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Аннотация
Это не сборник советов и не учебник психологии. Это

— практический тренажёр мышления. Книга шаг за шагом
объясняет ребёнку, как устроена его голова: почему мы
ошибаемся, как отличить факт от догадки, где искать настоящие
причины проблем и как находить решения, когда кажется, что
выхода нет.

50 коротких глав, живые примеры из школы, дружбы и
домашних дел, упражнения для закрепления и словарь понятий.
Ребёнок не просто узнаёт «умные слова» — он учится применять
их каждый день.

Книга поможет ребёнку видеть связи между событиями,
проверять информацию, не бояться ошибок, сохранять
спокойствие в неопределённости и менять привычки без насилия
над собой. Вы получите общий язык и общие инструменты —



 
 
 

вместо разговоров о «лени» и «невнимательности» вы сможете
обсуждать механизмы, которые можно настроить.
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Глава
 

Как я познаю мир, или Об открытиях, которые мне
предстоят

Эта книга не будет разговаривать с тобой свысока. Она
не будет делать вид, будто взрослые уже всё поняли, а де-
тям осталось только запомнить правильные ответы. Наобо-
рот. Здесь мы будем учиться тому, что нужно каждому че-
ловеку: видеть связи, замечать причины, проверять догадки,
понимать себя и не теряться, когда вокруг шумно.

Представь, что у тебя появляется не волшебная палочка, а
кое-что сильнее — внутренняя карта. С картой ты не стано-
вишься всезнайкой. Ты просто начинаешь лучше понимать,
где находишься, что на тебя влияет, что можно изменить, а
где надо сначала разобраться.

В этой книге мы будем говорить о мире как о системе.
Не сухо, не для экзамена, а по-настоящему: через утро, ко-
торое пошло не так; через спор с другом. Через урок, где всё



 
 
 

вдруг запуталось; через привычку, которая незаметно управ-
ляет днём; через маленький шаг, который меняет больше,
чем длинные обещания.

Ты узнаешь, почему событие тянет событие, почему при-
чина не всегда рядом, зачем нужны границы, как работает
обратная связь. Почему результат иногда приходит позже и
где прячутся рычаги. Потом мы перейдём к тому, что проис-
ходит внутри головы: как задавать вопросы, отличать факт
от догадки, проверять гипотезы. Замечать свои слепые пят-
на и превращать ошибки в подсказки.

Эта книга особенно нужна в 10—12 лет. В этом возрасте
мир уже не такой простой, как раньше: появляется больше
уроков, больше ожиданий, больше чужих мнений, больше
споров, больше решений. И очень важно не просто стараться
сильнее, а становиться умнее в самом способе действия.

Читай её не как сборник советов. Читай как разговор с са-
мим собой. Где-то ты узнаешь себя. Где-то захочешь поспо-
рить. Где-то остановишься и поймёшь: «Так вот почему у ме-
ня это происходит». С этого и начинается настоящее взрос-
ление мысли.
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Глава 1. Мир как система:

почему всё связано
 

Представь, что мир — это не набор отдельных вещей, а
огромная сеть. Как паутина, только вместо нитей там связи:
между людьми, предметами, правилами, привычками, при-
родой, временем и даже настроением. Ты трогаешь одну точ-
ку, а дрожь проходит по всей сети. Иногда сразу, иногда поз-
же. Именно поэтому в жизни так часто бывает: ты вроде сде-
лал маленькую вещь, а результат получился большой. Или
наоборот, старался изо всех сил, а изменений будто нет. Мир
работает как система.

Система — это целое, которое живёт по своему порядку.
У неё есть части, но главное не в том, что «части существу-
ют», а в том, что они связаны и влияют друг на друга. Когда
говорят «всё связано», это не поэтическая фраза. Это под-
сказка, как устроена реальность. В системах события редко
бывают одиночными. Они почти всегда становятся частью
цепочки.

Вот простой пример. Утром ты проснулся на пять ми-
нут позже. Пустяки. Но дальше начинается цепочка. Ты то-
ропишься, поэтому пропускаешь завтрак, поэтому в школе
быстрее устаёшь, поэтому начинаешь раздражаться, поэтому
хуже слушаешь, поэтому ошибаешься, поэтому настроение



 
 
 

становится совсем плохим. Одно маленькое изменение по-
тянуло за собой другие. Вроде бы это «жизнь», но на самом
деле это работа системы.

Или другой пример, чтобы стало видно ещё яснее. Пред-
ставь, что в классе один человек начинает громко переби-
вать. Это не только «его поведение». Это изменение в систе-
ме. Учителю становится труднее вести урок, темп сбивается,
другие начинают отвлекаться, кто-то злится, кто-то смеётся,
кто-то тоже включается. В итоге меняется общий результат.
Хотя вроде бы изменился только один элемент. Так работает
система: она связывает частное с общим.

Иногда связи прямые. Нажал кнопку, загорелся свет. А
иногда связи длинные и хитрые. Например, ты поссорился с
другом из-за мелочи. Снаружи кажется, что причина — од-
на фраза. Но если раскрутить назад, может оказаться, что ты
был уставший, переживал из-за контрольной, неправильно
понял его слова, а он вообще думал о другом. То есть то, что
ты увидел последним, стало только «верхушкой», а настоя-
щая причина была спрятана в системе раньше.

Самое интересное в системах — это то, что они умеют
«отвечать». Ты что-то сделал, и система изменилась так, что
дальше тебе уже проще или сложнее. Это похоже на следы
на снегу. Если ты постоянно идёшь по одной тропинке, она
становится шире, и тебе легче идти по ней снова. Так воз-
никают привычки. Так возникает поведение. Так возникает
характер. Твой выбор сегодня начинает менять то, как тебе



 
 
 

будет завтра.
Но есть ещё одна деталь, которая сильно помогает пони-

мать мир. Почти любая система входит в другую систему, как
матрёшка. Класс входит в школу. Школа входит в город. Го-
род зависит от правил и экономики. Ты тоже система, и внут-
ри тебя есть внимание, память, эмоции, привычки. И всё это
тоже связано. Иногда кажется, что «проблема снаружи», а на
самом деле всё началось внутри, например, с усталости. А
иногда наоборот: внутри всё нормально, но внешняя систе-
ма, например, шум или постоянная спешка, постепенно ло-
мает внимание и настроение. Когда ты видишь эти уровни,
ты перестаёшь думать, что мир «просто странный». Он не
странный, он системный.

Поэтому системное мышление так полезно. Оно учит не
хвататься за одну деталь и не делать вывод по одному собы-
тию. Оно учит задавать простой, но сильный вопрос: «Что
здесь связано с чем, и как одно тянет другое?» Этот вопрос
как фонарик. Ты направляешь его, и вдруг становится видно,
почему что-то происходит и где можно реально повлиять.

Проверь это на себе. Выбери любую ситуацию, которая те-
бе знакома: «я не успел», «я поссорился», «я растерялся на
уроке», «я не смог собраться». А потом сделай две дорожки.
Первая дорожка назад: что было до этого, а ещё до этого, а
ещё раньше. Вторая дорожка вперёд: если всё продолжится
так же, что будет завтра и через неделю. И теперь главный
фокус: найди одну маленькую вещь, которую можно изме-



 
 
 

нить, чтобы нить пошла иначе. Не огромный подвиг, а ма-
ленький шаг. Например, лечь спать на десять минут раньше.
Или заранее положить тетрадь в рюкзак. Или спокойно пе-
респросить, если не понял. Система любит маленькие изме-
нения, если они попадают в правильное место.

Когда ты начинаешь видеть мир как систему, ты стано-
вишься сильнее не потому, что у тебя появляется «умный
термин», а потому, что у тебя появляется карта. А с картой
уже легче идти. Даже когда вокруг шумно, даже когда что-то
неожиданно, даже когда не всё ясно. Потому что ты понима-
ешь: почти всегда всё связано, и почти всегда можно найти
ту ниточку, за которую стоит потянуть.



 
 
 

 
Глава 2. Нить процесса:

как событие тянет событие
 

Ты наверняка замечал странную вещь: иногда день «лома-
ется» из-за мелочи. Не из-за огромной беды, а из-за пустяка.
Кто-то сказал лишнее слово, ты не нашёл нужную тетрадь,
опоздал на пару минут, забыл зарядку, поспешил и пролил
чай. И вдруг дальше всё пошло криво. Сначала кажется, что
это просто невезение. Но на самом деле это очень понятный
механизм. События редко живут по одному. Они тянут друг
друга, как бусины на нитке. Поэтому важно уметь видеть
нить процесса.

Нить процесса — это когда ты смотришь не на один факт
— «что случилось», а на цепочку из звеньев — «что за чем».
Событие похоже не на точку, а на узелок на верёвке. Потяни
за узелок, и верёвка натянется дальше, и где-то рядом потя-
нется ещё одна. Иногда нить тонкая, и ты её не замечаешь.
Иногда толстая, и ты удивляешься, как это всё связано. Но
нить почти всегда есть.

Представь простое утро. Ты проснулся позже. Дальше ты
торопишься. Из-за спешки одеваешься быстрее. Из-за этого
забываешь что-то важное. Потом на уроке начинаешь нерв-
ничать. Нервничаешь, значит хуже слушаешь. Хуже слуша-
ешь, значит ошибаешься. Ошибка портит настроение. Пло-



 
 
 

хое настроение делает тебя резким. Резкость приводит к ссо-
ре. И уже кажется, что причина ссоры это одно слово. А
на самом деле нить началась намного раньше, с маленького
опоздания.

Но нить процесса интересна тем, что у неё часто есть раз-
вилки. Одно и то же событие может тянуть к разным про-
должениям. Например, ты получил замечание. Можно оби-
деться и начать спорить, и тогда нить тянется к конфликту.
А можно вдохнуть, уточнить, что именно нужно исправить,
и тогда нить тянется к решению. Событие одно, но дальше
разные дороги. Значит, где-то внутри нитки есть место, где
ты выбираешь направление, даже если ты этого не заметил.

Здесь появляется самое полезное. Когда ты видишь нить
процесса, ты перестаёшь путать причину и повод. Повод —
это то, что произошло последним и бросается в глаза. При-
чина часто спрятана раньше, а иногда вообще в другом ме-
сте. Например, ты «вдруг» разозлился. Повод может быть
мелкий. А причина может быть усталость, голод или то, что
ты целый день терпел и молчал. Нить процесса показывает
правду: многие вещи не случаются внезапно, они накапли-
ваются.

Ещё нить процесса помогает понимать задержки. Быва-
ет так, что ты меняешь что-то хорошее, а результата сразу
не видно. Ты начал ложиться раньше, а завтра ты всё равно
сонный. Ты стал аккуратнее собирать рюкзак, а через день
всё равно что-то забыл. Кажется, что ничего не работает. Но



 
 
 

нить процесса тянется с задержкой. Она как семечко. Сего-
дня ты посадил, а росток появится позже. И если ты бросишь
слишком рано, ты просто не дашь нитке дойти до результата.

Хочешь почувствовать это как настоящий навык? Сделай
маленькую тренировку. Выбери любое событие, которое те-
бе не понравилось. Например: «я поругался», «я растерял-
ся», «я не успел», «я ошибся», «я разозлился». И сделай два
шага.

Первый шаг назад. Спроси себя: что было прямо перед
этим. А перед этим. А ещё раньше. Обычно уже на третьем
шаге всплывает что-то важное: спешка, усталость, непони-
мание, ожидание, которое не сбылось, или мелочь, которую
ты не считал значимой.

Второй шаг вперёд. Спроси: если я продолжу делать так
же, что будет завтра, через неделю. А потом поверни руль и
спроси иначе: если я изменю один маленький шаг в начале
нитки, что изменится в конце. Именно один маленький. Не
«стану идеальным», а «положу тетрадь в рюкзак вечером»,
«сделаю паузу перед ответом», «сразу уточню, если не по-
нял», «лягу на десять минут раньше».

Нить процесса нужна не для того, чтобы искать винова-
тых. Она нужна, чтобы видеть управление. Когда ты пони-
маешь, как событие тянет событие, ты уже не заложник слу-
чайностей. Ты начинаешь видеть, где начинается цепочка и
где у неё развилка. А если ты видишь начало и развилку, ты
можешь менять продолжение. И это очень взрослая сила, да-



 
 
 

же если тебе всего девять или десять лет.



 
 
 

 
Глава 3. Элементы,

связи и правила: из чего
сделана любая система

 
Любая система сделана из трёх простых вещей, хотя сна-

чала это не видно. В ней есть элементы, то есть участники и
детали. В ней есть связи, то есть то, как эти детали влияют
друг на друга. И в ней есть правила, по которым всё это ра-
ботает снова и снова. Если ты научишься замечать эти три
вещи, ты сможешь понять почти что угодно, от велосипеда
до школьного класса, от игры до собственного настроения.

Представь велосипед. Кажется, что это просто набор де-
талей. Но как только ты начинаешь ехать, велосипед превра-
щается в «живой механизм». Колёса крутятся не сами по се-
бе, цепь не просто висит, тормоза не просто существуют. Всё
работает вместе, потому что между элементами есть связи.
Нажал на педаль, и вот движение пошло через цепь к колесу.
Зажал тормоз, и вот колесо замедляется, а вместе с ним ме-
няется скорость и твоя траектория. Это и есть система. Даже
если ты знаешь каждую деталь по отдельности, тебе всё рав-
но нужно понять, как они сцеплены и что именно они дела-
ют вместе.

Теперь представь школьный класс. Элементы там не толь-
ко люди. Элементы — это ещё и правила урока, расписание,



 
 
 

задания, оценки, настроение, привычки, даже шум за окном.
Связи тоже не всегда видны как цепь на велосипеде, но они
очень сильные. Если кто-то начинает громко отвлекаться,
меняется внимание учителя, меняется темп урока, меняется
настроение рядом сидящих, и вдруг у половины класса па-
дает качество работы. Один элемент изменился, и вот уже
потянулись изменения в других. А правила держат всю эту
систему в форме. Правила бывают явные, например, «гово-
рим по очереди» или «делаем домашнее задание к пятнице».
А бывают скрытые, и это особенно интересно.

Например, если человек устал, ему труднее слушать, он
начинает ошибаться, а ошибки раздражают, и раздражение
мешает ещё сильнее. Это тоже правило, только не написан-
ное на доске, а встроенное в жизнь.

Главное, что стоит запомнить, звучит почти как фокус, хо-
тя это обычная реальность. Целое часто получается не рав-
ным простой сумме частей. Две детали рядом могут дать но-
вое свойство, которого у них отдельно не было. Один ученик
сам по себе это просто ученик, а вот двадцать учеников вме-
сте с учителем и правилами превращаются в класс. Который
может быть дружным или конфликтным, быстрым или мед-
ленным, спокойным или шумным. Одна и та же группа лю-
дей, но разная структура связей и разные правила, и вот уже
получается совсем другая система.

Именно поэтому в системах так важны связи. Они отве-
чают на вопрос «как именно один элемент тянет другой».



 
 
 

Иногда связь прямая, как нажал кнопку и включился свет.
А иногда связь длинная и хитрая. Например, у тебя в ком-
нате беспорядок. Вроде бы это просто разбросанные вещи,
мелочь. А потом ты ищешь тетрадь дольше обычного, начи-
наешь торопиться, делаешь ошибки, расстраиваешься, и в
итоге не хочешь доделывать уроки. Получается, что разбро-
санные вещи связались с твоим временем, вниманием и на-
строением. Ты не видел связи, но она работала.

Правила в системе нужны, чтобы всё это повторялось
предсказуемо. Представь игру во дворе. Если нет правил,
игра развалится, потому что каждый будет играть «как ему
удобно». Правила задают, что считается правильным ходом,
что считается победой, что считается нарушением. И появ-
ляется порядок. В жизни ровно так же. У каждого дела есть
свои правила, даже если никто их не написал. Есть правила,
по которым работает очередь в столовой. Есть правила, по
которым работает дружба. Есть правила, по которым работа-
ет учёба. Когда ты их понимаешь, ты не просто угадываешь,
ты начинаешь поступать осознанно.

Есть ещё одна деталь систем, которая помогает мыслить
сильнее. Один и тот же объект может быть элементом в од-
ной системе и целой системой в другой. Например, человек
в классе — это элемент класса. А внутри человека есть своя
система, и там тоже элементы, связи и правила. Есть вни-
мание, память, эмоции, привычки. Они связаны между со-
бой. Если ты не выспался, внимание падает, ошибки рас-



 
 
 

тут, настроение портится, и дальше это влияет на всё осталь-
ное. Получается матрёшка. И вот ты уже понимаешь: ино-
гда «проблема в классе» начинается с «проблемы в режиме
дня». Иногда бывает наоборот: шумный класс утомляет, и
утомление возвращается домой.

Чтобы почувствовать это не умом, а настоящим образом,
на деле, попробуй короткий эксперимент. Возьми любую
знакомую систему, например, «мой вечер», «моя комната»,
«наш класс», «моя команда в игре», «моя семья за ужином».
Сначала назови несколько элементов, которые точно участ-
вуют. Потом спроси себя, какие связи между ними самые
сильные, то есть что на что влияет. А потом найди одно пра-
вило, по которому система обычно живёт, даже если никто
не произносит его вслух. И теперь сделай маленькое мыслен-
ное изменение. Представь, что ты меняешь один элемент или
одно правило.

Например, в комнате ты заранее кладёшь вещи на место,
или в игре вы договариваетесь говорить спокойно. Или ве-
чером ты начинаешь делать один короткий шаг без спешки.
Затем посмотри, что потянется следом. Какая цепочка со-
бытий начнётся. Что станет легче. Что может стать сложнее.
Если ты увидел хотя бы три шага вперёд, значит ты уже уме-
ешь видеть систему.

Когда ты смотришь на мир так, у тебя появляется супер-
способность. Ты перестаёшь думать, что всё случается «про-
сто так». Ты начинаешь замечать, из чего сделано целое, где



 
 
 

оно держится, что на что влияет и какие правила всем управ-
ляют. И тогда становится понятно, почему маленькая пере-
мена иногда меняет очень многое.



 
 
 

 
Глава 4. Границы системы:

где «это» заканчивается
и начинается «не это»

 
Иногда самая большая ошибка в задаче начинается не с

неправильного ответа, а с неправильного вопроса. Ты вроде
бы решаешь проблему, стараешься, ищешь причины, а всё
равно не получается. Почему так бывает? Очень часто пото-
му, что ты не понял, где границы системы. Ты не решил, что
именно ты рассматриваешь как «это», а что относится к «не
это». А без границ любая мысль расплывается, как чернила
в воде.

Граница системы — это как рамка у картины. Картина мо-
жет быть прекрасной, но, если ты не знаешь, где она начина-
ется и где заканчивается, ты не поймёшь, что именно на ней
изображено. То же самое с любой ситуацией. Ты можешь го-
ворить: «у меня проблема с учёбой». Но что именно ты назы-
ваешь учёбой? Только уроки? Домашнее задание? Твой сон?
Твоё настроение? Твоя привычка откладывать? Шум дома?
Телефон? Если ты не поставил рамку, ты словно пытаешься
чинить сразу всё и сразу, и в итоге не чинишь ничего.

Вот пример очень простой. Представь, что у тебя «про-
блема: я не успеваю собираться утром». Если ты поставишь
границы узко, ты скажешь: система — это только «мой рюк-



 
 
 

зак». Тогда решение будет про рюкзак: сложить всё заранее,
разложить по карманам, сделать список. Это может помочь.
Но если ты поставишь границы шире, ты увидишь, что систе-
ма — это «мой вечер + мой сон + моё утро». И тогда реше-
ние может оказаться не в рюкзаке, а в том, что ты ложишься
поздно, утром сонный, тормозишь, и поэтому всё валится.
То есть граница решает, что именно ты считаешь причиной,
и где ты вообще ищешь рычаг.

С границами есть одна хитрость. Если сделать границы
слишком узкими, ты видишь только кусочек и удивляешь-
ся, почему решение не работает. Это как лечить температу-
ру и не замечать, что человек простудился. Симптом можно
сбить, а причина останется. А если сделать границы слиш-
ком широкими, ты начинаешь смотреть на всё сразу, и у
тебя появляется ощущение, что «это невозможно», потому
что факторов миллион. Поэтому умный ход не в том, чтобы
расширять рамку бесконечно, а в том, чтобы уметь менять
масштаб. Иногда нужно сузить систему, чтобы быстро наве-
сти порядок. А иногда расширить, чтобы увидеть настоящую
причину.

Для этого очень помогает простой вопрос: «А что влияет
на это?» Он почти всегда толкает границу наружу. Но есть и
второй, не менее важный: «А на что это влияет?» Он пока-
зывает, где система «цепляется» за другие системы. Напри-
мер, ты говоришь: «я хочу лучше учиться». Это влияет на
оценки, на настроение, на отношения с родителями, на уве-



 
 
 

ренность в себе. Значит, учёба связана не только с уроками,
она цепляется за целую сеть. И если ты поставил границы
слишком узко, ты можешь случайно улучшить одно, но ухуд-
шить другое. Например, ты начнёшь учиться до ночи, оцен-
ки временно вырастут, но сон ухудшится, и через неделю всё
рухнет. Система умеет мстить, когда её не видят целиком.

Границы важны ещё и потому, что они помогают отличать
«моё» от «не моё». Это не значит «мне всё равно». Это зна-
чит «я понимаю, чем я могу управлять напрямую, а чем толь-
ко через косвенные шаги». Например, ты не можешь управ-
лять погодой. Но ты можешь управлять тем, как ты к ней
подготовился. Ты не можешь управлять настроением друго-
го человека напрямую. Но ты можешь управлять тем, как ты
с ним разговариваешь и что ты делаешь до разговора. Когда
границы ясны, у тебя появляется спокойствие: ты переста-
ёшь тратить силы на то, что не в твоей зоне управления. На-
чинаешь искать реальные рычаги внутри своих границ.

Есть ещё один важный момент. Границы бывают не толь-
ко «в пространстве», но и «во времени». Иногда ты рассмат-
риваешь ситуацию слишком коротко, только «сегодня», и не
понимаешь, что причина растёт неделю, месяц или год. На-
пример, ты говоришь: «я сегодня ничего не запомнил». А ес-
ли расширить временную границу, окажется, что ты несколь-
ко дней плохо спал, ел на бегу, постоянно отвлекался, и па-
мять просто не выдержала. И наоборот, иногда ты хочешь
результат сразу, а система работает с задержкой. Тогда гра-



 
 
 

ницу времени нужно расширить вперёд: дать процессу вре-
мя проявиться.

Чтобы сделать границы системы правильнее, попробуй
маленькую практику. Возьми любую ситуацию, где ты за-
стрял. Скажи её одним предложением: «я не успеваю», «я
ссорюсь», «я отвлекаюсь», «я не понимаю тему». А теперь
прочерти границу. Что входит внутрь? Что остаётся снару-
жи? И дальше проверка. Если ты сузил рамку, спроси: «нет
ли причины снаружи?» Если расширил, спроси: «что здесь
самое главное и на что я реально могу повлиять?» Это два
руля, которыми ты настраиваешь систему под задачу.

Когда ты умеешь ставить границы, у тебя появляется точ-
ность. Ты перестаёшь спорить, как бы находясь в тумане. Ты
начинаешь работать с тем, что можно увидеть, описать и из-
менить. И тогда системное мышление становится не краси-
вой идеей, а практическим инструментом. Потому что лю-
бой порядок начинается с границ. Где «это» заканчивается,
там впервые становится понятно, что именно ты собираешь-
ся менять.



 
 
 

 
Глава 5. Причина и
следствие: почему

«виноватое» не всегда рядом
 

Иногда кажется, что в жизни всё просто. Если случилось
плохое, значит кто-то виноват. Если разбилось, значит вино-
ват тот, кто трогал. Если получена двойка, значит я не учил.
Если вышла ссора, значит он сказал не то, что нужно. Но это
только кажется, потому что мозг любит короткие объясне-
ния. Ему хочется, чтобы причина была рядом со следствием,
чтобы можно было ткнуть пальцем и сказать: вот она. А мир
устроен намного хитрее. Очень часто «виноватое» находит-
ся не рядом. Не потому, что причина спряталась специально,
а потому что события связаны цепочками, и причина может
быть раньше, дальше или вообще в другом месте.

Представь, что в комнате погас свет. Самое близкое объ-
яснение, которое приходит в голову: лампочка перегорела.
И это правда… иногда. Но может быть и иначе. Может быть
выбило автомат на лестничной площадке. Может быть кто-
то его выключил в щитке в подъезде. Может быть провод
отошёл. Следствие одно, а причин несколько, и не всё они
находятся там же, где ты увидел проблему. Если ты сразу об-
виняешь лампочку и меняешь её, а свет всё равно не вклю-
чается, ты чувствуешь странное: «я же сделал правильный



 
 
 

шаг». Но правильный шаг был сделан в неправильной карти-
не мира. Это и есть ловушка, называемая «причина рядом».

Точно так же и в школе. Ты получил плохую оценку и
думаешь: «причина это я не выучил». Но если честно рас-
крутить цепочку, можно найти другое. Может, ты учил, но
поздно и устал, и мозг не удержал. Может, ты начал, но тебя
постоянно отвлекали. Может, ты не понял тему в начале, и
дальше всё строилось не так как должно было. Может, ты бо-
ялся отвечать и в голове всё перемешалось. Оценка рядом, а
реальная причина может быть в режиме дня, в способе учё-
бы, в страхе, в том. Как ты задавал вопросы, или в том, что
ты пропустил маленький шаг в начале. Виноватым кажется
последняя ошибка, а причина может быть совсем в другом
месте.

Есть ещё одна причина, почему то самое «виноватое» не
рядом. Время. Многие последствия приходят не сразу. Ты
несколько дней недосыпал, а «сломался» вдруг сегодня на
контрольной. Или ты неделю ленился собирать рюкзак за-
ранее, а тетрадь забыл именно в тот день, когда она была
очень нужна. Кажется, что виноват именно «сегодняшний
момент», но на самом деле виновато накопление. Оно слов-
но снежный ком. Каждый день накапливается по чуть-чуть,
а потом раз и происходит падение.

А теперь важная мысль, которая делает тебя умнее, чем
просто попытка «поиск виноватых». Когда ты ищешь при-
чину, тебе нужно отличать «повод» от «причины». Повод —



 
 
 

это то, что стоит ближе всего к событию и чаще всего вид-
но. Например, «он толкнул меня», «я забыл тетрадь», «мне
сделали замечание». А причина — это то, что запустило це-
почку раньше. Усталость, спешка, неправильное ожидание,
непонятая тема, обида, которую ты копил, привычка делать
всё в последний момент. Повод часто громкий, а причина
тихая. Но именно тихая причина повторяет одно и то же сно-
ва и снова.

Есть и ещё одна хитрость. Иногда следствие становится
новой причиной. Это похоже на круг. Ты ошибся, расстро-
ился, из-за расстройства хуже думаешь, из-за этого делаешь
ещё ошибки, и вот уже настроение портится сильнее. Полу-
чается петля, и ты чувствуешь: «меня как будто тянет вниз».
На самом деле это просто система, которая закрутилась. И
если ты продолжаешь искать виноватого «рядом», ты нахо-
дишь только очередной повод, а петля продолжает крутить-
ся.

Как же искать настоящие причины, чтобы не жить в до-
гадках? Очень просто, но нужно делать это честно. Во-пер-
вых, раскручивай нить назад. Спроси себя: что было прямо
перед этим. А перед этим. А ещё раньше. Во-вторых, ищи
место, где можно было изменить ход событий маленьким ша-
гом. Обычно причина сидит именно там. Не в финале, как
мы привыкли думать, а в начале. В-третьих, проверь себя во-
просом: если бы я исправил вот это, повторилось бы собы-
тие снова? Если повторится, значит ты нашёл не причину, а



 
 
 

только одну из деталей.
Проверь это на себе. Вспомни ситуацию, где ты подумал:

«виноват он» или «виноват я». Теперь сделай три версии
причин. Первая версия самая близкая, та, что лежит на по-
верхности. Вторая версия чуть дальше, например, связана с
тем, что было за час или за день до этого. Третья версия ещё
глубже, связана с привычкой или правилом, по которому ты
действовал. И теперь выбери, какую версию реально можно
изменить так, чтобы ситуация не повторилась. Это и будет
не поиск виноватого, а поиск управления.

Когда ты понимаешь, что причина не всегда рядом, ты ста-
новишься спокойнее и сильнее. Ты меньше ссоришься из-за
поводов. Ты меньше ругаешь себя за финальную ошибку. Ты
начинаешь видеть нить, по которой всё пришло, и можешь
менять не только один момент, а всю цепочку. И самое глав-
ное, ты перестаёшь жить по принципу «кто виноват», и на-
чинаешь жить по совсем другому принципу. — «Что устро-
ено так, что это снова произошло, и как сделать иначе».



 
 
 

 
Глава 6. Петля обратной связи: как

мир отвечает на наши действия
 

Иногда кажется, что ты сделал действие и всё, история за-
кончилась и обо всём можно забыть. Но мир устроен так,
что почти любое действие возвращается к тебе ответом. Не
как наказание и не как награда «сверху», а как обычная ме-
ханика жизни. Ты что-то сделал, мир чуть изменился, и из-
за этого изменения в следующий раз ты будешь действовать
уже иначе. Получается круг. Ты влияешь на мир, а мир вли-
яет на тебя. Этот круг и называется петлёй обратной связи.

Представь, что ты учишься кататься на велосипеде. Ты
чуть наклонился вправо, велосипед поехал вправо. Ты это
заметил и выровнял, и велосипед снова поехал ровно. Вот
она, обратная связь. Ты получил сигнал, поправил действие,
получил новый сигнал, снова поправил. Без этого кататься
невозможно. В жизни обратная связь есть почти везде, толь-
ко она не всегда такая быстрая и понятная на первый взгляд.

Например, ты решил отвечать грубо. В первый раз тебе
может показаться, что это даже удобно, все замолчали. Но
мир отвечает. Люди начинают относиться к тебе насторожен-
но, меньше хотят помогать, чаще спорят, и в итоге ты чув-
ствуешь одиночество или раздражение. А раздражение под-
талкивает к грубости снова. Получается петля, которая сама



 
 
 

себя раскручивает. Ты сделал шаг, получил ответ, и этот от-
вет сделал твой следующий шаг более вероятным.

Есть петли, которые усиливают себя. Это когда действие
делает именно себя сильнее. Ты начал откладывать уроки
«на потом». Вечером стало поздно, ты устал, сделал плохо,
получил замечание или плохую оценку, расстроился, и на
следующий день тебе не хочется начинать снова. Чем мень-
ше хочется, тем больше откладываешь. И уже кажется, что
ты «такой человек», хотя на самом деле это просто петля,
которая набрала скорость. Так она усиливает сама себя.

А есть петли, которые помогают держать равновесие. На-
пример, ты решил собирать рюкзак вечером. Утром ста-
ло легче, ты меньше торопишься, меньше забываешь, мень-
ше нервничаешь. Из-за спокойствия ты внимательнее, из-
за внимательности меньше ошибок, из-за этого настроение
лучше, и вечером снова легче собрать рюкзак. Это тоже
петля, только приятная. Она делает хорошее действие есте-
ственным, потому что мир отвечает так, что тебе проще про-
должать.

Главное в обратной связи то, что она не всегда приходит
сразу. Иногда мир отвечает мгновенно, как велосипед: по-
вернул, увидел результат. А иногда ответ задерживается. Ты
начал меньше спать, а «сломался» не сегодня, а через неде-
лю. Ты стал тренироваться понемногу, а результат заметил
не завтра, а через месяц. Если ты не понимаешь задержку,
ты можешь сделать неправильный вывод, «это не работает»



 
 
 

или «это не влияет». А на самом деле влияет ещё как. Про-
сто ответ приходит позже, и нужно уметь его дождаться и
распознать.

Обратная связь ещё часто прячется под видом обычных
мелочей. Ты стал улыбаться людям. Люди чаще улыбают-
ся тебе. Ты чувствуешь себя увереннее. Уверенность делает
улыбку естественной. Вот и петля. Или так, ты начал пере-
бивать. Люди начинают перебивать тебя. Ты злишься. Злость
делает перебивание ещё чаще. То же петля. Ты стал вни-
мательно слушать. Тебя начинают слушать тоже. Разговоры
становятся спокойнее. Спокойствие делает слушание легче.
Петля.

Теперь самое сильное. Петли можно «перенастраивать».
Если у тебя есть неприятная петля, не нужно ругать себя и
думать, что ты плохой. Надо найти, где у петли вход, то есть
какой маленький шаг запускает круг. Обычно это один мо-
мент: первая мысль, первая привычка, первая реакция. На-
пример, ты пришёл домой и первым делом хватаешь теле-
фон. Дальше петля делает всё сама: время исчезло, уроки
откладываются, сон сдвигается, утром тяжело, снова хочется
«быстрое удовольствие», и телефон снова оказывается пер-
вым. Если ты поменяешь только вход, например, сделаешь
правило «сначала десять минут дела, потом телефон», петля
начинает перестраиваться.

Не сразу идеально, но направление меняется обязательно.
Чтобы увидеть петлю обратной связи в своей жизни, Про-



 
 
 

верь это на себе. Выбери одну привычку, которая тебе нра-
вится, и одну, которая мешает. Теперь нарисуй их в голове
как круги. Для каждой напиши цепочку: «я делаю → мир от-
вечает → из-за ответа я делаю дальше». Если цепочка замы-
кается, значит петля есть. Потом спроси себя: «Где самый
маленький шаг, который я могу изменить, чтобы петля по-
шла по-другому?» Не геройство, а маленький шаг. Иногда
это даже не действие, а простая пауза. Одна секунда до от-
вета. Один вдох перед тем, как вспыхнуть и поссориться.

Когда ты понимаешь обратную связь, ты начинаешь ви-
деть, что мир не просто «случается» сам собой, он разгова-
ривает с тобой через последствия. И если ты умеешь читать
этот разговор между тобой и миром, ты становишься силь-
нее. Потому что ты начинаешь управлять не только одним
поступком, а целыми кругами событий. А это уже настоящее
системное мышление, ведь ты делаешь шаг и заранее дума-
ешь, какой ответ он вызовет, и какую петлю он запустит.



 
 
 

 
Глава 7. Задержка во времени:

почему результат приходит позже
 

Бывает так, что ты сделал всё правильно, а результата нет.
Или наоборот, сделал что-то не очень, а наказания тоже нет.
И мозг тут же делает вывод: «значит, это не важно» или «зна-
чит, это не работает». Но мир часто живёт с задержкой. Он
как эхо. Ты говоришь слово сейчас, а возвращается оно поз-
же. Эта задержка во времени и объясняет, почему иногда че-
ловек сдаётся за шаг до успеха. Иногда попадает в неприят-
ности как будто они произошли «вдруг», хотя всё началось
давно.

Представь простую вещь: ты посадил семечко. Сегодня ты
его посадил, завтра смотришь и думаешь: «ничего нет». По-
слезавтра тоже. А потом через время появляется росток. Ты
не видел, что происходило в земле, но процесс шёл. Там бы-
ла проделана работа, просто она была скрыта. В жизни много
таких «семечек». Ты начал учить тему понемногу, и первые
дни кажется, что ничего не запоминается. Но потом вдруг
ловишь себя на том, что отвечаешь увереннее. Это не чудо.
Это накопление плюс задержка в ответе, только и всёго.

Есть задержка и в плохую сторону. Ты несколько дней ло-
жился поздно. В первый день вроде ничего, во второй то-
же терпимо. И ты решаешь: «я нормально переношу». А



 
 
 

потом внезапно в один день ты становишься раздражитель-
ным, рассеянным, начинаешь ошибаться, всё тебя бесит, и
кажется, что «что-то со мной сегодня». Но это не «сегодня».
Это последствия, которые догнали тебя немного попозже.
Задержка во времени любит такие фокусы. Она делает так,
что причина и следствие оказываются далеко друг от друга,
и человеку трудно связать их.

Почему так происходит? Потому что многие процессы не
прыгают сразу в результат, они идут к цели по ступенькам.
Например, когда ты тренируешься, мышцы не становятся
сильнее прямо во время упражнения. Они становятся силь-
нее после отдыха, потому что тело перестраивается. Когда
ты учишься, мозг не всегда «схватывает» в ту же минуту.
Ему нужно время, чтобы уложить знания, связать части, по-
вторить понятое, а иногда просто поспать. Поэтому правиль-
ное действие сегодня часто приносит плоды завтра. А непра-
вильное действие сегодня может испортить завтра, даже ес-
ли сегодня всё выглядело нормально.

Задержка во времени очень часто рождает две ловушки.
Первая ловушка называется «слишком рано бросил». Ты на-
чал делать полезную вещь, но не дождался, потому что ре-
зультата не было сразу. Например, ты решил читать каждый
день по десять минут. Два дня почитал и бросил: «скучно,
ничего не меняется». Но именно так работает задержка. В
первые дни изменения внутри идут тихо, а снаружи их почти
не видно. Если выдержать, система начинает отдавать полез-



 
 
 

ное.
Вторая ловушка называется «слишком поздно испугал-

ся». Ты делал вредную вещь долго и думал, что всё безопас-
но, потому что ничего плохого не происходит. Например, от-
кладывал уроки, мало спал, много сидел в телефоне. И вдруг
в какой-то момент всё рушится. Ты думаешь: «почему так
резко?» А резко только на поверхности. Внутри всё копилось
и копилось.

Ещё одна хитрость задержки в том, что она смешивает
причины. Да, да, именно смешивает. Представь, что ты од-
новременно недосыпал, мало двигался и ещё волновался из-
за контрольной. Каждая причина сама по себе не всегда да-
ёт сильный эффект сразу. Но вместе они складываются, и
через время ты получаешь результат, который кажется несо-
размерным. Из-за этого человек часто ищет виноватого «ря-
дом»: «это из-за того, что меня сегодня отвлекли». А на са-
мом деле это был последний камешек, который упал на уже
тяжёлую чашу.

Как с этим жить и не попадать в ловушки? Есть простой
приём: когда ты что-то меняешь, заранее договорись с собой
о времени проверки. Не «я попробую и посмотрю завтра»,
а «я буду делать это неделю и проверю через неделю». Ес-
ли ты меняешь режим сна, результат может быть заметен че-
рез несколько дней. Если ты меняешь привычку учиться, ре-
зультат чаще проявляется через пару недель. Если ты трени-
руешь внимание, эффект может прийти постепенно. Здесь



 
 
 

главная идея такая: проверяй не в середине задержки, а по-
сле неё. Запомнил? Тогда идём дальше.

И есть второй приём, ещё более сильный. Учись отличать
быстрые результаты от настоящих. Быстрый результат часто
выглядит ярко, но он может быть коротким. Например, ты
сделал уроки ночью, получил нормальную оценку, но потом
неделю ходишь уставший. Настоящий результат может быть
незаметным сначала, зато он строит фундамент. Например,
ты начал делать уроки чуть раньше, спать чуть лучше, и че-
рез время у тебя становится больше сил и яснее голова. Это
вовсе не «вау» в первый день, зато это сильно меняет твою
жизнь.

Проверь это на себе. Выбери одну полезную привычку, ко-
торую ты хочешь получить. Например, «собирать рюкзак ве-
чером», «читать каждый день», «делать домашку без теле-
фона», «ложиться спать вовремя». А теперь честно ответь:
когда ты ожидаешь результат? Завтра? Через три дня? Через
две недели? Запомни в голове дату проверки, или лучше за-
пиши ее в тетрадь. И второй вопрос: как ты поймёшь, что
есть результат? Не «мне кажется», а по конкретным призна-
кам. Например, «я меньше забываю», «я быстрее начинаю»,
«я меньше нервничаю», «я лучше понимаю тему». Когда у
тебя есть срок и признаки, задержка перестаёт быть обман-
щицей, она становится просто частью процесса.

Ещё задержка во времени учит очень взрослой вещи. Не
всё важное происходит мгновенно. И не всё опасное вид-



 
 
 

но сразу. Если ты это понимаешь, ты перестаёшь сдаваться
слишком рано и перестаёшь играть с огнём слишком долго.
Ты начинаешь действовать умнее: делать правильное, даже
когда результат ещё в пути, и останавливаться, даже когда
вред ещё не успел проявиться. Это и есть спокойная сила че-
ловека, который умеет видеть процесс, а не только момент.



 
 
 

 
Глава 8. Накопление: как

маленькое становится большим
 

Есть одна штука, из-за которой люди часто ошибаются в
жизни. Они смотрят на один маленький шаг и думают: «да
это ерунда, ничего не изменит». Или наоборот, на один ма-
ленький промах и думают: «ну подумаешь, один раз». А по-
том через время происходит что-то большое, и человек удив-
ляется: «как так вышло?» Вот как. В мире есть накопление.
Маленькое умеет становиться большим, если оно повторяет-
ся и складывается.

Представь копилку. Если ты положишь туда одну монет-
ку, ничего особенного. Но если ты кладёшь монетку каждый
день, однажды ты встряхнёшь копилку и услышишь тяжё-
лый звук. И поймёшь: внутри уже не мелочь, а большой вес.
Накопление работает в деньгах, в знаниях, в отношениях, в
здоровье, в характере. Почти везде. Только вместо монеток
там бывают минуты, слова, привычки, действия, мысли.

Самый понятный пример это учёба. Ты читаешь страницу
сегодня, страницу завтра, страницу послезавтра. Вроде бы
мало. Но через месяц ты вдруг понимаешь, что знаешь те-
му лучше многих. Потому что знания не переходят сразу в
«умение». Они собираются кусочками. Каждый кусочек сам
по себе небольшой, но вместе они становятся картиной. И



 
 
 

главное, что накопление делает тебя сильнее именно тогда,
когда ты ещё не чувствуешь силы. Ты учишься, и кажется,
что всё медленно. А потом в какой-то момент мозг «щёлка-
ет», и ты вдруг видишь смысл. Это не чудо, это накопление
дошло до порога и проявило себя.

Накопление работает и наоборот. Ты один раз пропустил
домашку, ничего страшного. Потом ещё раз. Потом это ста-
ло привычкой. Потом ты начал отставать. Потом тема ста-
ла непонятной. Потом ты стал бояться отвечать. Потом ты
начал избегать предмета. И уже кажется, что ты «просто не
любишь предмет». Хотя на самом деле накопилась цепочка
маленьких пропусков. Они сложились, и выросла большая
проблема.

В отношениях накопление особенно заметно, только лю-
ди часто его не видят. Одно доброе слово само по себе не де-
лает дружбу крепкой. Но если добрые слова, помощь, чест-
ность и уважение повторяются, дружба становится прочной.
Точно так же одно грубое слово не разрушает всё сразу. Но
если грубость повторяется, накапливается обида, недоверие,
напряжение. И однажды «вдруг» случается взрыв, хотя это
«вдруг» было только на поверхности. Но внутри это копи-
лось долго.

Накопление имеет два важных правила, и, если ты их по-
нимаешь, ты можешь управлять собой как взрослый. Пер-
вое правило: маленькое должно повторяться. Один шаг ред-
ко меняет жизнь. А шаг, который стал привычкой, меняет



 
 
 

почти всё. Второе правило: у накопления есть пороги. Дол-
гое время изменений не видно, а потом они проявляются
резко. Как вода в чайнике. Ты нагреваешь, нагреваешь, а она
просто горячая. И вдруг она начинает кипеть. Ты не добавил
ничего «особенного» в последнюю секунду. Просто накопи-
лось тепло до нужной точки, точки кипения.

Из-за таких порогов люди часто попадают в две ловуш-
ки. Первая ловушка «я делаю, но ничего не меняется». Это
про полезные привычки. Ты начал тренироваться, но пока
не видно. Начал читать, но пока не чувствуешь умнее. Начал
ложиться раньше, но пока всё равно сонный. Хочется бро-
сить. Но именно в этот момент ты часто ближе всего к по-
рогу, потому что накопление почти дошло. Вторая ловушка
«мне везёт, ничего страшного». Это про вредные привычки.
Ты откладываешь, недосыпаешь, грубишь, ленишься, и ка-
жется, что всё нормально. Но вред тоже копится. И однажды
порог будет пройден, и тогда последствия проявятся резко,
в один момент.

Но накопление можно использовать как суперсилу. Для
этого вовсе не нужны подвиги. Нужны маленькие дей-
ствия, но выбранные правильно. Например, ты хочешь луч-
ше учиться. Не надо сразу «учиться по пять часов». Это ча-
сто ломает и вызывает отвращение. А десять минут каждый
день, но честно, уже запускают накопление. Ты хочешь быть
спокойнее. Не надо постоянно говорить себе «я никогда не
злюсь». Достаточно научиться делать одну паузу перед отве-



 
 
 

том, один вдох, одно «подожди, я подумаю». Повторённое
становится привычкой. Привычка становится твоим спосо-
бом жить. И маленькое стало большим.

Проверь это на себе. Сделай два списка. В первом пусть
будет «маленькое полезное», которое ты мог бы делать по-
чти без усилий. Например, «класть тетрадь на место», «чи-
тать по 5 минут», «готовить одежду вечером», «делать ко-
роткую разминку», «писать один вопрос, который я не по-
нял». Во втором пусть будет «маленькое вредное», которое
ты делаешь автоматически. Например, «зависнуть в телефо-
не перед уроками», «откладывать на потом», «говорить рез-
ко», «не слушать до конца». Теперь посмотри честно, что из
этого копится в твоей жизни прямо сейчас? Какие монетки
ты каждый день кладёшь в свою копилку характера? Потому
что именно это станет твоим «большим» через время.

Накопление не пугает, если ты его понимаешь. Оно стано-
вится твоим союзником. Ты начинаешь думать не «как сде-
лать огромный рывок», а «какую маленькую вещь я повторю
сто раз». И тогда ты начинаешь строить будущее без крика,
без героизма, без надрыва. Просто спокойно, шаг за шагом.
Маленькое превращается в большое, потому что оно не ис-
чезает. Оно остаётся. Оно складывается. И однажды ты огля-
нешься и увидишь: я вырос. Не за один день, нет, а вырос
потому что копилка работала каждый день.



 
 
 

 
Глава 9. Рычаги: где

один шаг меняет многое
 

Иногда ты стараешься, стараешься, а будто толку мало.
Делаешь много шагов, устаёшь, а результат маленький. А
иногда кто-то делает один простой шаг, и вдруг всё начинает
меняться быстрее. Это не магия и не везение. Это рычаг. Ры-
чаг — это такое место в системе, где маленькое усилие даёт
большой эффект. Как дверная ручка. Ты не толкаешь дверь
посередине ладонью со всей силы. Ты берёшься за ручку, по-
тому что именно там удобно и правильно. Один поворот, и
дверь открывается.

В жизни люди часто путают «много усилий» и «правиль-
ное место для усилий». Можно стараться в неправильном
месте, и тогда ты как будто толкаешь стену. А можно найти
рычаг, и тогда даже маленькая перемена тянет за собой це-
почку.

Представь, что у тебя постоянно не хватает времени на
уроки. Самое очевидное решение звучит так: «надо заста-
вить себя сидеть дольше». Это похоже на то, как будто ты
решил победить систему силой. Иногда оно работает, но ча-
ще ненадолго, потому что у силы есть предел. А рычаг может
быть в другом месте. Например, в начале вечера. Если ты са-
дишься за уроки «когда уже поздно», то ты уставший, и всё



 
 
 

идёт тяжело. А если ты начинаешь сразу после отдыха, хотя
бы на двадцать минут, то ты делаешь больше, устаёшь мень-
ше, и вечером остаётся время. Один шаг «начать раньше»
меняет многое: настроение, качество, скорость, даже сон.

Это рычаг, потому что он стоит в начале нитки процесса
и тянет дальше всю цепочку.

Или другой пример. Ты часто ссоришься. Кажется, что
проблема это «мы не понимаем друг друга», и хочется объ-
яснять, спорить, доказывать. А рычаг может быть вообще не
в словах, а в паузе. Один вдох перед ответом. Одна секун-
да молчания, чтобы не сказать первое, что вспыхнуло. Это
смешно звучит, потому что «секунда» кажется ничем. Но эта
секунда может менять всё. Она не даёт запуститься петле
грубости. Она превращает конфликт в разговор. Она сохра-
няет дружбу. Это настоящий рычаг, потому что он вмеши-
вается в момент, когда система ещё не разогналась.

Рычаги часто находятся там, где система повторяется. Ес-
ли что-то повторяется, значит где-то есть правило, привыч-
ка или порядок, который снова и снова приводит к одному
и тому же. И если ты меняешь именно это место, меняется
весь повтор. Например, ты всё время забываешь вещи. Мож-
но каждый раз ругать себя и искать «где я опять потерял».
А можно создать правило: одна полка, одна коробка, один
карман, куда вещи всегда возвращаются. Это один шаг «сде-
лать место» и один шаг «возвращать туда». И вдруг исчезают
поиски, спешка, раздражение, опоздания. Рычаг здесь не в



 
 
 

памяти, а в организации.
Ещё рычаги любят начало и конец. Начало потому что оно

задаёт направление всей нитке процесса. Если ты правиль-
но начал, дальше легче. Конец потому что он закрепляет ре-
зультат, и в следующий раз система запускается уже по-дру-
гому. Например, если ты вечером убрал со стола и приго-
товил всё на завтра, утро становится спокойнее. Спокойное
утро делает тебя внимательнее. Внимательность уменьшает
ошибки. Меньше ошибок это лучшее настроение. Лучше на-
строение это больше сил. И маленькое действие вечером ста-
ло рычагом всего следующего дня.

Иногда рычаг не в действии, а в вопросе. Есть вопросы,
которые тянут мысль туда, где появляется решение. А есть
вопросы, которые тянут мысль в тупик. Например, вопрос
«кто виноват?» обычно делает людей злее и не даёт строить
выход. А вопрос «что именно здесь повторяется, и где это
начинается?» часто приводит к рычагу. Потому что ты пе-
рестаёшь тыкать в следствие и начинаешь искать место, где
можно поменять ход процесса.

Есть ещё одна подсказка, как искать рычаги. Посмотри,
где у тебя больше всего потерь: времени, сил, внимания, на-
строения. Обычно рычаг стоит рядом с самой большой утеч-
кой. Например, ты теряешь время на телефон. Тогда рычаг
может быть не «не пользоваться телефоном вообще», это
обычно ломается. Рычаг может быть в одном простом пра-
виле: телефон не на столе, а в другой комнате во время уро-



 
 
 

ков. Всё. Один шаг. И вдруг ты не отвлекаешься каждые две
минуты, уроки идут быстрее, у тебя появляется свободное
время, ты ложишься раньше, легче просыпаешься. Одна ма-
ленькая перемена, а эффект большой, потому что она попа-
ла в правильную точку системы.

Проверь это на себе. Выбери одну проблему, которая у те-
бя повторяется. Не разовую, а именно повторяющуюся. На-
пример: «я долго начинаю», «я отвлекаюсь», «я срываюсь»,
«я всё делаю в последний момент», «я часто забываю». Те-
перь спроси себя три раза, и каждый раз чуть глубже. Где это
начинается? Что запускает первый шаг? Что самое малень-
кое я могу изменить прямо в начале? Потом сделай вторую
проверку: если я изменю вот это, что изменится дальше по
цепочке? Если ты увидел три изменения вперёд, значит ты
нашёл рычаг.

Рычаги делают жизнь легче, потому что они учат главно-
му: не надо быть сильнее системы. Надо быть умнее системы.
Надо найти место, где один правильный шаг меняет многое.
И когда ты начинаешь жить так, у тебя появляется чувство,
будто ты наконец-то держишь руль. Не потому что всё иде-
ально, а потому что ты знаешь, куда прикладывать усилие,
чтобы оно действительно работало.



 
 
 

 
Глава 10. Ловушка

«починим симптом»: почему
проблема возвращается

 
Иногда кажется, что ты решил проблему. Прямо облегче-

ние. Всё, больше не повторится. А потом проходит время,
и она возвращается. Снова. И ты думаешь: «Да что такое, я
же уже исправлял!» Вот тут и прячется очень важная ловуш-
ка. Ты починил симптом, а не причину. Симптом — это то,
что видно и неприятно. Причина — это то, что запускает всё
изнутри. Если чинить только симптом, становится легче на
минуту, но механизм остаётся. И он снова делает своё дело.

Представь, что у тебя на полу лужа. Самый быстрый ход
— взять тряпку и вытереть. Лужи нет, красота. Но если где-
то капает труба, через час лужа снова появится. Тряпка не
плохая. Просто тряпка работает со следствием, а причина
продолжает капать. Вот так же и во многих «проблемах» в
жизни. Мы берём тряпку, потому что это быстро и понятно.
Но потом удивляемся, почему возвращается.

Очень часто так бывает с учёбой. Например, ты получа-
ешь плохую оценку, и решение кажется очевидным: «я сего-
дня выучу всё ночью». Ты садишься, заставляешь себя, кое-
как запоминаешь, завтра отвечаешь лучше, и кажется, что
всё исправлено. Это починка симптома. Симптом был «пло-



 
 
 

хая оценка». Ты сделал всё, чтобы она не повторилась зав-
тра. Но причина могла быть другой. Может быть, ты не по-
нял тему в самом начале. Может быть, ты учишь не так, как
тебе подходит. Может быть, ты начинаешь слишком поздно.
Может быть, ты постоянно отвлекаешься. Может быть, ты
недосыпаешь, и мозг плохо держит информацию. Если при-
чина осталась, проблема вернётся.

Потому что система повторяет то, что у неё внутри устро-
ено.

Или пример из общения. Ты поссорился и решил: «ладно,
я просто перестану говорить с ним». На время стало спокой-
но. Симптом исчез: нет разговора, нет ссоры. Но причина
никуда не делась. Она может быть в том, что ты отвечаешь
резко, не слушаешь до конца, или ждёшь от человека то, че-
го он не обещал. Молчание — это тряпка. Через время си-
туация вернётся, только уже в другой форме: обида, холод,
новые ссоры, разрыв.

Ловушка «починим симптом» работает особенно хитро,
потому что она даёт мгновенное облегчение. А мозг любит
мгновенное облегчение. Оно как конфета. Ты сделал быст-
рый шаг, стало легче, и кажется, что это и было решение. Но
если проблема возвращается, значит внутри осталось прави-
ло, которое всё запускает. Системы любят повторять. Если
повторяется, значит есть механизм. И этот механизм обычно
не там, где ты видишь симптом.

Есть ещё одна неприятная штука. Иногда починка симп-



 
 
 

тома даже ухудшает ситуацию. Например, ты устал и стал
плохо учиться. Симптом — плохие результаты. Ты решаешь
«нужно больше заниматься», убираешь отдых, сидишь доль-
ше. В коротком моменте что-то улучшается, но потом уста-
лость становится ещё больше, и всё падает сильнее. Ты как
будто лечишь болезнь таблеткой, которая убирает боль, но
мешает организму восстановиться. Поэтому важно не про-
сто «чинить», а понимать, что именно ты чинишь.

Как отличить симптом от причины? Есть простой тест.
Симптом можно описать как «что я вижу прямо сейчас».
Причина отвечает на вопрос «что это запускает снова и сно-
ва». Симптом часто один и тот же, а причины могут быть
разными. Например, симптом «я забываю». Причины могут
быть в спешке, в беспорядке, в том, что вещи не имеют сво-
его места, или в том, что ты делаешь всё в последний мо-
мент. Если ты починишь только забывание «усилием памя-
ти», ты устанешь и сорвёшься. А если ты поставишь причину
в порядок, например, заведёшь место для ключей и правило
«кладу сразу», забывание исчезнет почти само. Потому что
ты поменял механизм.

Есть ещё один тест, очень честный. Спроси: «Если я сде-
лаю вот это, проблема исчезнет навсегда или только на сего-
дня?» Если только на сегодня, скорее всего ты лечишь симп-
том. А если исчезает надолго, значит ты нашёл причину или
хотя бы близко к ней.

Теперь самое полезное. Что делать, чтобы не попадать в



 
 
 

эту ловушку? Во-первых, когда у тебя появляется проблема,
не начинай сразу её «затыкать». Сделай паузу и спроси: «Что
у меня повторяется?» Потому что повтор — это ключ. Во-
вторых, раскрути нить назад: что было до этого, а ещё рань-
ше, а где началось. В-третьих, попробуй найти правило или
привычку, которая живёт внутри системы. Например, «я все-
гда начинаю поздно», «я делаю всё в последний момент», «я
отвечаю сразу, не думая», «я беру телефон, когда скучно».
Пока правило живо, симптом будет возвращаться.

И маленькое упражнение, которое делает тебя умнее в
любой ситуации. Вспомни проблему, которая уже возвраща-
лась. Любую. Теперь напиши в голове два предложения. Пер-
вое: «Симптом это…» Второе: «Причина может быть…» И
важно: придумай не одну причину, а три. Потом задай по-
следний вопрос: «Какая из причин, если её исправить, убе-
рёт повтор?» И начинай с неё, даже если она не такая «яр-
кая» и не такая «быстрая».

Когда ты перестаёшь чинить только симптомы, у тебя по-
является ощущение, что жизнь наконец перестаёт бегать по
кругу. Потому что ты меняешь не вывеску, а механизм. Ты
не просто вытираешь лужу, ты перекрываешь кран. И тогда
проблема не исчезает «на минуту», она уходит надолго, по-
тому что ей больше не из чего появляться.



 
 
 

 
Что мы теперь умеем

 
Видим, что мир состоит не из отдельных кусочков, а из

связанных частей.
Умеем смотреть на событие как на нить: что было раньше

и что потянется дальше.
Находим элементы, связи и правила в обычных ситуаци-

ях.
Ставим границы задачи, чтобы не чинить сразу весь мир.
Отличаем повод от причины и не хватаемся только за то,

что видно первым.
Замечаем обратную связь: как наши действия возвраща-

ются к нам результатом.
Понимаем задержку, накопление, рычаги и не путаем

симптом с настоящей проблемой.



 
 
 

 
Глава 11. Как задавать

вопросы, чтобы мысль оживала
 

Иногда мысль как будто спит. Ты смотришь на задачу, на
ситуацию, на текст в учебнике, и в голове пусто. Или наобо-
рот, в голове шум: много слов, но ясности нет. В такие мо-
менты кажется, что нужно «просто быть умнее» или «силь-
нее стараться». Но чаще всего не хватает не силы, а правиль-
ного вопроса. Потому что мысль оживает от вопросов, как
фонарик от кнопки. Вопрос включает движение.

Есть вопросы, которые делают голову живой. А есть во-
просы, которые делают её тяжёлой. Например, вопрос «поче-
му я такой?» почти всегда ведёт в тупик. Он звучит важным,
но он тянет к обвинениям и грусти. А вопрос «что именно у
меня не получается и на каком шаге?» уже помогает. Он точ-
ный. Он разбивает проблему на кусочки, с которыми мож-
но работать. То есть первый секрет оживления мысли такой:
хороший вопрос делает ситуацию понятнее, а не мутнее.

Чтобы мысль оживала, важно задавать вопросы не «в об-
лако», а в правильном порядке. Представь, что ты ищешь вы-
ход из лабиринта. Если ты будешь бегать по кругу и спраши-
вать «где выход?!», ничего не изменится. Но если ты задашь
вопросы так, чтобы постепенно собрать карту, лабиринт ста-
нет понятным.



 
 
 

Начни с самого простого: «Что здесь происходит на са-
мом деле?» Это вопрос про факты. Не про то, что «кажется»,
а про то, что можно назвать и проверить. Например: «Я не
сделал домашку». Это факт. «Я ленивый» — это уже ярлык,
а ярлыки редко помогают думать. Они как наклейки на лоб:
вроде приклеил, а что делать дальше, непонятно. Поэтому
первая задача вопроса — снять наклейки и увидеть реаль-
ность.

Потом включается второй вопрос: «Что я хочу получить
в конце?» Это вопрос про цель. Он важен, потому что без
цели мысль начинает бегать туда-сюда. Задача без цели пре-
вращается в тревогу. А цель собирает внимание в точку. На-
пример, цель может быть не «получить пятёрку», а «понять
тему так, чтобы я мог объяснить её другу». Это сразу делает
мысль крепче.

Дальше нужен третий вопрос: «Что мне известно, а что
неизвестно?» Это как раз то место, где мысль начинает ды-
шать. Ты перестаёшь бояться неизвестного и превращаешь
его в список. «Известно: что задано, какие правила, какие
данные. Неизвестно: что нужно найти, что я не понял, где
дырка.» Когда неизвестное становится списком, оно переста-
ёт быть страшным.

Потом приходит самый сильный вопрос: «Откуда это мо-
жет следовать?» или «Что с чем связано?» Это вопрос про
нить процесса. Он оживляет мысль, потому что заставля-
ет искать связи, а не отдельные куски. Именно связи дают



 
 
 

смысл. Если ты видишь только кусочки, всё кажется случай-
ным. Если ты видишь, как кусочки соединяются, появляется
понимание.

Есть ещё один приём, который часто делает чудо, хотя он
очень простой. Это вопрос-инверсия. То есть «а если наобо-
рот?» Если ты не можешь понять, что правильно, спроси: «а
что точно неправильно?» Если ты не можешь придумать ре-
шение, спроси: «а как сделать так, чтобы стало ещё хуже?»
Это звучит смешно, но мозг от такого вопроса просыпается,
потому что ему легче увидеть крайность, а от крайности уже
проще вернуться к норме. Иногда один такой вопрос откры-
вает дверь, которую ты не видел.

И ещё один классный вопрос, который оживляет мысль
в общении: «Что он хотел сказать?» вместо «почему он так
сказал?» Первый вопрос ищет смысл. Второй ищет винова-
того. Смысл ведёт к пониманию, а поиск виноватого ведёт к
драке. Когда ты начинаешь спрашивать про смысл, разгово-
ры становятся спокойнее, потому что ты не атакующий, ты
исследователь.

Главное, что нужно запомнить: вопросы бывают пустые и
рабочие. Пустой вопрос это тот, после которого ты всё равно
не знаешь, что делать. Например: «почему это так сложно?»
Рабочий вопрос это тот, после которого появляется следую-
щий шаг. Например: «какой шаг я не понял?» или «какое
правило здесь действует?» или «какие два варианта решения
возможны?» Если после вопроса появляется действие, зна-



 
 
 

чит мысль ожила.
Попробуй маленькую тренировку, которую можно делать

где угодно. В следующий раз, когда ты застрянешь, не гово-
ри «я не понимаю». Скажи иначе: «я не понимаю вот этот
шаг». Это уже вопрос к самому себе: «какой именно шаг?»
Потом спроси: «что мне известно?» Потом: «что нужно по-
лучить?» Потом: «какую связь я не вижу?» И если совсем
трудно, включи инверсию: «что точно не подходит?» Ты уви-
дишь, что голова перестаёт стоять на месте. Она начинает
двигаться.

Мысль оживает, когда у неё появляется путь. А путь начи-
нается с вопроса. Поэтому умение задавать вопросы — это
не просто «умная привычка». Это навык управления своим
мышлением. Ты как будто берёшь руку своей мысли и гово-
ришь: «пойдём, я покажу тебе, куда смотреть». И она начи-
нает идти.



 
 
 

 
Глава 12. Три вопроса к любой

задаче: что известно, что
неизвестно, что проверить
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