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Сергей Забияко
Состояние. Руководство архитектора

 
Вместо предисловия. Послание архитектору

 
Эта книга продолжает разговор, начатый в книге «Состояние. Библия наблюдателя». Там

я рассматривал состояние как внутреннюю конфигурацию человека, из которой он восприни-
мает происходящее, придает ему значение и действует. Меня интересовал вопрос, к которому
я возвращался много лет в самых разных обстоятельствах: почему один и тот же мир в разные
дни становится для нас разной переживаемой реальностью.

Но после понимания почти всегда остается еще один, более трудный вопрос. Что проис-
ходит в ту минуту, когда ты уже знаешь о себе достаточно, способен назвать свою тревогу, узна-
ешь старый сценарий, понимаешь происхождение собственной реакции, но все равно отправ-
ляешь сообщение, о котором позже жалеешь, повышаешь голос, уходишь в молчание, делаешь
ненужную покупку, отказываешься от важного шага или произносишь слова, после которых
жизнь становится немного другой?

Я много раз видел этот разрыв между пониманием и участием. Иногда в работе с дру-
гими людьми, иногда в собственной жизни. Объяснение приходило точное, умное и почти без-
упречное, но приходило позже действия. Через час ты уже понимаешь, почему тебя понесло.
На следующий день можешь подробно восстановить всю цепочку. Через неделю находишь в
прошлом источник реакции. Но в решающую минуту система успевает сработать раньше, чем
наблюдение создает достаточно ясности и внутреннего пространства для участия.

В этом нет доказательства слабости и нет приговора осознанию. Человеческая психика
вообще редко меняется от одной правильной мысли. Автоматический маршрут складывался
не в одну минуту и обычно создавался не из глупости. Когда-то он защищал, помогал пере-
жить хаос, сохранить связь, избежать унижения, не остаться без опоры или хотя бы вернуть
ощущение контроля. Проблема появляется позже, когда старый способ продолжает работать в
новых обстоятельствах и приводит уже не туда, куда человеку хочется.

Именно из этого разрыва появилась вторая книга.
Здесь нас будет интересовать не вся архитектура состояния, а тот участок, где внутрен-

ний процесс становится поступком: сообщением, обвинением, молчанием, покупкой, отказом,
контролем, уходом, попыткой удержать другого или желанием исчезнуть самому. Мы будем
смотреть не только на то, что ты сделал, но и на короткую дорогу до действия: как изменилось
тело, куда сузилось внимание, что подняла память, какую версию будущего собрал внутренний
прогноз и что возникший импульс пообещал дать прямо сейчас.

Мне важно сразу ограничить обещание этой книги. Она не сделает тебя человеком, кото-
рый всегда действует правильно, никогда не срывается и полностью управляет собой. Такая
цель была бы не только недостижимой, но и опасной. Под видом развития легко построить
внутри еще одного жесткого контролера, который запрещает страх, требует немедленно испра-
виться и превращает каждую ошибку в новое доказательство собственной неисправности.

Архитектор действует иначе. Он не строит идеального человека. Он опирается на то, что
сделал видимым Наблюдатель, формирует рабочую гипотезу, ищет доступную часть системы,
применяет инструмент и проверяет результат. Иногда доступным узлом становятся несколько
секунд до ответа, иногда положение тела, сон, еда, расстояние до телефона, время разговора
или возможность выйти из комнаты. Иногда нужно проверить первую версию события, назвать
границу, прекратить давление или признать, что собственных ресурсов недостаточно и нужна
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внешняя помощь. Архитектор не управляет всей системой, но способен влиять на отдельные
условия и переходы, от которых зависит вероятность следующего ответа.

Эту книгу можно читать последовательно, проходя путь от автоматической реакции к
наблюдению, затем к узнаванию собственных маршрутов и работе Архитектора. Но основная
проверка метода будет происходить не только в теории. Короткие сцены внутри глав помогут
тебе увидеть отдельные механизмы, а полный Альманах кейсов станет практическим полем
книги. В каждой истории ты будешь учиться распознавать автоматический маршрут, строить
рабочую гипотезу, находить доступный узел и проверять, что из этого можно перенести в соб-
ственную жизнь, не копируя чужое решение.

Узнавание при этом не должно превращаться в самодиагностику. Один поступок еще
не описывает тебя целиком. Похожая внешняя реакция может выполнять разные внутренние
функции. Молчание иногда наказывает, а иногда удерживает от разрушения. Контроль может
быть попыткой управлять другим, а может начинаться с реальной ненадежности, которую долго
отрицали. Желание уйти бывает реактивным обезболиванием, а бывает зрелым ответом на
отношения, в которых исчезла безопасность. Поэтому в этой книге будет много различений и
мало универсально правильных ответов.

Кейсы этой книги не следует использовать как готовые диагнозы или инструкции. Пол-
ного совпадения биографий не требуется. Полезным оказывается сходство механизма: что
система пытается получить, какого действия требует и какую цену затем создает.

Любая схема, которую мы будем использовать дальше, нужна не для того, чтобы упако-
вать тебя в готовое объяснение. Она лишь помогает вернуть последовательность, когда внутри
слишком много шума: увидеть событие, изменение состояния, внутреннюю версию происхо-
дящего, возникший импульс и его последствия. Но ни одна карта не заменяет самой жизни, ее
контекста, противоречий и твоего права оставаться больше любого объяснения.

Если первая книга показывала, как состояние участвует в сборке переживаемой реаль-
ности, то здесь мы подойдем ближе к самому движению. Попробуем увидеть не только готовый
внутренний мир, но и момент его возникновения: ту точку, где пауза уже становится отверже-
нием, замечание превращается в приговор, тревога требует проверки, стыд предлагает исчез-
нуть, а злость обещает вернуть достоинство одним сильным ударом.

Практика начинается не с требования немедленно стать другим. Она начинается с спо-
собности раньше заметить, что именно происходит с системой и какое действие она уже гото-
вит. Иногда между импульсом и поступком возникает совсем небольшой зазор. В нем еще нет
полной свободы. Но там уже появляется участие.

Этого участия может не хватить, чтобы с первого раза изменить весь маршрут. Иногда ты
снова сорвешься, напишешь, закроешься, повысишь голос или убежишь. Тогда работа Архи-
тектора продолжается через возврат: остановить дальнейшее разрушение, признать послед-
ствия, понять, на каком участке маршрут снова стал автоматическим, и изменить условия до
следующего повторения.

Обещание этой книги скромнее полного контроля, но практичнее простого понимания.
Если ты научишься раньше замечать, что происходит с системой, различать факт и внутренний
прогноз, читать автоматический маршрут, находить доступный узел и проверять выбранное
вмешательство, следующий поступок реже будет простым продолжением прошлого. Не каж-
дый маршрут изменится сразу. Но у тебя появится способ работать с ним самостоятельно и
через кейсы, к которым мы перейдем дальше.
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Часть I. Научиться видеть маршрут

 
 

Глава 1. Что такое состояние и
как оно становится действием

 
Один и тот же мир в разные дни может становиться для нас почти разными мирами.

Внешне мало что меняется: та же улица, тот же дом, тот же человек рядом, тот же список дел.
Но в одно утро ты замечаешь свет, воздух, возможность что-то сделать, а в другой день та
же реальность кажется холодной, тяжелой и почти закрытой. Разница находится не только в
событиях. Ты входишь в них из разного внутреннего состояния.

Эту мысль легко принять как красивую метафору, пока не начинаешь замечать ее в обыч-
ной жизни. После хорошего сна сложная задача остается сложной, но в ней видны отдельные
шаги. После бессонной ночи она может выглядеть доказательством того, что ты вообще не
справляешься. Нейтральная пауза близкого человека в одном состоянии воспринимается как
естественная занятость, а в другом становится началом внутреннего фильма об охлаждении,
предательстве или скором одиночестве. Один и тот же счет, разговор, комментарий или взгляд
получают разный вес не потому, что мир стал другим за несколько часов, а потому, что изме-
нилась внутренняя точка, из которой ты его встречаешь.

Под состоянием я понимаю не настроение и не одну конкретную эмоцию. Состояние
представляет собой текущую внутреннюю конфигурацию человека, в которую входят тело,
эмоции, внимание, память, внутренний прогноз и уровень безопасности. Из этой конфигура-
ции человек воспринимает происходящее, придает ему значение и действует. Это не просто
то, что ты думаешь о мире. Это то, в чем ты о нем думаешь.

Когда внутри есть опора, внимание остается шире. Ты способен удерживать несколько
объяснений, слышать не только слова, но и интонацию, различать факт и собственную догадку,
не превращать одну ошибку в приговор всей жизни. Ты можешь быть расстроен, но не обя-
зан немедленно разрушать разговор. Можешь испугаться, но не сводить все будущее к одному
страшному сценарию. Можешь услышать отказ и не сделать из него доказательство собствен-
ной ненужности.

В состоянии угрозы внутреннее поле сужается. Одна деталь занимает почти весь экран,
а прошлый опыт поднимается быстрее, чем новые данные. Твое тело готовится к защите еще
до того, как ты успеваешь сформулировать, от чего именно защищаешься. Тогда действие,
обещающее немедленное облегчение, начинает казаться не одним из вариантов, а единственно
разумным ответом.

Мне хорошо знаком этот эффект по фотографии. Один и тот же город можно снять
так, что он будет выглядеть праздничным, тревожным, пустым или почти вечным. Камера не
создает улицы, море, человека или свет из ничего. Она выбирает границы кадра, глубину рез-
кости, точку фокуса, экспозицию и момент нажатия на кнопку. То, что осталось за краем изоб-
ражения, не перестало существовать. Но зритель будет иметь дело именно с тем миром, кото-
рый вошел в кадр.

Состояние делает нечто похожее. Оно не выдумывает реальность с нуля и не отменяет
происходящее снаружи. Оно определяет, что сейчас попадет в твой психологический кадр,
чему будет придан главный вес, что останется фоном и какое продолжение покажется наиболее
вероятным. В тревоге крупным планом становится угроза. В стыде резко видны ошибки, а весь
предыдущий опыт словно размывается. В обиде исчезают эпизоды близости, потому что внут-
ренней системе сейчас важнее доказать, что тебя снова не увидели. В усталости чужая просьба
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может прозвучать как давление, а обычная сложность как окончательное подтверждение, что
сил больше нет.

При этом мир остается реальным. Другие люди действительно могут быть заботливыми
или жестокими, надежными или непредсказуемыми, способными к диалогу или склонными к
насилию. Деньги заканчиваются независимо от нашего отношения к ним, тело болеет, близкие
уходят, а ошибки имеют последствия. Концепция состояния не должна превращаться в удоб-
ную фразу: «Все находится у тебя в голове».

Но и обратная крайность опасна. Чувство не становится доказательством только потому,
что переживается очень сильно. Фраза «мне страшно» не равна утверждению «опасность точно
наступит». Фраза «мне больно» не доказывает намерение другого причинить боль. Фраза «я
чувствую себя отвергнутым» не всегда означает, что человек действительно решил отвергнуть
тебя. Между обесцениванием переживания и превращением первой внутренней версии в абсо-
лютную истину находится более взрослая точка. В ней можно одновременно признать реаль-
ность события и увидеть, во что состояние уже успело его превратить.

Обычно путь от события к поступку кажется очень коротким. Партнер не ответил,
поэтому ты разозлился. Начальник попросил переделать работу, поэтому ты закрылся. На
счете оказалось меньше денег, поэтому тебя накрыла тревога. Ребенок ответил грубо, поэтому
ты повысил голос. Но между событием и реакцией успевает произойти большая внутренняя
работа.

Тело меняет готовность. Дыхание становится короче, лицо горячее, мышцы напряга-
ются или, наоборот, силы словно проваливаются. Внимание выделяет одну деталь и отодвигает
остальные. Память приносит похожие эпизоды. Внутренний прогноз достраивает продолже-
ние. Чувство превращается в импульс. И пока сознание еще пытается понять, что произошло,
система уже предлагает действие.

Система предлагает написать еще раз, начать оправдываться, замолчать, удалить пере-
писку, отказаться от проекта или купить что-то, чтобы на несколько минут вернуть ощущение
влияния. Иногда она толкает хлопнуть дверью, потому что обычный выход не передает силу
внутренней боли, сказать ребенку фразу, которую ты сам когда-то ненавидел слышать, или
сделать вид, что ничего не нужно, чтобы не переживать зависимость от чужого ответа.

Внутри этой последовательности нет одного злого управляющего, который сознательно
выбирает разрушение. Чаще работает твоя система, которая пытается быстро уменьшить боль,
вернуть предсказуемость, защитить достоинство или прекратить неопределенность. Именно
поэтому разрушительное действие редко ощущается разрушительным в момент совершения.
Оно кажется справедливым, необходимым или даже единственно честным.

Если внутренняя реальность уже собрана как «меня отвергают», резкое сообщение пере-
живается не как нападение, а как восстановление достоинства. Если внутри звучит «я снова
не справлюсь», отказ от действия выглядит разумной защитой от очередного поражения. Если
тебе кажется, что тебя не слышат, повышение голоса становится способом добавить словам
вес. Автомат всегда умеет объяснить, почему именно сейчас другого пути нет.

Я называю автоматическим тот режим, в котором первая внутренняя версия происходя-
щего почти не отделяется от факта, а возникший импульс быстро становится действием. Авто-
мат не является врагом. Без автоматических маршрутов человек не смог бы водить машину,
печатать, готовить привычное блюдо, работать с программой или каждый раз заново учиться
открывать дверь. Большая часть жизни должна проходить без постоянного анализа.

Проблема начинается тогда, когда однажды полезная защита продолжает работать в
новых условиях и производит последствия, которых человек уже не хочет. Молчание, спасав-
шее от конфликта в детстве, разрушает взрослую близость. Привычка все контролировать,
помогавшая выживать в хаосе, лишает партнера воздуха. Способность быть удобным сохра-
няет отношения любой ценой, но постепенно стирает самого человека. Быстрый отказ от про-
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екта защищает от стыда, но одновременно лишает опыта, который мог бы изменить представ-
ление о себе.

Автоматический маршрут почти всегда имеет внутреннее обещание. Он не просто тол-
кает к действию, а обещает что-то важное прямо сейчас: если я надавлю, меня услышат; если
исчезну первым, не останусь брошенным; если докажу правоту, верну себе место; если куплю,
снова почувствую влияние; если не начну, не переживу поражение; если стану холодным, дру-
гой наконец поймет, насколько мне больно.

Это обещание и делает маршрут убедительным. Оно обращается не к твоей глупости, а
к реальной потребности. Но способ, который предлагает автомат, часто дает только короткое
облегчение и одновременно создает новую цену. Давление вызывает сопротивление, исчезно-
вение разрушает доверие, отказ не дает нового опыта, контроль усиливает дистанцию, а обида,
выраженная приговором, заставляет другого защищаться вместо того, чтобы услышать боль.

Так состояние не только окрашивает уже случившееся. Оно участвует в создании сле-
дующего события. Твое действие возвращается во внешний мир, вызывает ответ и приносит
новые доказательства. Если из тревоги ты начинаешь контролировать, другой защищает свои
границы, а его сопротивление подтверждает версию о ненадежности связи. Если из стыда ты
заранее отказываешься от действия, отсутствие результата становится доказательством соб-
ственной неспособности. Если в ожидании унижения ты первым говоришь жестко, ответная
жесткость подтверждает, что рядом действительно небезопасно.

В «Библии наблюдателя» эта логика была собрана в последовательность: состояние вли-
яет на восприятие, восприятие на интерпретацию, интерпретация на поведение. Здесь нам
важно увидеть продолжение: поведение создает последствия, последствия возвращаются в
систему как новый опыт, а ты можешь использовать их как доказательство своей первоначаль-
ной версии.

Получается петля: состояние, действие, последствие, доказательство, следующее состо-
яние. Она может расширять доступ к жизни или сужать его. Иногда первым серьезным изме-
нением становится не подъем, успех или новая сила, а остановка нисходящего движения. Ты
еще не стал спокойнее, увереннее или свободнее, но уже перестал ежедневно делать то, что
увеличивало разрушение. Это уже изменение архитектуры, хотя снаружи оно может выглядеть
почти незаметно.

У этой петли есть еще одно свойство: у нее есть история. Повторяющийся маршрут посте-
пенно делает одни переходы более доступными, а другие — более дорогими. Если в течение
месяцев тревога почти всегда заканчивается проверкой, проверка начинает возникать быстрее.
Если после каждой критики человек сначала обесценивает работу и отступает, системе уже не
нужно заново изобретать этот путь. Она узнает его по первым признакам и экономит усилие,
направляя движение туда, где раньше уже получала хотя бы краткое облегчение.

Один другой поступок поэтому имеет большое значение, но не стирает накопленную кон-
фигурацию. Он впервые показывает, что маршрут не единственный. Чтобы новый путь стал
не случайным исключением, а более доступной частью жизни, системе понадобится повторе-
ние, подходящие условия и новый опыт последствий. К вопросу о том, почему после удачного
изменения нас иногда снова возвращает назад и как Архитектор работает с этой устойчиво-
стью, мы вернемся дальше.

Наблюдатель появляется в тот момент, когда ты перестаешь полностью совпадать с пер-
вой внутренней версией. Ты еще можешь злиться, бояться, ревновать, хотеть немедленного
ответа или чувствовать себя униженным. Но теперь замечаешь: вот факт, вот моя интерпрета-
ция, вот телесная реакция, а вот действие, к которому меня несет.

Наблюдатель не обязан сразу успокаиваться. Он не должен убеждать себя, что проблема
выдумана, а другой человек непременно прав. Его первая задача скромнее: сделать процесс
видимым. Иногда это происходит за несколько минут до поступка, иногда уже после него. Оба
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момента имеют значение. Позднее наблюдение не отменяет последствий, но превращает повто-
рение в материал для следующего выбора.

Сначала Наблюдатель замечает отдельный момент: «Меня уже несет». С опытом он начи-
нает раньше видеть вход в знакомый маршрут и дольше удерживать всю последовательность.
Он замечает, что после тревоги обычно начинает проверять, после проверки предъявляет,
после предъявления получает сопротивление, а затем использует его как доказательство пер-
воначального страха. Видит, как после критики сначала возникает стыд, затем обесценивается
проект и только потом появляется решение, что работа вообще не нужна. Или как усталость
делает его жестче с ребенком, после чего он проваливается в вину и пытается компенсировать
ее отменой собственных правил.

Так становится виден не отдельный срыв, а повторяющийся маршрут: входной сигнал,
изменение тела, сужение внимания, внутренняя версия происходящего, обещание импульса,
действие, цена и привычный способ возвращения. Пока эта дорога невидима, каждое повторе-
ние кажется уникальным и неизбежным. Когда Наблюдатель начинает ее узнавать, в маршруте
появляются участки, доступные изменению.

Наблюдатель делает процесс видимым и с опытом учится узнавать маршрут. Но види-
мость еще не является изменением. Можно много знать о себе, точно называть причины и
даже заранее узнавать знакомую последовательность, продолжая действовать по ней. Наблю-
дение нужно не для бесконечного объяснения собственной боли, а для получения данных, с
которыми можно работать.

Когда ты строишь рабочую гипотезу, выбираешь доступный узел, применяешь инстру-
мент и проверяешь результат, начинается работа Архитектора. Архитектор не является отдель-
ной внутренней фигурой. Это способ практического участия в собственной системе. Ты не
пытаешься переделать всю личность и не требуешь от себя немедленной безошибочности. Твоя
задача скромнее и конкретнее: понять, какой участок маршрута сейчас доступен изменению и
что действительно меняет вероятность следующего ответа.

Поэтому твоя первая практическая задача пока не состоит в том, чтобы немедленно
найти правильное решение. Нужно научиться видеть маршрут: что произошло, как изменилось
состояние, какую версию собрала система, что пообещал импульс, какое действие возникло,
что ты получил сразу и какую цену создал затем. Именно по этой карте мы будем читать кейсы.
И только после этого перейдем к рабочей гипотезе, выбору доступного узла и архитектурному
эксперименту.
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Глава 2. Наблюдатель и карта кейса

 
Узнавание еще не означает понимание
Когда ты читаешь психологическую историю, узнавание часто происходит раньше ана-

лиза. Достаточно одной реплики, одного жеста или знакомого внутреннего движения, чтобы
внутри прозвучало: «Это про меня». Такое узнавание важно. Оно возвращает личный смысл и
не дает книге остаться набором чужих историй. Но именно в этот момент легко сделать слиш-
ком быстрый вывод. Ты узнаешь внешнее действие и решаешь, что уже понял весь механизм.

Представь простую рабочую сцену. Алексей получает от клиента короткое сообщение:
«Завтра нужно обсудить результат». В сообщении нет оценки, обвинения или угрозы. Но
Алексей читает его поздно вечером, после тяжелого дня, когда два других проекта уже задер-
живаются. В животе появляется напряжение, внимание сразу цепляется за слово «резуль-
тат», а память поднимает прошлый разговор, в котором его работу резко критиковали. Через
несколько секунд нейтральная фраза превращается во внутреннее сообщение: «Они недо-
вольны. Завтра меня будут разносить. Я снова все испортил».

Дальше система предлагает действие. Можно срочно открыть файлы и до ночи переделы-
вать работу. Можно написать длинное оправдание, пока никто еще ничего не спросил. Можно
не отвечать, отложить встречу или заранее решить, что клиент неадекватный. Каждое из этих
действий выглядит по-своему разумно, если не видеть путь, который к нему привел. Алексей
не просто выбирает между вариантами поведения. Он пытается как можно быстрее изменить
собственное состояние: уменьшить неопределенность, вернуть контроль, защититься от стыда
или не оказаться застигнутым врасплох.

Если смотреть только на поступок, история будет выглядеть слишком просто. Алексей
тревожный. Алексей не умеет принимать критику. Алексей склонен к избеганию. Все эти фор-
мулировки могут оказаться частично верными, но они пока ничего не объясняют. Наблюдатель
работает точнее. Он не спешит называть человека и не превращает один эпизод в характери-
стику личности. Он восстанавливает последовательность: что произошло, в каком состоянии
ты встретил событие, что заметил, что добавил, чего испугался, какое действие стало казаться
необходимым и что оно должно было дать прямо сейчас.

В этом смысле кейс нужен не для того, чтобы найти у себя еще одно психологическое
свойство. Он нужен как замедленная съемка. В обычной жизни многие переходы проходят
слишком быстро и сливаются в один вывод: «Он сказал, поэтому я разозлился», «Меня раскри-
тиковали, поэтому я все бросил», «Мне не ответили, поэтому я начал проверять». Кейс разде-
ляет этот плотный комок на участки. Благодаря этому ты можешь увидеть не только финаль-
ный поступок, но и ту внутреннюю работу, которая сделала его вероятным.

Наблюдатель не судья
Наблюдатель часто понимается слишком возвышенно, будто это спокойная и мудрая

часть человека, которая всегда видит истину. На практике все скромнее. Наблюдатель тоже
может ошибаться, пропускать детали, выбирать удобное объяснение и защищать привычную
картину себя. Его преимущество не в безошибочности. Оно в том, что он способен остановить
слияние между первым переживанием и окончательным выводом.

Ты можешь чувствовать себя отвергнутым и одновременно замечать, что пока не знаешь
намерения другого. Можешь злиться и видеть, что злость уже предлагает наказать. Можешь
быть уверен, что тебя обесценили, и все же отделить точную фразу от того значения, которое
она получила внутри. Такое различение не отменяет переживание. Оно возвращает ему гра-
ницы.

Наблюдатель не должен немедленно успокоить тебя, доказать, что все хорошо, или найти
более позитивную версию. Его первая работа заключается в другом: не дать событию, состо-
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янию, интерпретации и действию слиться в одну неразделимую реальность. Пока они слиты,
импульс звучит как приказ. Когда между ними появляются различия, маршрут становится
видимым.

Именно поэтому наблюдение полезно даже после поступка. Возможно, ты уже отправил
сообщение, закрыл проект, сорвался на ребенка или согласился на то, чего не хотел. Послед-
ствия не исчезнут от того, что ты поздно понял маршрут. Но позднее наблюдение дает материал
для следующего эпизода. Ты начинаешь замечать не только то, что сделал, но и момент, когда
тело стало жестче, внимание сузилось, память принесла старую сцену, а внутренний прогноз
выдал будущее за факт.

С опытом Наблюдатель начинает замечать этот путь раньше. Это не превращает его в
отдельную сущность и не создает новый внутренний режим. Просто растет точность. Сначала
ты видишь маршрут уже после результата. Потом замечаешь его в середине. Еще позже узна-
ешь вход: знакомое напряжение, желание срочно доказать, холод в теле, внезапную уверен-
ность, что все уже понятно. Опыт не меняет природу Наблюдателя. Он увеличивает расстоя-
ние, которое тот способен удержать в поле внимания.

Карта кейса
Чтобы научиться читать кейсы, тебе нужна не жесткая анкета, а несколько устойчивых

вопросов. Они помогают восстановить маршрут, когда история вызывает слишком сильное
узнавание или, наоборот, кажется совсем чужой. В каждом кейсе обстоятельства будут раз-
ными, но карта останется достаточно узнаваемой.

1. Что произошло в реальности?
Сначала восстанови факт настолько точно, насколько позволяет история. Не «его уни-

зили», а «на совещании руководитель сказал, что отчет нужно переделать». Не «она снова
отвергла», а «она не ответила на сообщение в течение четырех часов». Не «ребенок довел»,
а «ребенок трижды попросил помочь, пока мать разговаривала по телефону». Факт не всегда
нейтрален и не обязан быть безобидным. Давление, обман, нарушение договоренности и наси-
лие тоже являются фактами. Задача состоит не в том, чтобы смягчить реальность, а в том,
чтобы не подменить ее первой интерпретацией.

2. В каком состоянии ты встретил событие?
Одно и то же сообщение входит в разные системы по-разному. Важно увидеть, что про-

исходило до спускового сигнала. Ты был выспавшимся или истощенным, чувствовал опору или
уже несколько дней жил в неопределенности, пришел в разговор после поддержки или после
серии неудач. Состояние не является оправданием поступка, но без него маршрут остается
неполным. Иногда решающим оказывается не само событие, а то, что оно стало последним
сигналом для уже перегруженной системы.

3. Что выделило внимание?
Состояние не просто добавляет чувство. Оно меняет кадр. Ты замечаешь одно слово и

перестаешь слышать остальную фразу, видишь чужой тон и не замечаешь попытку объяснить,
удерживаешь ошибку и теряешь контекст всей работы. В кейсе важно спросить: какая деталь
стала центром внутренней сцены и что в этот момент ушло за край кадра?

4. Какую версию происходящего собрала система?
Между фактом и действием почти всегда появляется смысл. «Мне не ответили» превра-

щается в «я больше не важен». «Меня попросили переделать» становится «я ни на что не спо-
собен». «Со мной не согласились» начинает звучать как «меня лишают места». Эта версия
может быть правдоподобной, частично верной или совсем ошибочной. На этапе наблюдения
не нужно сразу выносить приговор. Достаточно увидеть, что именно система уже приняла за
реальность.

5. Что происходило в теле и эмоциях?
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Тело часто сообщает о маршруте раньше слов. Ускоряется дыхание, сжимаются плечи,
жар поднимается к лицу, появляется тяжесть, онемение или желание немедленно двигаться.
Эмоция придает этому изменению направление: страх готовит избегание, стыд толкает спря-
таться или атаковать, злость собирает силу для восстановления границы, тоска уменьшает
доступ к действию. Не нужно искать идеальное название чувства. Важнее заметить, какую
готовность оно создает.

6. Что обещал импульс?
Это центральный вопрос карты. Автоматическое действие редко выглядит бессмыслен-

ным изнутри. Оно что-то обещает: если я надавлю, меня услышат; если уйду первым, не
переживу отвержение; если срочно все переделаю, не столкнусь со стыдом; если откажусь от
проекта, никто не увидит моего возможного провала. Обещание объясняет, почему старый
маршрут продолжает работать, даже когда ты уже знаешь его цену.

7. Что ты сделал и что получил сразу?
Автомат часто дает реальный краткосрочный результат. После резкого сообщения напря-

жение на минуту уменьшается. После отказа от проекта исчезает риск оценки. После покупки
возвращается чувство влияния. После молчания не нужно выдерживать сложный разговор.
Если видеть только последующую цену, автомат будет казаться глупой ошибкой. Если увидеть
немедленную выгоду, становится понятна его устойчивость.

8. Какую цену создало действие?
Цена может появиться сразу или позже. Другой человек защищается, доверие уменьша-

ется, проект остается незавершенным, тело истощается еще сильнее, а собственная версия себя
получает новое подтверждение. Важно видеть не только моральную цену, но и системную: что
действие сделало более вероятным в следующем эпизоде?

9. Как последствия вернулись в состояние?
Маршрут редко заканчивается поступком. Ответ мира снова входит в систему. Если ты

контролировал и получил сопротивление, оно может подтвердить мысль, что близость нена-
дежна. Если отказался от действия и не получил результата, это станет доказательством неспо-
собности. Так петля замыкается. Кейс становится особенно полезным, когда показывает не
отдельную ошибку, а то, как действие производит следующие условия для самого себя.

10. В какой точке мог появиться Наблюдатель?
На этом этапе не нужно еще выбирать правильный инструмент. Сначала найди место, где

маршрут мог стать видимым. Это мог быть первый телесный сигнал, резкое сужение внима-
ния, внутренняя фраза «все ясно», желание немедленно ответить или уже наступившее послед-
ствие. Точка Наблюдателя не обязана находиться до поступка. Иногда первый честный взгляд
появляется после него. Для обучения важно не идеальное время, а способность точно назвать
участок маршрута.

Эта карта не должна превращать чтение в заполнение формы. В живом кейсе некоторые
элементы будут раскрыты подробно, другие придется восстанавливать по контексту, а часть
останется неизвестной. Хороший Наблюдатель умеет не только видеть, но и оставлять пустое
место там, где данных нет. Фраза «я пока не знаю» часто точнее, чем быстрое психологическое
объяснение.

Одинаковый поступок не означает одинаковый маршрут
Внешнее сходство особенно легко вводит в заблуждение. Два человека могут замолчать

после конфликта, но один использует молчание как наказание, второй пытается не причинить
вред в состоянии сильной злости, а третий настолько истощен, что временно потерял способ-
ность говорить. Если смотреть только на форму поведения, все трое делают одно и то же. Если
восстановить маршрут, перед нами три разные задачи.

Так же устроен контроль. Иногда человек пытается подчинить другого и снять тревогу
за счет его свободы. Иногда он действительно живет рядом с постоянным нарушением дого-
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воренностей и пытается хоть как-то вернуть предсказуемость. Это не делает любой контроль
приемлемым, но меняет понимание проблемы. Нельзя одинаково работать с фантазией угрозы
и с реальной ненадежностью.

Желание уйти тоже не имеет одного значения. Оно может быть попыткой первым прекра-
тить связь, чтобы не пережить возможное отвержение. Может быть способом заставить другого
испугаться. Может возникнуть из перегруза, когда системе нужна короткая пауза. А иногда
уход является точным ответом на ситуацию, в которой исчезла безопасность. Карта нужна не
для того, чтобы удерживать человека в любом контакте, а для того, чтобы различать функцию
действия и реальность условий.

Поэтому, читая кейс, не спрашивай только: «Я делаю так же?» Более полезный вопрос
звучит иначе: «Моя система пытается получить то же самое и платит похожую цену?» Биогра-
фия героя может быть совсем другой. Ты можешь не ревновать, но так же пытаться прекратить
неопределенность через контроль. Можешь не бросать проекты, но отказываться от сложных
разговоров, чтобы не встретиться со стыдом. Функциональное сходство важнее буквального
совпадения сюжета.

И обратное тоже верно. Похожая ситуация не гарантирует похожего механизма. Два чело-
века могут тревожиться из-за денег, но один боится голода после реального опыта бедности,
другой переживает потерю статуса, а третий не выдерживает неопределенности и пытается
получить абсолютную гарантию будущего. Один совет для всех троих будет слишком грубым.
Наблюдатель сначала различает, и только потом Архитектор строит рабочую гипотезу.

Как читать кейс, не превращая его в приговор
Психологическая литература иногда создает опасную иллюзию: достаточно узнать себя

в истории, чтобы получить объяснение всей жизни. Но кейс всегда является моделью ограни-
ченного эпизода. Он показывает маршрут в определенных обстоятельствах, а не окончатель-
ную сущность героя. Даже повторяющийся механизм не равен личности.

Это важно и при чтении собственной жизни. Фраза «я снова контролирую» точнее, чем
«я контролирующий человек». «В этой ситуации я ушел от стыда через отказ» полезнее, чем
«я трус». Первый язык оставляет маршрут доступным исследованию. Второй превращает дей-
ствие в идентичность и закрывает возможность изменения.

Карта также не должна использоваться для быстрого разбора другого человека без его
участия. Ты можешь предполагать, что стоит за чужим поведением, но не знаешь внутренний
маршрут наверняка. Особенно опасно объяснять чужое насилие травмой, тревогой или стра-
хом и на этом основании уменьшать ответственность. Понимание функции действия не отме-
няет его последствий и не требует оставаться рядом с вредом.
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