на этом, решением будет «заводить будильник раньше» или «идти быстрее». Но это
борьба с симптомом. Применим «пять почему».

1. Почему я опаздываю? Потому что выхожу из дома в последний момент.
2. Почему я выхожу в последний момент? Потому что утром у меня катастрофически

не хватает времени на сборы.
3. Почему не хватает времени? Потому что я всегда просыпаюсь позже, чем планировал,

и начинаю день в спешке.
4. Почему я просыпаюсь позже? Потому что вечером ложусь за полночь и не высыпаюсь.
5. Почему я ложусь за полночь? Потому что после 23:00 у меня начинается «время для

себя»: я смотрю сериалы или листаю соцсети, пытаясь компенсировать ощущение, что весь
день принадлежал работе и обязанностям, а не мне.

Вот мы и докопались. Корневая причина – не в слабой воле или плохом будильнике,
а в несбалансированном распределении личного времени и отсутствии осознанного
вечернего ритуала окончания дня. Симптом «опоздание» был лишь верхушкой айсберга.
Теперь решение видится иначе: не мучить себя ранними подъемами, а пересмотреть вечер,
ввести чёткую границу окончания рабочего дня и выделить «время для себя» не в ущерб сну,
а, например, переместив его на ранний вечер. Это решение воздействует на корень, а не на
ветви проблемы.

Теперь применим технику к более сложным, психологическим шаблонам поведения
наших героев. Возьмём сценарий Алексея «Эмоциональный каскад после критики». Он мог
бы исследовать его так:

1. Почему критика начальника так выбивает меня из колеи? Потому что я воспринимаю
её как оценку меня как личности и профессионализма в целом.

2. Почему я воспринимаю рабочую правку как тотальную оценку? Потому что в этот
момент я чувствую, что мой профессиональный статус и безопасность под угрозой.

3. Почему я связываю единичную обратную связь с общей безопасностью? Потому что
у меня есть глубинное убеждение, что я должен быть безупречным, чтобы меня ценили и меня
не уволили.

4. Почему я верю, что ценность зависит от безупречности? Потому что в прошлом
(например, в школе или на первой работе) похвалу и признание я получал только за идеально
выполненную работу, а ошибки высмеивались или строго наказывались.

5. Почему я до сих пор руководствуюсь этим детским правилом во взрослой профес-
сиональной среде? Потому что я никогда сознательно не пересматривал это убеждение и не
отделял свою ценность как личности от конкретных рабочих задач.
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Корень здесь – устаревшее убеждение в условной ценности , сформированное про-
шлым опытом. Это открытие переносит фокус работы с попыток «не расстраиваться» на пере-
смотр этого убеждения и на выработку нового: «Моя ценность как специалиста состоит в
общей экспертизе и способности учиться, а отдельная ошибка – это точка роста, а не приго-
вор». Это меняет сам подход к критике.

Для Марины техника «пять почему» может пролить свет на её послеобеденный ступор
и чувство вины.

1. Почему я чувствую вину, когда не работаю днем? Потому что мне кажется, что я
должна использовать каждую минуту продуктивно.

2. Почему я считаю, что должна быть продуктивна всегда? Потому что иначе я чувствую,
что не оправдываю своего статуса фрилансера и матери, несущей финансовую ответственность.

3. Почему я связываю постоянную активность с оправданием? Потому что у меня нет
чёткой, измеримой системы учёта результатов, только учёт потраченного времени. Нет работы
– нет результата, значит, я плохо работаю.

4. Почему у меня нет такой системы? Потому что я никогда не проектировала свой рабо-
чий день исходя из естественных ритмов энергии, а пыталась подогнать его под абстрактный
«8-часовой офисный» шаблон.

5. Почему я использую не подходящий мне шаблон? Потому что я не изучила свои ритмы
энергии и не дала себе права на индивидуальный график, соответствующий моей реальной
продуктивности и роли матери.

Корень – несоответствие между навязанной моделью работы и реальными био-
логическими и жизненными ритмами. Решением становится отказ от учёта времени в
пользу учёта выполненных задач и планирование дел в соответствии с кривой энергии, а не
вопреки ей.

Практическое применение техники требует честности и готовности к неожиданным отве-
там. Начните с чётко сформулированной проблемы из вашего лог-файла. Задавайте вопрос
«Почему?» и записывайте первый искренний ответ, который приходит в голову. Затем задайте
«Почему?» уже к этому ответу. Продолжайте, пока не почувствуете, что докопались до фунда-
ментальной установки, убеждения или системного сбоя, которые являются краеугольным кам-
нем проблемы. Часто это будет что-то, связанное со страхом, чувством собственного достоин-
ства, устаревшими правилами или неучтёнными базовыми потребностями.

Практический вывод: выберите один повторяющийся и болезненный шаблон из тех,
что вы уже обнаружили. Уединитесь с листком бумаги и проведите сессию «Пяти почему».
Будьте с собой безжалостно честны. Ваша цель – не найти виноватого, а обнаружить точку при-
ложения усилий. Когда вы сформулируете корневую причину, задайте себе итоговый вопрос:
«Какое одно маленькое, но фундаментальное изменение в моём мышлении, расписании или
окружении может начать менять эту корневую причину?» Запишите этот ответ. Он станет пер-
вым и самым важным пунктом в техническом задании на проектирование вашей новой «архи-
тектуры», к которому мы перейдём в следующей части книги.
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Создание «чистого» набора фактов.

Консолидация объективной информации о себе
 

Применив технику «пяти почему» к своим ключевым шаблонам, вы обнаружили корне-
вые причины – те самые устаревшие убеждения, неучтённые потребности и системные сбои,
которые порождают ежедневный шум и страдание. Теперь настало время собрать все резуль-
таты вашей детективной работы в единый, чистый и структурированный документ. Если пер-
вые главы были похожи на полевое исследование с разрозненными заметками на клочках
бумаги, то эта подглава – про создание итогового отчёта. «Чистый» набор фактов – это
консолидированная, объективная сводка о том, как устроена ваша жизнь на самом деле, после
фильтрации мнений, эмоциональных всплесков, когнитивных искажений и груза прошлого.
Это фундамент, на котором будет строиться всё дальнейшее проектирование.

Важно понять, что это не просто красивая тетрадка с выводами. Это ваш личный тех-
нический паспорт. В нём описаны текущие характеристики системы: её сильные стороны,
уязвимые места, условия корректной работы, типичные ошибки и ресурсоёмкие процессы. Без
такого документа любая попытка «апгрейда» будет подобна попытке улучшить сложный при-
бор, не имея перед глазами его схемы. Вы можете менять детали наугад, но рискуете сломать
что-то работающее или не затронуть главную поломку. Консолидация данных превращает ваше
интуитивное «я что-то чувствую» в конкретное «я знаю, что происходит».

Давайте посмотрим, как может выглядеть начало такого «чистого набора» для нашего
героя Алексея. После недель наблюдений и анализа он может структурировать свои данные по
нескольким ключевым разделам.

Раздел 1: ресурсы и их распределение.
· Факт: Пик ментальной энергии и концентрации наблюдается с 10:00 до 13:00.
· Факт: Критическое падение энергии (до 2-3/10) происходит регулярно после ситуаций,

воспринимаемых как публичная оценка или критика.
· Факт: В среднем 2,5 часа рабочего дня уходит на реактивные задачи (ответы в чатах,

незапланированные вопросы), что фрагментирует время и увеличивает когнитивную нагрузку.
Раздел 2: ключевые триггеры и автоматические реакции (шаблоны поведения).
· Шаблон «эмоциональный каскад»: Триггер – критика от лица, облечённого властью.

Автоматическая реакция – чувство тотального стыда (7-8/10), переход в режим многозадачной
лихорадочной деятельности. Результат – истощение, срыв запланированных вечерних актив-
ностей.

· Шаблон «сравнительная тревога»: Триггер – информация о карьерных успехах кол-
лег-ровесников. Автоматическая реакция – чувство профессиональной несостоятельности и
паника о будущем. Корневая причина (по итогам «5 почему») – убеждение «Моя ценность
равна моему рангу в иерархии».

Раздел 3: окружение как система ввода-вывода.
· Факт: Общение с коллегой-саркастом стабильно повышает метрику раздражения и сни-

жает ощущение профессиональной общности.
· Факт: Работа в состоянии «глубокого погружения» возможна только при выключении

корпоративного мессенджера и использовании наушников с шумоподавлением.
· Факт: Вечерний просмотр профессиональных форумов часто служит триггером для

«сравнительной тревоги».
Раздел 4: выявленные «баги» (когнитивные искажения).
· Катастрофизация: Склонен раздувать единичную рабочую проблему до масштабов

краха карьеры.
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· Чёрно-белое мышление: Воспринимает проекты либо как «полный успех», либо как
«полный провал», не оставляя места для частичных результатов и итераций.

Для Марины «чистый набор фактов» будет иметь совершенно другую, но не менее чёт-
кую структуру.

Раздел 1: ресурсы и их распределение.
· Факт: Период максимальной продуктивности – с 9:00 до 12:00.
· Факт: Предсказуемый спад энергии и мотивации наступает в промежутке 14:00-16:30.
· Факт: Восстановление ресурсов эффективнее всего происходит во время короткой про-

гулки наедине с собой или во время творческого хобби (рисование), а не при просмотре сери-
алов.

Раздел 2: ключевые триггеры и автоматические реакции.
· Шаблон «цикл вины»: Триггер – бездеятельность в период спада энергии. Автоматиче-

ская реакция – погружение в соцсети, рост чувства вины, вечерние самообвинения. Корневая
причина – конфликт между навязанной моделью «рабочего дня с 9 до 18» и реальными биоло-
гическими ритмами, а также убеждение «Я должна быть продуктивна всегда, чтобы оправдать
своё право на фриланс».

Раздел 3: окружение как система ввода-вывода.
· Факт: Открытые вкладки браузера и включённые уведомления в рабочее время сни-

жают концентрацию на 60-70%.
· Факт: Общение с такой же фрилансер-подругой, которая разделяет ценности баланса,

даёт чувство поддержки и нормализует переживания.
· Факт: Физический барьер (отдельная комната или даже условная ширма) между «рабо-

чей» и «семейной» зоной значительно снижает когнитивную нагрузку при переключении.
Как же вам создать свой собственный «чистый набор»? Процесс консолидации – это

творческий и аналитический акт. Возьмите все свои заметки, журналы наблюдений, выводы
из «пяти почему». Затем, опираясь на приведённые примеры, создайте несколько постоянных
разделов. Вы можете назвать их так, как вам удобно, но суть должна оставаться: ресурсы, шаб-
лоны, окружение, искажения. В каждый раздел вносите только отфильтрованные, проверен-
ные утверждения, которые начинаются со слов «Факт:» или «Шаблон:». Избегайте слов «я
чувствую, что…» или «мне кажется…». Вместо этого: «В 80% случаев, когда происходит Х,
я реагирую Y, и это приводит к Z».

Этот документ – живой. Он не высечен в камне. По мере дальнейшего наблюдения и
работы вы будете его уточнять и дополнять. Его главная ценность в том, что он даёт вам точку
отсчёта. Когда в следующий раз вас накроет волной эмоций или вы почувствуете, что снова
попали в знакомую ловушку, вы сможете открыть этот «техпаспорт» и сказать: «Ага, система
работает в штатном режиме. Это просто сработал шаблон №2. Согласно моим же данным,
лучшим ответом будет…» Это превращает внутренний хаос в управляемый процесс.

Практический вывод: выделите 2-3 часа на тихую, сосредоточенную работу. Соберите
все свои записи за время прочтения этой части книги. Создайте новый документ – цифро-
вой или бумажный, – который вы назовёте «Чистые данные: [Ваше имя], [Дата]». Разделите
его на 4 части: 1) Мои ресурсы (энергия, время, внимание); 2) Мои ключевые шаблоны (триг-
гер -> реакция -> результат); 3) Моё окружение (что помогает, что мешает); 4) Мои главные
«баги» мышления. Наполните каждый раздел, опираясь на свои записи. Не стремитесь к пол-
ноте, стремитесь к точности. Пусть это будет 10-15 чётких пунктов в сумме. Когда закончите,
перечитайте. Это и есть объективная карта вашей текущей «операционной системы». С этого
момента вы перестаёте гадать. Вы опираетесь на данные. И с этим багажом мы наконец готовы
перейти от анализа к творчеству – к проектированию той версии себя, в которой эти данные
будут выглядеть иначе.
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Практика: неделя без оценок.

Упражнение на нейтральное наблюдение
 

Создав «чистый набор фактов», мы подходим к кульминационной практике всей первой
части – своего рода экзамену на способность быть объективным наблюдателем. Это упражне-
ние называется «Неделя без оценок». Его суть проста, а выполнение сложно: на семь дней вы
отказываетесь не от эмоций (это невозможно), а от внутренних оценочных суждений о себе,
других людях и событиях. Вы превращаетесь в бесстрастный датчик, который регистрирует
данные, но не выносит вердиктов: «хорошо/плохо», «правильно/неправильно», «успех/про-
вал», «глупо/умно». Цель – окончательно разорвать автоматическую связь между событием и
его ярлыком, чтобы увидеть голую, не приукрашенную оценками реальность вашей жизни.

Зачем это нужно? Потому что оценка – это самый быстрый способ загрязнить чистые
данные. Она мгновенно запускает каскад эмоций и реакций, блокируя простое наблюдение.
Неделя без оценок – это тренировка «мышцы» нейтральности. Вы учитесь выдерживать паузу
между стимулом и своей привычной реакцией на него, создавая пространство для выбора.
Для Алексея это значит, встретив хмурого начальника в коридоре, не думать «опять у него
настроение, сейчас будет взбучка», а просто зафиксировать: «Начальник идет с напряженным
выражением лица». Для Марины это значит, обнаружив себя за листанием ленты в рабочий
час, не думать «я опять всё профукала», а констатировать: «С 14:30 до 15:00 я листал ленту
в социальных сетях».

Как это делать практически? Каждый раз, когда вы замечаете у себя внутренний оценоч-
ный комментарий, мягко, без самокритики, заменяйте его на нейтральное описание факта. Это
похоже на тренировку осознанности, но с конкретным фокусом на языке ваших мыслей.

Рассмотрим два сценария.
Сценарий рабочий. Вы отправили коллеге важный файл и не получили ответа через

три часа. Оценочная мысль: «Он безответственный, ему наплевать на общие сроки, сейчас все
сорвутся!». Замена: «Коллега не подтвердил получение файла в течение трех часов. Я могу
отправить вежливое напоминание».

Сценарий личный. Вы сорвались и накричали на ребенка. Оценочная мысль: «Я ужас-
ный родитель, я всё порчу, у него будет травма». Замена: «Я повысил голос на ребенка. Сейчас
я чувствую вину и разочарование. Мне нужно успокоиться и позже обсудить с ним ситуацию,
извинившись».

Главный парадокс этой практики в том, что она часто провоцирует новый виток оценок
– самокритику за то, что вы не можете быть неоценочными. Поймав себя на мысли «опять я
оцениваю, у меня ничего не получается!», важно и это перевести в факт: «Я заметил, что в
мыслях появилась оценка своего выполнения упражнения». Это и есть процесс – не идеальный
результат.

Что вы получите в конце этой недели? Не просветление, а качественный скачок в
осознанности. Вы начнете видеть, как много ментальной энергии ежедневно тратится на бес-
полезную, изматывающую оценку всего и вся. Вы увидите, что многие ваши «проблемы» – это
не факты, а ваши же интерпретации этих фактов. Это упражнение закрепляет все предыдущие
шаги: отделение фактов, работу с триггерами, распознавание искажений. Оно готовит почву
для второй части книги, где мы начнем не просто наблюдать за текущей системой, а проектиро-
вать новую. Потому что строить можно только на твердом, очищенном от мусора фундаменте.

Рекомендация к действию: следующие семь дней – время эксперимента. Не нужно
менять поведение. Нужно менять внутренний комментарий. Носите с собой блокнот. Делите
страницу на две колонки: «Оценочная мысль» и «Нейтральный факт». В течение дня запол-
няйте левую колонку, а вечером, анализируя день, переформулируйте каждую запись для пра-



А.  Гончаров.  «Машинное обучение для души. Как использовать принципы ИИ, чтобы стать тем, кем ты хочешь
быть»

37

вой колонки. Если заполнили больше трех строк за день – вы сделали огромную работу. Ваша
цель – не пустая левая колонка, а сам факт перевода. Эта неделя – последний и самый важный
этап очистки данных перед большим путешествием к новой архитектуре себя.
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Часть II. Постановка задачи.

Архитектура будущего «Я»
 

Имея на руках честный портрет текущего «я», мы переходим к проектированию желае-
мого. Эта часть – о переводе смутных мечтаний и стремлений в чёткий технический проект.
Какую именно версию себя вы хотите «обучить»? Здесь мы займёмся декомпозицией абстракт-
ных понятий вроде «счастья» или «успеха» на конкретные, измеримые цели и навыки. Вы ста-
нете архитектором собственного развития: определите приоритетные направления, спроекти-
руете новые модели поведения и мышления, а также создадите детальный пошаговый план на
первую итерацию изменений.
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Глава 3. Определение цели: какую модель мы обучаем?

 
Цель – это не просто мечта, а точный запрос к системе. В этой главе мы трансформи-

руем расплывчатые желания («стать увереннее», «бросить прокрастинировать») в конкрет-
ные и измеримые задачи для личностного развития. Вы адаптируете методику SMART-целей
под работу с внутренним миром, научитесь декомпозировать абстракции на составляющие
состояния и действия. Мы определим, какие именно качества и навыки являются приоритет-
ными в разных сферах вашей жизни, и создадим чёткий, ощутимый образ результата. Важ-
нейший принцип этой главы – фокус: эффективное обучение происходит для одной ключевой
«модели» за раз.
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От «быть счастливым» к конкретным

состояниям. Декомпозиция абстракций
 

Пройдя через строгий и подчас аскетичный процесс сбора и очистки данных, вы полу-
чили в своё распоряжение нечто чрезвычайно ценное – объективную, лишённую мишуры и
шума карту своей текущей реальности. Вы больше не гадаете, вы знаете. Знаете, куда ухо-
дит энергия, какие кнопки запускают автопилот, какие старые программы тормозят систему.
Теперь перед нами встаёт самый творческий и ответственный вопрос всей нашей работы: а
что, собственно, мы хотим построить на этом очищенном фундаменте? Если первая
часть была про анализ текущего положения («как есть»), то вторая часть – про проектирование
будущего состояния («каким быть»). И первый шаг в этом проектировании – перевести язык
смутных, абстрактных мечтаний на язык конкретных, инженерных задач. Мы должны пере-
стать быть поэтами, желающими «счастья», и стать архитекторами, чертящими планы буду-
щего здания.

Почему это так критически важно? Потому что абстрактная цель – это как задать системе
координат «лети туда, где хорошо». Она невыполнима, неизмерима и, как следствие, демоти-
вирует. Мозг, получив такую инструкцию, не понимает, с чего начать, и либо бездействует,
либо хватается за первое попавшееся – часто ложное – решение (например, решает, что «сча-
стье» – это купить новую машину или выложить идеальную фотографию в социальные сети).
Неопределённость порождает тревогу, а отсутствие чётких критериев успеха ведёт к выгора-
нию и разочарованию. Напротив, конкретная, декомпозированная задача – это GPS-навига-
тор с пошаговыми инструкциями: «поверни налево через 200 метров, затем двигайся прямо
5 километров». Система понимает, что делать прямо сейчас, видит прогресс и получает поло-
жительное подкрепление от каждого завершённого шага.

Давайте возьмём самое распространённое и самое бессмысленное с инженерной точки
зрения желание – «Я хочу быть счастливым». Что оно значит? Ничего. Оно абсолютно пустое.
Для одного человека счастье – это тихие вечера с книгой, для другого – шумные вечеринки,
для третьего – чувство профессиональной реализации. Наша задача – подвергнуть эту абстрак-
цию процедуре декомпозиции, то есть разбиения на составные, материальные части. Пред-
ставьте, что «счастье» – это сложная молекула. Нам нужно разложить её на атомы, которые мы
уже можем наблюдать, измерять и культивировать. Этими «атомами» являются конкретные
внутренние состояния, модели поведения и внешние обстоятельства.

Проведём эту процедуру на примере нашей героини Марины. Допустим, в своём «чистом
наборе фактов» она обнаружила, что чувство фоновой неудовлетворённости и тревоги – её
постоянный спутник. На языке абстракций она могла бы сказать: «Я хочу чувствовать себя спо-
койно и уверенно». Отлично, отправная точка есть. Теперь декомпозиция. Мы задаём серию
вопросов-лопат, которые раскапывают смысл.

Вопрос 1: в каких конкретных ситуациях или сферах жизни мне больше всего
не хватает этого спокойствия и уверенности?

Марина анализирует свои данные и отвечает: 1) Когда я думаю о финансовом будущем
нашей семьи. 2) Когда ребёнок закатывает истерику, а я не понимаю, как правильно реагиро-
вать. 3) Когда я смотрю на успехи других фрилансеров в соцсетях.

Вопрос 2: как бы выглядело «состояние спокойствия и уверенности» в каждой
из этих сфер? Какие бы конкретные мысли, действия или обстоятельства его харак-
теризовали?

Здесь мы переходим от проблемы к описанию желаемого результата.
· В сфере финансов: Состояние спокойствия – это когда у меня есть чёткий финансовый

план на 6 месяцев, я знаю, сколько нужно откладывать, и вижу стабильный поток заказов. Кон-
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кретные действия: ведение бюджета, переговоры о повышении ставки с двумя постоянными
клиентами.

· В сфере родительства: Состояние уверенности – это когда я могу распознать причину
истерики ребёнка и знаю 2-3 рабочих способа её мягко остановить, не впадая в чувство вины.
Конкретные действия: прочтение книги по детской психологии, обсуждение тактик с партнё-
ром.

· В сфере профессиональной самооценки: Состояние спокойствия – это когда я могу 15
минут просматривать ленту, замечать чужие успехи, но при этом думать: «Интересный под-
ход», а не «Я ничтожество». Конкретные действия: сознательная практика сравнения себя
только с собой в прошлом (например, раз в месяц анализировать свой профессиональный рост)
и кардинальное сокращение времени в соцсетях.

Вопрос 3: какие из этих конкретных состояний и действий являются самыми
фундаментальными? С чего начать?

Марина может понять, что финансовое беспокойство – корневое, оно окрашивает всё
остальное. Или наоборот, что паника в моменте с ребёнком вышибает все ресурсы, не давая
взяться за долгосрочное планирование. Это уже вопрос приоритизации, который мы разберём
позже. Главное – абстракция «счастье» или «спокойствие» превратилась в три чётких, осяза-
емых проекта: 1) Создать финансовый план. 2) Освоить навыки реакции на детские истерики.
3) Настроить здоровые границы с профессиональными соцсетями.

Теперь проделаем то же самое для Алексея. Его абстракция может звучать как «Я хочу
профессионального признания и уважения». Декомпозиция:

1. В чём проявляется «признание и уважение» на моей текущей работе?  В получении
сложных, интересных проектов. В том, чтобы начальник советовался со мной по ключевым
вопросам. В том, чтобы моё мнение в команде имело вес.

2. Какие конкретные изменения в моём поведении и компетенциях к этому приведут?
· Чтобы получать сложные проекты, мне нужно чаще инициативно предлагать реше-

ния проблем, а не просто выполнять задачи (конкретное действие: раз в две недели готовить
небольшой аналитический обзор по улучшению процессов в отделе).

· Чтобы начальник советовался, мне нужно демонстрировать экспертизу не только в узкой
области, но и в смежных (конкретное действие: пройти короткий курс по управлению проек-
тами или по финансовой аналитике для неменеджеров).

· Чтобы мнение имело вес в команде, мне нужно улучшить навыки презентации и аргу-
ментации, а также перестать «сворачиваться» после критики (конкретное действие: записаться
в клуб дебатов или пройти тренинг по публичным выступлениям; отработать свою схему «эмо-
ционального каскада»).

3. Как я пойму, что двигаюсь в верном направлении? Появятся измеримые признаки:
начальник начнёт присылать мне на проверку документы коллег; я получу в работу проект,
выходящий за рамки моих текущих обязанностей; в ходе мозгового штурма коллеги будут спе-
циально спрашивать: «Алексей, а ты что думаешь?».

Итак, техника декомпозиции – это последовательность уточняющих вопросов, которые
переводят вас с уровня «хочу быть другим» на уровень «чтобы стать другим, мне нужно начать
регулярно делать X, Y и Z в обстоятельствах A, B и C». Вы разбираете монолитную глыбу
желания на отдельные, переносимые камни, из которых можно начать строить.

Практическое задание для этой подглавы: возьмите один свой главный абстрактный
запрос к жизни. Тот, что крутится у вас в голове годами: «быть увереннее», «наладить отноше-
ния», «начать, наконец, жить». Запишите его. Теперь проведите над ним сеанс декомпозиции,
ответив письменно на три вопроса:
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1. В каких 2-3 конкретных сферах или ситуациях эта абстракция проявляется
как проблема или недостаток?  (Например, не «уверенность вообще», а «уверенность при
разговоре с начальником» и «уверенность при знакомстве с новыми людьми»).

2. Как бы выглядело идеальное, желаемое состояние в каждой из этих ситуа-
ций? Опишите его максимально конкретно, через действия, слова, чувства. (Например, «при
разговоре с начальником я спокойно и с фактами в руках отстаиваю своё мнение, даже если
он не согласен, и после разговора не чувствую опустошения»).

3. Какие самые небольшие, но самые значимые изменения в моём поведении,
знаниях или окружении могли бы привести к этому состоянию?  (Например, «готовить
к каждому серьёзному разговору краткий тезисный листок с аргументами» или «отрабатывать
сложные разговоры с другом по ролям»).

Результатом этой работы станет не красивая мечта, а первый, черновой список техниче-
ских требований к новой версии себя. Это и есть начало формулировки задачи для машинного
обучения вашей души. С этого момента мы перестаём хотеть и начинаем проектировать.
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SMART-цели для личности. Адаптация

методики под саморазвитие
 

Декомпозировав абстрактные желания на конкретные сферы и состояния, мы получили
список потенциальных направлений для работы. Но и он может быть слишком расплывча-
тым: «вести бюджет», «улучшить навыки реакции на истерики», «чаще предлагать решения».
Чтобы эти намерения превратились в реальные векторы движения, им необходим жесткий и
четкий формат. В бизнесе и менеджменте для этого давно и успешно используется методика
постановки SMART-целей. Её гениальность в универсальности: она превращает любое бла-
гое намерение в понятный, исполнимый и отслеживаемый план. Наша задача – не изобре-
тать велосипед, а адаптировать этот мощный инструмент под специфику внутреннего мира,
где показатели часто качественные, а результаты – субъективны. SMART – это акроним, где
каждая буква обозначает критерий правильной цели: Specific (Конкретная), Measurable (Изме-
римая), Achievable (Достижимая), Relevant (Актуальная), Time-bound (Ограниченная по вре-
мени). Давайте разберем, как работает каждый критерий в контексте личностной трансфор-
мации.

Начнем с Конкретности (Specific). Цель должна отвечать на вопросы «Что именно?»,
«В какой области?», «Какого именно результата я жду?». Сравните: «Стать уверен-
нее» (абстрактно) и «Развивать уверенность в ситуациях публичных выступлений на рабочих
совещаниях» (конкретно). Для Марины цель «наладить финансовое спокойствие» становится
конкретной, когда она формулирует её как: «Создать и начать вести ежемесячный семейный
бюджет с выделением статей на обязательные расходы, накопления и личные траты».

Следующий критерий – Измеримость (Measurable). Это самый сложный момент в
саморазвитии. Как измерить «уверенность» или «спокойствие»? Ответ: через наблюдаемые
действия, частоту событий или субъективные, но ранжируемые оценки. Вы создаете шкалу.
Например, уверенность в выступлениях можно измерить количеством заданных вами вопро-
сов или комментариев на совещаниях в месяц. Для Алексея, который хочет прервать модель
поведения «эмоционального каскада», измеримым показателем может быть время восста-
новления. Его цель может звучать так: «Сократить время, в течение которого я испытываю
острое расстройство (оценка выше 7/10) после критики от начальника, с 3-4 часов до 1 часа».
Здесь единица измерения – время и субъективная оценка состояния по шкале, что абсолютно
валидно для личных целей. Для Марины измерением «финансового спокойствия» может быть
сам факт создания бюджета и еженедельное его заполнение в течение месяца.

Достижимость (Achievable) – это здравый смысл, предохраняющий от выгорания. Цель
должна быть амбициозной, но реалистичной с учетом ваших нынешних ресурсов, данных из
первой части книги. Ставить цель «никогда не кричать на ребенка» для взвинченной Марины
недостижимо и потому вредно. А вот цель «В моменты раздражения сначала сделать три глу-
боких вдоха и только потом говорить» – достижима. Она не требует сверхусилий, а лишь внед-
ряет микропаузу. Алексею недостижимо сразу стать любимчиком начальника, но достижимо
– готовить к еженедельной планерке один небольшой, но конструктивный вопрос или предло-
жение, демонстрирующее вовлеченность.

Актуальность (Relevant) – это проверка на истинность. Действительно ли эта цель ведет
к тому самому «чистому сигналу», который мы обнаружили при декомпозиции? Или это навя-
занное обществом «надо»? Нужно спросить себя: «Как достижение этой цели приблизит меня
к желаемому состоянию? Принесет ли это удовлетворение именно мне?» Для Марины цель
«вести блог в социальных сетях о материнстве» может быть нерелевантной, если её истинная
потребность – не в публичном признании, а во внутреннем спокойствии и порядке. А вот цель
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«выделить два утренних часа только на глубокую работу, отключив все уведомления» – напря-
мую ведет к ее состоянию профессиональной уверенности и контролю над временем.

Наконец, Ограниченность по времени (Time-bound). Без дедлайна цель вечно будет
в статусе «когда-нибудь». Срок создает здоровое давление, фокус и позволяет планировать.
Сроки в саморазвитии должны быть достаточно мягкими, но обязательными. «Научиться
управлять гневом» – вне времени. «В течение следующих четырех недель в момент начала
раздражения практиковать технику «назови эмоцию + три вдоха» в 70% случаев» – ограни-
чено по времени.

Давайте соберем развернутый пример цели по методике SMART для Алексея на основе
его модели поведения.

· Конкретная: Снизить разрушительное воздействие критики от руководства на мое
рабочее состояние.

· Измеримая: Сократить продолжительность состояния острого стресса (оценка выше
7/10) после критической обратной связи с текущих 3-4 часов до 1 часа. Измерить по субъек-
тивной шкале в лог-файле.

· Достижимая: Я буду использовать конкретную, простую технику (пятиминутная пауза
на прогулку по этажу или лестнице сразу после сложного разговора), которую уже применял
спонтанно и она помогала.

· Актуальная: Это напрямую улучшит мою энергоэффективность, сохранит ресурсы для
важных задач и вечерней жизни, что соответствует моему желаемому состоянию баланса и
профессионального контроля.

· Ограниченная по времени: Я буду отрабатывать эту технику в течение всего следующего
месяца, анализируя результаты в еженедельном лог-файле.

И для Марины:
· Конкретная: Создать систему финансового планирования для снижения тревоги о буду-

щем.
· Измеримая: 1) Составить таблицу доходов/расходов до 25 числа этого месяца. 2) Вно-

сить в нее все траты в течение следующего месяца. 3) К концу месяца провести анализ и сфор-
мулировать три пункта для оптимизации.

· Достижимая: Я буду использовать простой шаблон из интернета, выделю на заполнение
10 минут вечером воскресенья.

· Актуальная: Четкая финансовая картина напрямую влияет на мое чувство безопасно-
сти и спокойствия, которое я определила как базовую потребность.

· Ограниченная по времени: Полный цикл – создание и месяц тестирования – должен быть
завершен к 30 числу следующего месяца.

Практический вывод: вернитесь к списку конкретных состояний и действий, который
вы получили в предыдущей подглаве. Выберите одну, самую актуальную и важную для вас
здесь и сейчас задачу. Теперь пропустите ее через фильтр SMART. Напишите на отдельном
листе:

S (Конкретно): Что именно я буду делать? В какой области?
M (Измеримо): Как я пойму, что у меня получается? По каким действиям, частоте или

субъективной шкале?
A (Достижимо): Реалистично ли это для меня сейчас, с учетом моих текущих ресурсов

и обязательств?
R (Актуально): Как это связано с моим глубинным желанием и «чистым сигналом»?
T (Ограничено по времени): К какому конкретному сроку я планирую получить пер-

вый результат или завершить первый цикл?
Сформулированная таким образом цель перестает быть мечтой. Она становится техниче-

ским заданием для вашего следующего спринта развития. Это и есть четкий, понятный запрос
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к самому себе, который система (ваша психика) наконец-то может корректно обработать и
начать выполнять.



А.  Гончаров.  «Машинное обучение для души. Как использовать принципы ИИ, чтобы стать тем, кем ты хочешь
быть»

46

 
Выбор системы приоритетов: какие

качества и навыки – в первую очередь?
 

Поставив первую SMART-цель, вы столкнетесь с ключевым вопросом саморазвития: с
чего начать? Наш «чистый набор фактов» показал множество точек роста, а декомпозиция
породила целый список желаемых изменений. Попытка взяться за всё сразу – верный путь к
перегрузке и нулевому результату. Психика не может эффективно обучаться одновременно
десятку новых сложных моделей поведения. Нужна система приоритетов – каркас, который
определяет, какие качества, навыки или сферы жизни мы будем развивать в первую очередь,
а что временно останется в фоновом режиме. Это стратегический выбор, основанный на двух
принципах: максимальное влияние и минимальное сопротивление.

Принцип максимального влияния гласит: начинайте с того изменения, которое ока-
жет наибольший позитивный эффект на остальные сферы вашей жизни. Это так называемые
«ключевые привычки» или «базовые навыки». Например, для многих таким навыком явля-
ется управление энергией, а не временем. Если вы хронически не высыпаетесь, никакие тайм-
менеджментные техники не сработают. Улучшение сна (качество и количество) автоматиче-
ски повысит вашу продуктивность, эмоциональную устойчивость и силу воли во всех осталь-
ных начинаниях. Для Алексея таким ключевым навыком может быть не «изучение Excel», а
эмоциональная саморегуляция. Отработка его схемы «эмоционального каскада» снизит утечку
энергии, высвободит ресурсы для профессионального развития и улучшит качество вечеров,
что, в свою очередь, позитивно скажется на отношениях и здоровье. Следовательно, работа с
одной точкой дает мультипликативный эффект.

Принцип минимального сопротивления предлагает начинать с той цели, у которой
самый высокий шанс на быстрый и видимый успех. Это создает положительную обратную
связь, укрепляет веру в свои силы и дает энергию для более сложных задач. Для Марины,
которая разрывается между работой и домом, начать с глобальной цели «наладить идеальный
баланс» – путь к провалу. А вот цель «внедрить вечерний 15-минутный ритуал уборки рабо-
чего стола и планирования следующего дня» имеет высокий шанс на успех. Она проста, кон-
кретна, быстро дает ощущение порядка и контроля. Эта маленькая победа станет трамплином
для следующего шага, например, для утренних глубоких рабочих сессий.

Практически выбор системы приоритетов – это упражнение на стратегическое мышле-
ние. Возьмите список своих декомпозированных желаний и SMART-целей. Теперь оцените
каждую по двум осям:

1. Потенциальное влияние: Насколько успех в этой цели улучшит другие сферы моей
жизни (работа, отношения, здоровье, настроение)? По шкале от 1 до 10.

2. Ожидаемое сопротивление: Насколько сложно мне будет начать и придерживаться
этого изменения с учетом моих текущих ресурсов, обязательств и устоявшихся привычек? По
шкале от 1 (очень легко) до 10 (крайне сложно).

Ваша стартовая цель должна иметь наибольшее соотношение «Влияние / Сопротив-
ление». Часто это будут не самые громкие и престижные цели, а базовые, фундаментальные.
Пример для офисного работника, который хочет «сделать карьеру, накачать пресс и выучить
испанский». Карьера (влияние 9, сопротивление 8), пресс (влияние 7, сопротивление 9), испан-
ский (влияние 6, сопротивление 7). Высокое сопротивление у всех. Но если он проведет аудит,
то может обнаружить, что постоянная усталость из-за плохого сна – корень. Цель «ложиться
спать до 23:30 и спать 7,5 часов» (влияние на всё 10, сопротивление 6). Это и будет точка входа.

Такой подход также подразумевает последовательную, а не параллельную работу над
целями. Выделите квартал (90 дней) на фокусировку на одной ключевой компетенции или
сфере. Например, первый квартал – эмоциональная регуляция (базовый «софт»). Второй –
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профессиональные жесткие навыки. Третий – физическое здоровье. Такой подход позволяет
системе глубоко интегрировать изменения, не распыляясь. Это не значит, что вы забрасываете
всё остальное. Это значит, что основные ресурсы внимания и воли направлены на один стра-
тегический фронт, в то время как остальные сферы поддерживаются в режиме «технического
обслуживания».

Практический вывод: проведите аудит своих целей. Из списка 3-5 SMART-задач
выберите две: одну – с максимальным потенциальным влиянием на вашу жизнь в целом, вто-
рую – с минимальным сопротивлением (самую легкую для старта). Сравните их. Какую вы
выберете для своего первого 30-дневного спринта? Пусть это будет та, что дает больше энергии
и уверенности для продолжения пути. Запишите эту приоритетную цель крупно. Остальные
на время поместите в «резерв» – список будущих этапов работы. Ваша система приоритетов –
это и есть решение о порядке их выполнения. Так вы превращаете хаотичное желание «стать
лучше» в управляемый проект с четкой дорожной картой.
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Образ результата: как вы поймете, что модель

работает? Картина желаемого состояния
 

Выбрав приоритетное направление и сформулировав конкретную, измеримую цель, мы
задали системе точные координаты. Но чтобы двигаться к ним уверенно, нужен не только сухой
план, но и живой, яркий, эмоционально заряженный образ результата. Если цель – это тех-
ническое задание («построить мост длиной 100 метров»), то образ результата – это детальная
картина того, как вы будете чувствовать себя, идя по этому мосту, какой вид откроется с него,
как изменится жизнь города по ту сторону реки. Это ответ на вопрос: «Как я пойму, что модель
работает?» не на уровне отметки в списке, а на уровне целостного внутреннего переживания
успеха. Такой образ служит мощнейшим внутренним маяком, который притягивает вас через
неизбежные трудности обучения, когда сил воли и дисциплины может не хватать.

Проблема большинства людей в том, что их образ желаемого будущего смутен и абстрак-
тен. «Я хочу быть уверенным» – что это значит? Молчание. Пустота. Мозгу не за что заце-
питься. Наша задача – наполнить эту пустоту конкретикой ощущений: что вы будете видеть,
слышать, чувствовать и даже ощущать телом, когда ваша новая модель поведения станет
частью вас. Это процесс создания мысленного образа успеха. Давайте разберем, как это дела-
ется, на примере наших героев.

Для Алексея, который работает над сокращением «эмоционального каскада» после кри-
тики, образ результата не должен сводиться к сухому «я буду спокоен». Ему нужно создать
целостную сцену из будущего. Пусть он закроет глаза и представит не просто спокойствие,
а конкретную ситуацию через 3 месяца. Например, он получает от начальника замечания по
проекту. Вместо прежней реакции (сжатие в груди, горящие щеки, хаос в мыслях) он пред-
ставляет новую: он делает паузу, чувствует легкое напряжение, но не панику. Он дышит глубже
и говорит (или думает): «Хорошо, я услышал. Давайте уточню детали». Его внутренний диалог
– не «все пропало», а «есть работающие моменты и есть точки роста». Он замечает, что его
плечи остаются расслабленными, а в животе нет привычного спазма. Через час после разговора
он не чувствует опустошения, он спокойно, шаг за шагом, вносит правки и в 18:30 выклю-
чает компьютер с чувством выполненной работы, сохранив энергию для вечерней пробежки.
Он видит себя за рабочим столом, собранного; слышит свой ровный, не срывающийся голос;
чувствует физическую легкость и ясность ума; ощущает внутреннюю опору, словно внутри
появился стержень, который не гнется от первого порыва ветра.

Для Марины, которая создает финансовый план, образ результата – это не просто таблица
с цифрами. Это воскресный вечер. Она сидит с чашкой чая, открывает свой бюджет на ноут-
буке. Она видит четкие, аккуратные столбцы, остаток по категориям «накопления» и «обра-
зование». Она чувствует не эйфорию, а глубокое, теплое спокойствие, как если бы она навела
порядок в давно захламленной комнате. Она слышит тишину в доме (дети спят) и свой внут-
ренний голос, который говорит: «Я знаю, куда движутся наши деньги. У нас есть план». Она
ощущает физическое расслабление в плечах и животе – те самые места, где раньше клубилась
тревога. Когда приходит мысль о непредвиденном расходе, она не впадает в панику, а думает:
«Из какой категории мы можем это компенсировать?» Это и есть работающая модель – не
отсутствие проблем, а наличие внутренних инструментов и уверенности для их решения.

Как же вам создать такой образ для своей приоритетной цели? Это упражнение требует
тишины и 10-15 минут времени. Сядьте удобно, закройте глаза. Начните с напоминания себе
своей конкретной цели. Теперь представьте момент в будущем (через месяц, квартал), когда
эта цель уже достигнута, новая модель поведения – ваша новая реальность.

1. Контекст: Где вы находитесь? Кто рядом? Какое время дня? (Рабочий кабинет, вечер-
няя гостиная, спортзал).
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2. Действие: Что вы конкретно делаете в этот момент, демонстрируя новую модель?
(Спокойно отвечаете на критику, презентуете проект, отказываетесь от невыгодного предло-
жения, наслаждаетесь отдыхом без чувства вины).

3. Чувства и ощущения (самое важное):
· Телесные: Что чувствует ваше тело? Тяжесть или легкость? Напряжение или расслабле-

ние в плечах, челюсти, животе? Как вы дышите – поверхностно или глубоко?
· Эмоциональные: Какая эмоция доминирует? Не просто «хорошо», а конкретно: спокой-

ная уверенность, тихая радость, чувство гордости, умиротворение?
· Мыслительные: О чем вы думаете? Как звучит ваш внутренний голос? Какие конкрет-

ные фразы он говорит? («Я справлюсь», «У меня есть выбор», «Это всего лишь ситуация»).
4. Контраст с прошлым: Намеренно вспомните, как вы реагировали в подобной ситу-

ации раньше (сжатие, паника, самокритика). Почувствуйте разницу между старым и новым
состоянием. Этот контраст закрепляет ценность изменений.

Этот образ – не магическое представление, которое материализует мечты. Это рабочий
чертеж для вашей нервной системы. Многократно возвращаясь к нему (особенно в моменты
сомнений или усталости), вы делаете для мозга будущее состояние более знакомым, а значит,
более достижимым. Вы буквально прокладываете нейронные пути к этому новому способу
бытия. Кроме того, яркий образ помогает обнаружить важные нюансы. Возможно, в процессе
вы поймете, что ваша цель – не «больше денег», а чувство безопасности, которое может дать не
только высокий доход, но, например, крепкие отношения поддержки. Это уточнит саму цель.

Практический вывод: выделите 15 минут сегодня вечером. Возьмите вашу приори-
тетную цель. Проделайте упражнение по созданию образа результата, шаг за шагом, как опи-
сано выше. После этого запишите ключевые ощущения и детали, которые возникли, в дневник
или прямо рядом с формулировкой цели. Создайте для себя «памятку» из 3-4 ключевых слов-
якорей: например, «легкие плечи», «ровное дыхание», «внутренняя тишина». В дальнейшем,
когда вы будете сталкиваться с трудностями в процессе обучения, просто закрывайте глаза на
минуту и вспоминайте этот образ, эти ощущения. Спросите себя: «Какое маленькое действие
прямо сейчас приблизит меня к этому состоянию?» Этот образ станет вашим самым верным
союзником на пути от желания к результату.
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Приоритизация: одна модель за раз

 
Создав яркий и детальный образ желаемого результата, вы, вероятно, почувствовали при-

лив мотивации и, возможно, искушение взяться сразу за несколько целей из вашего списка.
Ведь если одна перемена так хороша, то две или три будут еще лучше! Здесь нас поджидает
один из самых коварных и распространенных ошибок в саморазвитии – иллюзия многоза-
дачности. Соблазн работать над всем и сразу кажется рациональным: мы хотим использовать
время с максимальной эффективностью, ускорить прогресс. Однако наш мозг, а точнее, его
механизмы формирования новых нейронных связей и привычек устроены иначе. Попытка
обучать несколько сложных поведенческих или мыслительных моделей одновременно – все
равно что пытаться одновременно изучать высшую математику, играть на скрипке и осваивать
сложный язык программирования. В лучшем случае прогресс по всем направлениям будет
мизерным и медленным, в худшем – система даст сбой, вы перегорите, разочаруетесь и откати-
тесь назад. Поэтому финальный и решающий шаг в определении цели – это жесткая, осознан-
ная приоритизация. Правило простое и не терпит исключений:  фокусируйтесь на обучении
одной ключевой модели за раз.

Это критически важно по трем фундаментальным причинам, связанным с работой нашей
психики. Первая – когнитивная нагрузка. Формирование новой устойчивой нейронной
связи (то есть привычки или навыка) требует постоянного внимания, сознательного усилия и
частого повторения в течение достаточно длительного времени. Наш ресурс внимания и силы
воли конечен. Распыляя его на несколько целей, вы лишаете каждую из них необходимой «кри-
тической массы» энергии для прорыва. Это как пытаться разжечь несколько костров, посто-
янно перебегая между ними с одной щепкой. В итоге ни один не разгорится. Вторая причина –
риск конфликта моделей. Две новые привычки могут начать конкурировать за один и тот же
ресурс (время, энергию, внимание) и психологически саботировать друг друга. Классический
пример: человек решает одновременно начать бегать по утрам и учить английский тоже утром.
Внутреннее сопротивление удваивается, и в день, когда не хочется ни того, ни другого, он с
большой вероятностью бросит оба занятия, усиливая чувство вины. Третья причина – глубина
интеграции. Настоящее, устойчивое изменение происходит тогда, когда новая модель пове-
дения перестает быть «задачей» и становится бессознательной, автоматической частью вас.
Такой уровень интеграции требует времени и безраздельного фокуса. Только закрепив одну
модель, вы освобождаете ментальные ресурсы и создаете психологическую уверенность («у
меня получается!») для взятия следующей высоты.

Давайте рассмотрим, как этот принцип работает на практике. Вернемся к Алексею. В его
списке после декомпозиции могут быть: 1) Отработка модели «эмоционального каскада». 2)
Повышение профессиональной экспертизы через курсы. 3) Регулярные тренировки для энер-
гии. 4) Налаживание более тесного общения с коллегами. Если он попробует взяться за все это
в один месяц, его ждет провал. Ежедневная борьба на четырех фронтах истощит его. Он нач-
нет пропускать тренировки из-за срочной работы над курсом, будет раздражен на коллег из-за
усталости, а на критику начальника станет реагировать еще острее из-за общего стресса. Вме-
сто этого Алексею нужно выбрать одну ведущую модель. Учитывая данные его аудита, самой
влиятельной будет именно работа с эмоциональным каскадом. Почему? Потому что успех в
этой сфере (сохранение энергии и ясности ума) автоматически облегчит все остальное: у него
появятся силы на курсы, будет стабильнее настроение для общения с коллегами, и останется
энергия на тренировки. Он назначает следующие 30-45 дней «спринтом эмоциональной устой-
чивости». Все остальные цели не забываются, но переводятся в режим поддержки или мини-
мальной активности. Он может не бросать тренировки совсем, но перевести их в щадящий
режим (например, короткие прогулки). Он может читать профессиональную литературу, но не
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ставить жестких учебных дедлайнов. Весь его основной фокус – на отработку новой реакции
на стресс.

Теперь Марина. Ее цели: 1) Финансовый план. 2) Навыки реагирования на истерики
ребенка. 3) Перестройка рабочего графика под свои ритмы. 4) Хобби для себя. Попытка реа-
лизовать все это одновременно приведет к хаосу. Ей также нужно выбрать одну стартовую
модель. Руководствуясь принципом минимального сопротивления и максимального влияния,
она может выбрать создание финансового плана. Почему? Это конкретная, ограниченная по
времени задача (сесть и составить таблицу), которая не требует ежедневной гигантской силы
воли, но дает огромный эффект в виде снижения базовой тревоги. Освободившаяся от этой
тревоги ментальная энергия затем естественным образом может быть направлена на более эмо-
ционально сложную задачу – работу с реакциями на ребенка. Она назначает первый месяц
«спринтом финансовой ясности». В это время она сознательно снижает требования к себе по
другим фронтам: не корит себя за срывы в воспитании, а просто наблюдает; рабочий график
старается соблюдать, но без фанатизма; на хобби выделяет по 15 минут, если получается. Глав-
ное – таблица и привычка её вести.

Итак, как же практически выбрать эту одну, ведущую модель? Вернитесь к упражнению
из подглавы 3.3, где вы оценивали цели по влиянию и сопротивлению. Теперь добавьте тре-
тий критерий — зависимость. Задайте вопрос: «Успех в какой из этих целей максимально
облегчит достижение всех остальных?» Часто это будет цель, связанная с базовым состоянием
(энергия, спокойствие, уверенность), а не с конкретным внешним результатом (получить повы-
шение, выучить 1000 слов). Такая цель становится краеугольным камнем вашей новой архи-
тектуры.

Предостережение: приоритизация одной цели не означает, что вы становитесь безволь-
ным и пассивным во всех остальных сферах. Это означает, что вы направляете основное вни-
мание и дисциплину на одну точку прорыва, сознательно разрешая себе быть неидеальным в
другом. Это стратегическое решение, а не оправдание лени. Вы не бросаете семью и работу,
вы просто фокусируете свой «проект развития» на одном конкретном алгоритме, доводя его
до рабочего состояния.

Практический вывод для завершения главы: прямо сейчас, положив руку на свой
«чистый набор фактов» и список декомпозированных целей, примите решение. Выберите
единственную модель, с которой начнете свой первый 30-дневный спринт обучения. Пусть
ваш выбор будет основан на данных, а не на сиюминутном порыве. Напишите эту цель по
принципу SMART (Конкретная, Измеримая, Достижимая, Релевантная, Ограниченная по вре-
мени), подкрепите её созданным образом результата, а затем обведите в рамочку или напи-
шите на отдельной карточке. Все остальные цели аккуратно перенесите на следующий лист с
пометкой «В резерве. Версия 2.0». Ваша задача на ближайший месяц – не стать совершенным
человеком, а успешно интегрировать в свою жизнь один новый, но фундаментально важный
алгоритм. Именно с этой выбранной модели мы и начнем проектирование новой архитектуры
в следующей главе. Вы определили, какую модель обучаете. Теперь пора нарисовать её чертеж.
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Глава 4. Проектирование новой «архитектуры»

 
Теперь, когда цель ясна, пора проектировать «конструкцию» для её достижения. Эта

глава посвящена практическому планированию изменений на всех уровнях. Мы начнём с мик-
роповедений – самых маленьких, легко внедряемых кирпичиков будущих привычек. Затем
спроектируем новые «алгоритмы мышления» – наборы критических вопросов к себе, кото-
рые будут заменять старые автоматические мысли. Вы узнаете, как изменить своё окружение
(«хардвер»), чтобы оно поддерживало новые задачи, и где искать качественные «тренировоч-
ные данные» – знания и опыт. Финалом станет создание конкретного 30-дневного плана –
вашей первой рабочей итерации.
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Микроповедения: самые маленькие кирпичики привычек

 
Определив приоритетную модель для обучения, мы переходим от стратегического пла-

нирования к тактическому проектированию. Теперь нам нужен не просто образ результата, а
детальный чертёж, где указан каждый кирпичик, из которого будет построено новое поведе-
ние. Этим кирпичиком является микроповедение – самое маленькое, атомарное действие,
которое вы можете совершить для движения к цели. Если ваша новая модель – это здание, то
микроповедения – это отдельные кирпичи, раствор, трубы и провода. Ошибка большинства
людей в том, что они пытаются возвести здание сразу, без проекта и подготовки материалов,
и у них ничего не выходит. Наша задача – разложить крупную, пугающую задачу на такие
мелкие, неоспоримо простые шаги, что отказаться от их выполнения будет психологически
невозможно. Именно через микроповедения абстрактное «стать увереннее» превращается в
конкретное «после пробуждения сказать вслух: «Сегодня будет хороший день»».

Почему это работает? Потому что наш мозг запрограммирован сопротивляться большим,
энергозатратным переменам, воспринимая их как угрозу стабильности. Но крошечные, микро-
скопические действия не включают механизмы сопротивления. Они остаются незамеченными
для нашей лени и страха. Их выполнение почти не требует силы воли, но при этом каждый
раз отправляет в мозг важнейший сигнал: «Я – человек, который это делает». Это формирует
новую нейронную тропинку, которая со временем, благодаря повторениям, становится прото-
рённой дорогой автоматического поведения. Кроме того, микроповедения дают быстрые, пусть
и маленькие, победы. Череда этих побед создаёт положительную обратную связь и поддержи-
вает мотивацию там, где грандиозная цель уже давно вызвала бы выгорание.

Давайте посмотрим, как это работает на практике с нашими героями. Алексей выбрал
своей приоритетной моделью «сокращение эмоционального каскада после критики». Его
SMART-цель – сократить время острого стресса с 3-4 часов до 1 часа. Какие микроповедения
могут составить эту новую программу? Во-первых, это действие-якорь сразу после пускового
события (триггера). Например: «После получения критики от начальника я немедленно встаю
из-за стола и иду к кулеру, чтобы налить стакан воды». Это физическое движение разрывает
петлю застывания и паники. Во-вторых, микроповедение дыхания: «У кулера я делаю три мак-
симально медленных и глубоких вдоха и выдоха, концентрируясь на ощущениях в грудной
клетке». В-третьих, микроповедение мысленного переосмысления: «Возвращаясь к столу, я
вслух (или шёпотом) произношу фразу: «Это не обо мне, это о задаче». Каждое из этих дей-
ствий занимает меньше минуты, не требует специальных навыков и может быть выполнено
даже в состоянии сильного стресса. Их последовательность и образует новый, более здоровый
алгоритм реакции.

Теперь Марина с её целью «создать и вести семейный бюджет». Глобальная задача
кажется объёмной: нужно выбрать формат, собрать данные, внести все траты, проанализи-
ровать. Это пугает и откладывается. Но микроповедения ломают эту стену. Первое: «В вос-
кресенье вечером я открываю приложение для электронных таблиц на 5 минут». Второе: «Я
создаю три колонки: «Дата», «Категория», «Сумма». Третье: «В понедельник утром я кладу
чек из магазина на специальное место на полке». Четвёртое: «Вечером в понедельник я трачу
2 минуты, чтобы внести сумму из этого чека в таблицу». Суть в том, что задача «вести бюд-
жет» превращается не в тяжёлый долгосрочный проект, а в серию двухминутных действий,
вплетённых в рутину.

Как спроектировать свои микроповедения? Алгоритм состоит из трёх шагов. Шаг пер-
вый: декомпозиция до атома. Возьмите свою SMART-цель и задайте вопрос: «Какое самое
первое, самое простое физическое действие я могу сделать, чтобы начать двигаться к этой
цели?» Это действие должно быть настолько простым, чтобы вы могли сделать его прямо сей-
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час, не вставая со стула, и чтобы мысль «я не могу этого сделать» казалась бы вам смешной.
Для цели «начать бегать» микроповедением будет не «пробежать 5 км», а «надеть кроссовки
и выйти на улицу». Или даже «положить кроссовки рядом с кроватью с вечера».

Шаг второй: привязка к существующей рутине. Чтобы новое действие не висело
в воздухе, его нужно «пристегнуть» к уже устоявшемуся поведению – это называют «привяз-
кой привычки». Используйте формулу: «После того как я [существующее действие], я сде-
лаю [новое микроповедение]». Например: «После того как я почищу зубы утром, я сделаю
одно отжимание» (для цели «заняться спортом»). «После того как я выключу компьютер после
работы, я запишу три сделанных за день дела» (для цели «повысить самооценку»). Существу-
ющее действие служит надёжным сигналом для нового.

Шаг третий: фокус на последовательности, а не на результате. Первые дни
и недели ваша единственная задача – безошибочно выполнять цепочку микроповедений.
Неважно, насколько они малы. Важна безупречность повторения. Не «пробежать километр»,
а «надеть кроссовки, выйти, сделать три шага». Создав ритм и доказав себе, что вы способны
действовать последовательно, вы позже естественным образом начнёте расширять действие (не
три шага, а десять минут ходьбы). Но фундамент – это ритм и простота.

Практический вывод: возьмите свою приоритетную SMART-цель. Выполните трёх-
шаговый алгоритм: 1) Разбейте её на самое простое, атомарное первое действие. 2) Привяжите
это действие к уже существующей ежедневной рутине по формуле «После [X] я сделаю [Y]».
3) Сформулируйте свою первую цепочку из 2-3 микроповедений, которые будут вашим еже-
дневным или пусковым ритуалом. Например, для Алексея: «После того как я услышу критику
от начальника (пусковое событие), я встану и пойду к кулеру (микроповедение 1). У кулера я
сделаю три глубоких вдоха (микроповедение 2). Возвращаясь, я скажу про себя: «Это обратная
связь для развития» (микроповедение 3)». Запишите эту цепочку. Это и есть первый рабочий
чертёж вашей новой архитектуры. Ваша задача на ближайшую неделю – не изменить жизнь, а
отточить выполнение этой микро-цепочки до автоматизма.
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Новые алгоритмы мышления: критические вопросы к себе

 
Спроектировав цепочки микроповедений, мы создали «скелет» новой модели – её види-

мую, деятельную часть. Но любой инженер знает, что за внешними действиями всегда стоит
внутренняя логика, программа, которая эти действия инициирует. В нашем случае этой про-
граммой являются алгоритмы мышления – те самые автоматические внутренние диалоги,
вопросы, оценки и интерпретации, которые проносятся в голове в ответ на события и в конеч-
ном счете диктуют наше поведение. Если не переписать эти глубинные алгоритмы, любые
новые микроповедения рискуют остаться поверхностным гримом, который смоет первая же
сильная волна старого паттерна. Поэтому следующий, более глубокий уровень проектирова-
ния – это создание новых, осознанных критических вопросов к себе, которые будут выпол-
нять функцию «встроенного антивируса» и «компилятора» для ваших действий. Эти вопросы
– инструмент для перехвата управления у автопилота старых убеждений и передачи его осо-
знанному «Я».

Что такое алгоритм мышления в практическом смысле? Это моментальный, часто неосо-
знаваемый внутренний ответ на событие. У Алексея, когда начальник хмурит брови, запус-
кается алгоритм: «Он недоволен мной -> Я сделал что-то не так -> Мне грозит опасность -
> Надо паниковать и суетиться». У Марины, когда она видит, что не успела выполнить днев-
ной план по работе, срабатывает алгоритм: «Я опять не справилась -> Я плохой фрилансер ->
Меня скоро уволят -> Я должна работать сейчас, даже если нет сил». Эти алгоритмы работают
со скоростью нейронных импульсов, и их вывод – эмоциональное состояние и готовность к
действию – поступает в систему раньше, чем успевает включиться сознательный анализ. Наша
задача – не подавить этот процесс (это невозможно), а встроить в него паузу и новую, более
полезную инструкцию. Этой инструкцией и является критический вопрос.

Эффективный критический вопрос – это не абстрактное «почему я так себя чувствую?»,
а конкретный, сфокусированный запрос, который выполняет одну из двух функций: либо раз-
рушает старый, иррациональный алгоритм, либо запускает новый, конструктивный. Давайте
разработаем набор таких вопросов для наших героев, исходя из их ключевых паттернов.

Для Алексея, борющегося с «эмоциональным каскадом», нужны вопросы, которые будут
разбивать катастрофизацию и возвращать фокус на управляемое настоящее. Его новый алго-
ритм мышления после триггера (критики) может выглядеть как последовательность трех
вопросов-фильтров:

1. Вопрос на проверку фактов: «Что именно было сказано? Только факты, без
интерпретаций».

· Как это работает: Вместо того чтобы думать «он сказал, что я ни на что не гожусь»,
Алексей вынужден реконструировать реальные слова: «Он сказал: «В отчете на странице пять
нет данных за март, и структура презентации не соответствует новому шаблону». Это сразу
снижает накал, переводя ситуацию из личной атаки в область конкретных задач.

2. Вопрос на оценку масштаба: «Что это значит для проекта? А что для моей
карьеры в целом?»

· Как это работает: Этот вопрос искусственно разделяет локальную проблему и гло-
бальную катастрофу. Ответ может быть таким: «Для проекта это значит, что нужно внести две
правки. Для моей карьеры в целом это значит, что я получаю обратную связь, которую могу
использовать для улучшения своей работы. Это не влияет на мою годовую оценку или репута-
цию напрямую». Он борется с ошибкой «чрезмерного обобщения».

3. Вопрос на действие: «Какое одно конкретное, следующее физическое действие
я могу сделать прямо сейчас?»
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· Как это работает: Этот вопрос переключает мозг из режима «страдаю» в режим
«решаю». Вместо хаотичного переживания он фокусируется на микро-задаче: «Открыть файл
отчета. Найти страницу пять. Запросить у коллеги из финансов данные за март». Это действие,
каким бы маленьким оно ни было, дает ощущение контроля и начинает разматывать клубок
беспомощности.

Для Марины, которая борется с циклом вины и прокрастинации, нужны вопросы, кото-
рые будут различать реальную усталость, перфекционизм и управление энергией. Её новый
алгоритм в момент, когда она ловит себя на пустом просмотре соцсетей вместо работы, может
включать:

1. Вопрос для диагностики состояния: «Я сейчас избегаю работы потому что: а)
задача слишком большая и пугающая, б) я физически истощена, в) я не знаю, с чего
начать?»

· Как это работает: Этот вопрос заменяет глобальное самообвинение («я безвольная»)
на техническую диагностику. Он позволяет точно определить «баг». Если ответ «а)», нужно
применить метод декомпозиции к задаче. Если «б)» – признать право на перерыв без чувства
вины. Если «в)» – определить самый первый микро-шаг.

2. Вопрос на легитимность отдыха: «Если бы мой лучший друг был в таком состо-
янии, что бы я ему посоветовала?»

· Как это работает: Этот вопрос использует психологический прием дистанцирования,
чтобы обойти жестокого внутреннего критика. Марина, скорее всего, ответит: «Я бы сказала
ему отдохнуть 20 минут или сделать что-то приятное». Это дает ей разрешение поступить так
же по отношению к себе, ломая алгоритм «долженствования».

3. Вопрос на согласование с ритмом: «Это задача для моего «утреннего я» с высо-
кой энергией или для «вечернего я» с низкой? Могу ли я запланировать её на под-
ходящее время?»

· Как это работает: Этот вопрос основывается на данных её же аудита энергии. Он
напоминает, что не все время одинаково ценно для разных задач, и что перенос задачи на
период высокой продуктивности – это не провал, а разумное управление ресурсами.

Как интегрировать эти новые вопросы в свою жизнь? Процесс требует намеренной прак-
тики. Сначала вам нужно создать «шпаргалку» – записать 2-3 ключевых вопроса для вашего
главного шаблона на карточке или в заметках на телефоне. Затем начать отрабатывать их в
«безопасном режиме» – не в момент острого кризиса, а ретроспективно. Вечером, анализируя
день, вы можете восстановить ситуацию и проговорить про себя: «А что, если бы я в тот момент
задал себе вопрос №1? Какой мог бы быть ответ?». Это тренирует нейронные пути. И наконец,
когда вы почувствуете готовность, пробовать запускать вопросы в реальном времени, сочетая
их с микроповедениями. Для Алексея цепочка может выглядеть так: триггер – микроповеде-
ние (встать, подойти к кулеру) – вопрос №1 (Что именно было сказано?) – глубокий вдох –
вопрос №2 (Что это значит для проекта?).

Практический вывод: вернитесь к той модели поведения, которую вы определили как
приоритетную. Теперь спроектируйте для нее новый алгоритм мышления из трех кри-
тических вопросов. Первый вопрос должен быть направлен на объективацию (отделение
фактов от чувств). Второй – на переоценку масштаба или контекста (борьба с искажениями).
Третий – на перевод в действие или самосострадание (конструктивный выход). Запишите эту
тройку вопросов. Ваше задание на ближайшую неделю – не ждать, когда старый шаблон срабо-
тает, а трижды в день в спокойной обстановке (например, за чашкой кофе) осознанно прокру-
чивать в голове эти вопросы, представляя возможные ответы. Вы программируете свою пси-
хику на новый способ обработки данных. Когда придет реальная сложная ситуация, у вас уже
будет готовая, отрепетированная умственная «дорожная карта», которая поможет не свернуть
в старую, разрушительную колею.
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Изменение окружения («аппаратная часть»):

как настроить пространство под новые задачи
 

Разработав новые алгоритмы мышления, мы подготовили «программное обеспечение»
– для будущих реакций. Однако даже самый совершенный код будет давать сбои, если запус-
кать его на неподходящем, зашумленном и нестабильном «оборудовании». В нашей метафоре
под «аппаратной частью» понимается ваше физическое и цифровое окружение: рабочий стол,
расположение предметов в доме, настройки гаджетов, информационные потоки. Это та самая
материальная среда, которая ежесекундно посылает вашей психике сигналы, либо подталки-
вающие к старым шаблонам, либо облегчающие новые. Задача этого этапа проектирования –
провести модернизацию «аппаратной части» , то есть сознательно перенастроить простран-
ство вокруг себя так, чтобы желаемое поведение становилось самым простым и естественным
выбором, а нежелательное – требовало дополнительных, заметных усилий. Вы не просто меня-
ете обстановку – вы создаете тренировочный полигон для своей новой модели.

Принцип прост: сила воли – исчерпаемый ресурс, а умная среда работает на вас
24/7. Если для того, чтобы начать работать, вам нужно сначала полчаса расчищать стол от
хлама, отключать десяток уведомлений и искать наушники – вы уже потратили львиную долю
энергии на подготовку к действию, а не на само действие. Если же ваше пространство заранее
организовано под задачу, вам остается только сесть и начать. Среда должна стать вашим мол-
чаливым союзником, который мягко направляет вас в нужную сторону, не требуя героических
усилий. Давайте посмотрим, как это можно сделать на примере наших героев.

Для Алексея, чья ключевая задача – смягчение реакции на стресс и сохранение энер-
гии, изменения в «аппаратной части» могут касаться трех зон: рабочего места, цифрового про-
странства и личных «буферных зон».

1. Рабочее место (физическая «аппаратная часть»).  Его стол – это не просто
поверхность, а командный центр. Если сейчас он завален бумагами, стикерами и чашками, это
создает визуальный шум, который подсознательно повышает уровень хаоса и тревоги. Модер-
низация может включать:

· Минимализация: Убрать с поверхности всё, что не нужно для трёх текущих ключе-
вых задач. Оставить монитор, клавиатуру, блокнот для текущих записей и одну подставку для
ручек.

· Создание «якоря спокойствия»: Поставить на стол небольшой предмет, напоминающий
о желаемом состоянии – например, гладкий камень, который можно потрогать в момент напря-
жения, или карточку с ключевым вопросом из предыдущей главы («Что именно было ска-
зано?»).

· Организация «маршрута паузы»: Заранее определить безопасный и приятный путь для
своего микроповедения – прогулки после критики. Например, наметить маршрут не к кулеру,
а к окну в другом конце офиса, откуда открывается вид на деревья. Сам факт наличия этого
продуманного пути делает выполнение ритуала проще.

2. Цифровое пространство («цифровая аппаратная часть»). Это основной канал
входящего стресса.

· Управление уведомлениями: Выключить все немедленные уведомления в рабочих мес-
сенджерах и почте, кроме оповещений от непосредственного начальника (и то, возможно,
перевести их в тихий режим). Это радикально снижает количество микро-стимулов в течение
дня.

· Создание «папки для обработки критики»: В почте создать правило, чтобы все письма
от начальника с определенными маркерами («правки», «обратная связь») автоматически попа-
дали в отдельную папку, а не в общий входящий ящик. Это позволяет обрабатывать их в спе-
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циально выделенное, психологически подготовленное время, а не реагировать мгновенно в
потоке.

Для Марины, проектирующей среду для финансового спокойствия и защиты энергии,
ключевыми станут домашнее пространство и цифровые границы.

1. Домашнее пространство (среда для работы и отдыха).
· Создание «ритуального места» для ведения бюджета: Не просто открывать таблицу

где придется, а организовать конкретное, приятное место для этого еженедельного действия.
Например, удобный стул у торшера, где лежат блокнот, ручка и калькулятор. Это превращает
рутину в осознанный, почти церемониальный акт, повышая его значимость и вероятность
выполнения.

· Физическое разделение зон:  Если нет отдельного кабинета, создать его символически.
Поставить складную ширму, которая отделяет рабочий стол от игровой зоны ребенка. Это дает
мозгу четкий сигнал: «Здесь – работа. Здесь переходим в другой режим».

· «Коробка спокойствия» для ребенка: Заранее подготовить коробку с особыми, тихими
игрушками или книжками, которые достаются только в те моменты, когда Марине критически
нужно 15 минут сосредоточенной работы. Это не идеальное решение, но практичный инстру-
мент управления средой.

2. Цифровые границы.
· Технические барьеры для откладывания дел: Установить расширение для браузера, бло-

кирующее доступ к соцсетям и развлекательным сайтам в её ключевые рабочие часы (с 9 до
12). Это увеличивает «трение» для нежелательного действия, заставляя сознательно прини-
мать решение об его отключении.

· Отдельный «финансовый» профиль на телефоне или компьютере: Создать отдельный
пользовательский профиль, где установлены только приложения для банкинга, бюджетной таб-
лицы и, возможно, подкастов по финансам. Вход в этот профиль становится ритуалом для
финансовых дел, что помогает не смешивать их с повседневной цифровой суетой.

Как вам провести подобный аудит и модернизацию своей «аппаратной части»? Практи-
ческая методика состоит из трех шагов.

Шаг 1: аудит трения. Пройдитесь по своему основному пространству (дом, офис) и
цифровому ландшафту. Задайте вопросы: «Где я чаще всего «спотыкаюсь»? Что требует от
меня лишних действий, создает визуальный или информационный шум, провоцирует отвле-
чение?». Например, пульт от телевизора на самом видном месте – это стимул к пассивному
отдыху. Постоянно горящий экран с уведомлениями – стимул к многозадачности.

Шаг 2: проектирование потока.  Для каждой своей ключевой микропривычки или
нового алгоритма спросите: «Как можно изменить среду, чтобы это действие совершалось бук-
вально на автопилоте?». Хотите пить больше воды – поставьте графин и красивый стакан на
стол перед монитором. Хотите читать перед сном – положите книгу на подушку с утра. Хотите
меньше смотреть телевизор – уберите пульт в дальний ящик.

Шаг 3: внедрение итерациями. Не пытайтесь переделать всё за день. Выберите один,
самый критичный для вашей цели элемент среды и измените его сегодня. На следующей неделе
– следующий. Например, начать с настройки уведомлений на телефоне, затем – организовать
рабочее место, потом – создать «ритуальное место» для новой практики.

Практический вывод: проведите в течение часа аудит вашей среды в контексте вашей
приоритетной цели. Осмотритесь. Запишите 3-5 самых явных «помех» или «трений», которые
мешают вашему новому поведению или провоцируют старое. Затем выберите одну и спроекти-
руйте конкретное изменение. Это может быть что-то простое: перенести зарядку телефона из
спальни в гостиную, чтобы не листать его перед сном; купить вторую одинаковую пару науш-
ников и положить их в рабочую сумку, чтобы всегда были под рукой для фокуса; поставить
на видное место коробку с материалами для вашего нового хобби. Внедрите это изменение в
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ближайшие 48 часов. Следовательно, вы не просто убираетесь. Вы конфигурируете операци-
онную среду для успешного запуска новой, более совершенной версии себя.
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Поиск «тренировочных данных»:

какие книги, курсы, люди вам нужны?
 

Спроектировав внутренние алгоритмы и настроив внешнюю среду, мы создали мощный
каркас для новой модели. Но каркас – это ещё не функционирующая система. Чтобы модель
«обучилась», то есть чтобы новые нейронные связи укрепились, а новые поведения стали есте-
ственными, ей нужны тренировочные данные. В машинном обучении именно качествен-
ные и релевантные данные превращают абстрактный алгоритм в работоспособный интеллект.
В контексте саморазвития тренировочные данные – это целенаправленно подобранный внеш-
ний опыт: информация (книги, статьи, курсы), люди (наставники, поддерживающее окруже-
ние) и специально создаваемые жизненные ситуации. Ваша задача на этом этапе – не пассивно
потреблять информацию, а активно искать и отбирать те самые «датасеты», которые будут
целенаправленно «тренировать» вашу психику в нужном направлении, подтверждая новые
убеждения и предоставляя возможности для отработки новых навыков.

Почему это так важно? Потому что ваш мозг, оставленный сам себе, по умолчанию будет
продолжать питаться старыми, привычными данными: тревожными новостями, токсичными
комментариями в соцсетях, разговорами, поддерживающими ваши старые страхи. Это всё
равно что пытаться обучить модель распознавать кошек, постоянно скармливая ей изображе-
ния собак. Результат будет предсказуемо неудачным. Осознанный поиск тренировочных дан-
ных – это стратегическое управление своим информационным и социальным рационом. Вы
становитесь куратором собственного развития. Давайте разберем три ключевых типа данных
и то, как их искать.

1. Информационные данные: Книги, курсы, подкасты, статьи.
Здесь критически важен принцип релевантности конкретной задаче. Не «почитать что-

нибудь по саморазвитию», а найти материал, который напрямую отвечает на вопросы вашего
нового проекта. Для Алексея, который работает над эмоциональной устойчивостью и реакцией
на критику, список будет специфичным:

· Книги по когнитивно-поведенческой терапии (КПТ),  где разбираются техники работы
с автоматическими мыслями (например, «Терапия настроения» Дэвида Бернса). Это прямой
«исходный код» для переписывания его алгоритмов.

· Книги или лекции по ненасильственному общению (ННО), которые учат отделять наблю-
дение от оценки и слышать за критикой потребности другого человека. Это тренировочные
данные для нового способа интерпретации слов начальника.

· Подкасты с интервью успешных руководителей или спортсменов, где они рассказывают
о том, как работают с неудачами и обратной связью. Это данные, нормализующие критику как
часть роста, а не как личную трагедию.

Для Марины, создающей финансовый план и борющейся с тревогой, информационная
диета будет другой:

· Практические руководства по ведению личного бюджета (например, «Тайм-драйв»
Глеба Архангельского или «Ваши деньги должны работать» Владимира Савенка), но не общие
книги об инвестициях. Ей нужны конкретные, пошаговые инструкции – готовые алгоритмы
для внедрения.

· Подкасты или блоги психологов о синдроме самозванца и профессиональной тревоге.
Это данные, которые помогут обрабатывать её эмоциональные реакции на сравнение себя с
другими.

· Документальные фильмы или длинные статьи (лонгриды) о компаниях и людях, кото-
рые начинали с малого и методично строили свой бизнес/карьеру. Это данные, формирующие
модель «постепенного, системного роста», а не «мгновенного успеха».
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2. Социальные данные: Люди и сообщества.
Это самый мощный тип тренировочных данных. Мы неосознанно перенимаем модели

поведения, убеждения и даже языковые паттерны тех, с кем общаемся. Поэтому нужно целе-
направленно искать и усиливать контакты с людьми, которые уже обладают качествами или
навыками, к которым вы стремитесь. Это не значит использовать людей, а значит – сознательно
выбирать, чьё влияние вы впускаете в свою жизнь.

· Для Алексея это может быть коллега из другого отдела, известный своим хладнокро-
вием в стрессовых ситуациях. Алексею можно начать задавать ему вопросы в кулуарах: «Как
ты остаешься таким спокойным на планерках?». Или найти ментора – более опытного руково-
дителя, который может давать обратную связь не как начальник, а как советчик.

· Для Марины – это сообщество других фрилансеров-родителей (например, теле-
грам-чат), где обсуждают не только работу, но и трудности баланса. Видя, что другие сталки-
ваются с теми же проблемами и делятся рабочими решениями, она получает данные для нор-
мализации своего опыта и снижения стыда. Также это может быть финансовый консультант
(даже разовая консультация) или просто друг, который умеет грамотно планировать бюджет и
готов поделиться шаблоном своей таблицы.

3. Экспериментальные данные: Осознанно создаваемый опыт.
Это самый активный и действенный уровень. Вы не просто читаете о том, как реагиро-

вать на критику, а создаете безопасные условия, чтобы получить её и потренироваться. Вы не
просто изучаете теорию бюджета, а проводите небольшие эксперименты.

· Алексей может сознательно попросить обратную связь у коллеги по небольшой завер-
шенной задаче, заранее настроившись на нейтральное восприятие. Он заранее проговаривает
себе: «Сейчас я получу тренировочные данные для своей новой модели. Моя задача – побла-
годарить и задать один уточняющий вопрос». Это превращает пугающую критику в учебное
упражнение.

· Марина может провести «неделю финансовой прозрачности»: просто фиксировать все
траты, не пытаясь их сразу менять. Сам факт сбора этих данных без осуждения – это трени-
ровка нового, наблюдательного отношения к деньгам. Или она может запланировать «разго-
вор о деньгах» с партнером, подготовив три конкретных пункта для обсуждения (например,
общая цель накопления, размер неприкосновенного запаса), превращая потенциально эмоци-
ональный разговор в деловую встречу.

Как же практически организовать этот поиск? Вам нужен план по каждому типу данных.
1. По информационным данным: Выделите час. Сформулируйте 3 ключевых

вопроса, на которые должна ответить книга или курс (например: «Как конкретно вести бюд-
жет?», «Какие есть техники мгновенного снижения тревоги?», «Как формулировать просьбы,
чтобы не чувствовать вину?»). Поищите по этим запросам, опираясь на рекомендации и рецен-
зии. Выберите один основной источник на ближайший месяц. Не больше.

2. По социальным данным: Проанализируйте своё текущее окружение (вспомните
карту из главы 1). Кто из ваших нынешних знакомых хотя бы отчасти обладает нужным вам
качеством? Запланируйте с ним контакт (кофе, звонок) с целью не жаловаться, а задать кон-
кретный вопрос и послушать. Одновременно поищите профессиональные сообщества (в теле-
граме, на платформах вроде Clubhouse) по вашей теме и присоединитесь к 1-2, установив пра-
вило «сначала месяц читать и наблюдать».

3. По экспериментальным данным: Запланируйте в своем календаре на следующую
неделю один небольшой, безопасный эксперимент по отработке вашего нового навыка. Напри-
мер, «во вторник я выскажу свое несогласие с коллегой по мелкому рабочему вопросу, исполь-
зуя формулу «Я предлагаю…»». Или «в субботу я потрачу 15 минут на изучение одного раз-
дела мобильного банка, о котором ничего не знаю».
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Практический вывод для этой подглавы: составьте для своей приоритетной цели
«План загрузки тренировочных данных» на первый месяц. Разделите лист на три колонки:

1. Информация: Одна книга/один курс/один подкаст, который я начну изучать на этой
неделе. Конкретное название и время (например, «30 минут в среду и пятницу»).

2. Люди: Один человек из моего окружения, с кем я могу поговорить на нужную тему,
и одно новое сообщество, в которое я вступлю как наблюдатель.

3. Опыт: Один безопасный эксперимент, который я проведу на следующей неделе, чтобы
попрактиковать новый навык вживую.

Не стремитесь объять необъятное. Ваша цель – не стать ходячей энциклопедией, а целе-
направленно «кормить» свою формирующуюся новую модель конкретными, полезными дан-
ными, которые сдвинут её с мёртвой точки теории в живую практику. Этот план станет мостом
между проектированием архитектуры и её реальным, живым запуском, к которому мы пере-
ходим в следующей части.



А.  Гончаров.  «Машинное обучение для души. Как использовать принципы ИИ, чтобы стать тем, кем ты хочешь
быть»

63

 
План на 30 дней: первый этап

 
Собрав воедино все элементы новой архитектуры – микроповедения, алгоритмы мыш-

ления, настроенную среду и план по поиску учебных материалов – мы подошли к моменту,
когда проектирование должно превратиться в действие. Абстрактный чертеж бесполезен, если
по нему не начать строить. Чтобы избежать паралича перед выбором точки старта и распы-
ления сил, нам нужен простой, конкретный и ограниченный по времени план на первые 30
дней. Это не план на всю жизнь и даже не на полную трансформацию. Это первая, пилотная
попытка – пробный запуск новой модели в контролируемых условиях. Его цель – не достичь
идеала, а собрать реальные данные об эффективности вашего проекта, отладить механизмы и
получить доказательство работоспособности подхода. 30 дней – оптимальный срок: его доста-
точно для появления первых результатов и формирования новых нейронных связей, но он не
пугает своей масштабностью.

Такой план – это не список пожеланий, а рабочий документ, который фокусирует все
ваши усилия на одной цели. Он должен быть конкретным, измеримым и учитывающим ваши
реальные ресурсы. Давайте соберем планы для наших героев, используя все наработки из этой
главы.

План Алексея: «Этап 1.0: Управление реакцией на критику».
– Цель этапа (SMART): В течение 30 дней при получении критики от руководства

в 80% случаев применять трехшаговый ритуал (микроповедения) и сократить продолжитель-
ность острого стресса (оценка >7/10) до 1,5 часов.

– Еженедельные действия:
· Недели 1-2: Сосредоточенность на ритуале. Ежедневно утром просматривать карточку

с последовательностью: 1) Встать/выйти. 2) 3 глубоких вдоха. 3) Вопрос «Что именно было
сказано?». После любой стрессовой ситуации (даже небольшой) вечером в лог-файле отмечать,
удалось ли применить ритуал.

· Недели 3-4: Сосредоточенность на среде. Внедрить одно изменение в техническую среду
в неделю: 1) Настроить правило в почте для писем с обратной связью. 2) Организовать на столе
«якорь спокойствия».

– Учебные материалы:
· Информация: Читать по 15 минут в день книгу по когнитивно-поведенческой терапии

(например, «Терапия настроения»).
· Люди: На второй неделе задать один вопрос коллеге, известному спокойствием.
· Опыт: На третьей неделе запросить обратную связь по небольшой завершенной задаче

у нейтрального коллеги, применив ритуал.
– Критерии успеха этапа: 1) Ритуал применяется в 12 из 15 возможных случаев (80%).

2) В лог-файле зафиксировано сокращение средней продолжительности высокой тревоги после
триггеров. 3) Составлен список из 3 полезных выводов о том, что работает, а что нет.

План Марины: «Этап 1.0: Создание системы финансового учета».
– Цель этапа (SMART): В течение 30 дней создать и вести упрощенный бюджет, внося

в него не менее 90% всех личных и семейных расходов, и провести первый анализ по итогам
месяца.

– Еженедельные действия:
· Неделя 1: Создание. Выделить 2 часа в воскресенье на выбор шаблона и создание таб-

лицы с 4 колонками: Дата, Категория (Еда, Транспорт, Дом, Личное), Сумма, Примечание.
· Недели 2-4: Ведение. Ежедневно тратить 5 минут вечером на внесение расходов дня. В

воскресенье тратить 15 минут на сверку и подведение промежуточных итогов.
– Учебные материалы:
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· Информация: Просмотреть один видеоурок по основам семейного бюджетирования на
YouTube.

· Люди: Вступить в чат в Telegram для фрилансеров и найти там 1-2 сообщения о бюд-
жетировании.

· Опыт: На четвертой неделе провести 20-минутный разговор с партнером, показав итоги
месяца и обсудив одну категорию расходов.

– Критерии успеха этапа: 1) Таблица создана и заполняется. 2) Проведен итоговый
анализ и сформулированы 2 вывода (например, «больше всего уходит на спонтанные покупки
еды»). 3) Уровень тревоги при мысли о финансах снизился минимум на 1 балл по 10-балльной
шкале.

Как составить свой план на 30 дней: ваш план должен уместиться на одной странице
и содержать пять блоков.

1. Название этапа и цель. Кратко и энергично.
2. Еженедельные ключевые действия (4 пункта).  Что вы будете делать каждую

неделю для продвижения к цели? Сосредоточьтесь на действиях, а не на состояниях.
3. Учебные материалы. По одному пункту на каждый тип: информацию, людей, опыт.
4. Система отслеживания. Как вы будете фиксировать прогресс? (Краткий ежеднев-

ный чек-лист в том же файле, что и бюджет, или отметка в календаре).
5. Критерии успеха. 2-3 измеримых показателя, по которым вы в конце месяца поймете,

что этап прошел успешно.
Практический вывод: прямо сейчас, не откладывая, откройте новый документ. Оза-

главьте его «[Ваше имя]. Этап 1.0: [Название вашей приоритетной цели]. 30-дневный план».
Заполните все пять блоков, используя наработки из этой главы. Пусть это займет не более 30
минут. Распечатайте этот план или сохраните на видном месте в цифровом виде. С этого доку-
мента начинается третья часть нашей книги – практический запуск обучения. Вы перестаете
быть архитектором и становитесь инженером-строителем. Ваша задача на ближайший месяц –
не размышлять о совершенстве, а строго следовать этому простому плану, собирая данные и
внося точечные коррективы. Первый спринт начинается завтра.
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Часть III. Процесс обучения. Петли обратной связи

 
Проект готов – пора начинать строительство. Эта часть – сердце практического преоб-

разования. Здесь теория встречается с действием. Вы запустите циклы осознанного экспери-
ментирования, где каждое действие даёт обратную связь для корректировки курса. Мы рас-
смотрим, как начинать изменения с минимальными рисками в «песочнице», как работать с
глубинными установками подсознания («глубокое обучение») и как постоянно оптимизиро-
вать процесс, делая небольшие, но точные улучшения, избегая выгорания.
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Глава 5. Запуск обучения: первые эксперименты

 
Любое масштабное изменение начинается с безопасного эксперимента. В этой главе вы

создадите свою «песочницу» – условия, где можно пробовать новое, не опасаясь серьёзных
последствий. Вы освоите метод минимальной жизнеспособной привычки, чтобы дать измене-
ниям старт без чрезмерного усилия. Мы внедрим инструменты фиксации действий (чек-листы,
трекеры) и наладим системный сбор обратной связи – как от внутренних ощущений, так и
от внешнего мира. Вы научитесь воспринимать первые ошибки не как провалы, а как самые
ценные данные для корректировки курса, завершив свою первую полноценную итерацию раз-
вития.
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Среда песочницы: безопасные условия для проб

 
Ваш 30-дневный план готов и лежит перед вами. Возникает естественный и очень опас-

ный импульс – с завтрашнего дня начать новую жизнь, с полной самоотдачей, героическими
усилиями и немедленным результатом. Этот импульс – главный враг любых долгосрочных
изменений, потому что он игнорирует фундаментальный принцип обучения: любая новая
система сначала должна быть протестирована в изолированной, безопасной среде,
где цена ошибки минимальна. В разработке программного обеспечения такую среду назы-
вают песочницей – это точная копия рабочей среды, где можно запускать новый код, ломать его,
смотреть на последствия и чинить, не боясь уронить весь сервис. Именно с создания такой пси-
хологической и жизненной «песочницы» должен начинаться ваш первый спринт. Ваша задача
– не изменить свою жизнь за день, а начать осторожные, дозированные эксперименты с новой
моделью поведения в максимально контролируемых условиях, где неудача не будет катастро-
фой, а станет ценными обучающими данными.
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