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Аннотация
«Анастасис. Кенотаф разума» — трактат о том, как жить без

ответа на главные вопросы.
Книга предлагает инструменты для работы с тираном, который

внутри каждого: требованием смысла. Трёхкритериальный тест
различает адаптацию и рост. Экономики боли показывают, как
центр обращается со страданием. Пять режимов сознания — от
адаптации к свечению и покою. Протокол анастасиса — практика
освобождения от необходимости всё объяснять.

Но это не книга о спасении. Анастасис — событие
непредсказуемое и не всегда улучшающее жизнь. Его цена —
руины идентичности, потеря мотивации, одиночество. И цена не
скрывается.

«Анастасис» — не истина. Это инструмент. Не утопия, а анти-
утопия. Карта территории, где можно жить без ответа на главный
вопрос. Система не завершена — и это её главное свойство.

Тело Александра не найдено. Гробница пуста. Истина
ускользает. Но можно жить без истины. Пустая гробница — не
поражение. Это победа над тиранией ответа.



 
 
 

Феникс Фламм
Анастасис. Кенотаф разума

Канон панцентрической философии.
Трактат о свободе без истины

Ана́стасис — от греч. ἀνάστασις (anástasis), воскресение,
восстание, освобождение

ПРЕДИСЛОВИЕ. ПОЧЕМУ ГРОБНИЦА ПУСТА
---
Александр умер в Вавилоне. Ему было тридцать два года.
Говорят, что перед смертью его спросили: «Кому ты

оставляешь своё царство?» Он ответил: «Сильнейшему».
Император, который за десять лет покорил полмира, не на-
звал наследника. Империя рухнула ещё до того, как остыло
его тело.

Тело Александра не упокоилось в земле. По одним источ-
никам, его бальзамировали по египетскому обычаю. Сарко-
фаг залили мёдом, поместили в золотую колесницу и отпра-
вили в долгую дорогу — в Македонию, к отцу, к родине, к
земле, которую он не видел последние десять лет.

Однако история не выносит прямых путей. Тело было по-
хищено. Перехвачено. Стало заложником в борьбе за власть
между диадохами — наследниками, которые делили его им-



 
 
 

перию, ещё не похоронив его самого.
Птолемей — один из них, хитрейший из полководцев, —

повернул процессию в сторону Египта. Он понимал: тот, кто
владеет телом Александра, владеет легитимностью. Тот, кто
владеет телом божества, владеет миром. Так тело оказалось
в Мемфисе, затем — в Александрии, городе, который Алек-
сандр основал, но никогда не видел. Городе, который стал
его посмертной столицей и самой великой гробницей, какую
он мог бы себе представить.

В Александрии для него построили гробницу. Не просто
гробницу — один из величайших памятников античного ми-
ра. Кенотаф. Пустая гробница. Не потому, что она была пу-
ста изначально, — а потому, что мы никогда не можем знать,
что именно там покоилось. Множество тел могло лежать в
том золотом саркофаге. Множество царей претендовало на
то, чтобы быть Александром.

Но факт остаётся фактом: Цезарь, Август, Каракалла —
императоры, правившие миром после него, — приходили
поклониться этому месту. Они трогали саркофаг. Они виде-
ли тело. Они подтверждали: это Александр.

И всё же тело исчезло. Когда — никто не знает. Как —
никто не может сказать. Поздние источники путаются. Одни
говорят, что тело было перенесено в Венецию венециански-
ми купцами во времена крестовых походов и покоится там
под именем святого Марка. Другие уверены, что оно возвра-
щено в Сиву — туда, где Александр получил последнее про-



 
 
 

рочество, где оракул Амона признал его сыном бога. Третьи
настаивают, что тело до сих пор под Александрией — там,
где его искали и не нашли.

Две тысячи лет поисков.
Ноль найденных тел.
---
Не правда ли, поразительно: человек, чьё имя гремело от

Инда до Нила, чьи армии прошли огнём и железом через
полмира, чьи статуи стояли в каждом завоёванном городе,
— исчез. Бесследно. Не осталось ни праха, ни кости, ни зо-
лотого саркофага, ни даже камня, на котором было бы высе-
чено: «Здесь покоится Александр». Только легенды. Только
споры. Только пустая гробница и две тысячи лет вопросов
без ответа.

Империя рухнула. И тело — самое земное, самое уязви-
мое, что было у завоевателя, — исчезло так, словно его ни-
когда не существовало.

Словно сама история сказала: обладание — не для вас.
Это не был обычный человек. Это знали все — и союзни-

ки, и враги. Его называли сыном Зевса-Амона, богом среди
смертных, живым воплощением судьбы. Если бы мы могли
изучить его останки, мы бы убедились в этом — не в боже-
ственности, но в том, что это был человек из другого изме-
рения. Не потому, что его тело отличалось от нашего, а по-
тому, что его жизнь вышла за пределы возможного. Он пе-
решёл границы, которые никто не переходил. Он завоевал



 
 
 

мир, который, казалось, не мог быть завоёван. И исчез — так
же непостижимо, как жил.

Таким образом, его тело — не просто биологический
остаток. Это символ. Символ того, что истина не принадле-
жит нам. Символ того, что величие ускользает от обладания.
Символ того, что искать его — значит искать самого себя.

Тело Александра — это истина. Не всякая истина, но об-
раз всякой истины.

Она существует. Она реальна. Она была у всех на виду.
Её видели очевидцы, о ней писали историки, её искали им-
ператоры. И всё равно она ускользнула. Она была здесь — и
её нет. Она где-то есть — но никто не знает где.

Этот трактат — тоже поиск. Но не тела Александра. И не
истины как обладания.

Это поиск способа жить без ответа на главный вопрос.
Способа не сойти с ума от требования смысла. Способа быть
центром в мире, где нет центра, — и не рассыпаться.

Кенотаф разума — философия, которая не обещает обла-
дания истиной. Которая знает, что её гробница пуста, и не
пытается это скрыть.

Это не поражение. Это условие.
Мы не найдём тело Александра. Но мы дадим вам понять,

почему истина всегда ускользает.
Мы дадим карту — территорию, по которой вы сможете

идти, зная, что не найдёте ответ на главный вопрос. И вы
научитесь жить без него.



 
 
 

Мы дадим инструменты — для работы с требованием, ко-
торое шепчет: «Ты должен знать, зачем живёшь. Ты должен
извлечь урок из боли. Ты должен быть полезным. Ты должен
быть счастлив».

Мы дадим практику — ежедневную, доступную, не тре-
бующую веры. То, что можно делать, когда мир рушится, и
то, что можно делать, когда мир застыл.

И мы дадим трещину — неустранимую память о том, что
можно иначе.

Даже если вы никогда не переживёте анастасис. Даже если
Дарий будет преследовать вас до конца дней. Даже если ответ
на главный вопрос так и не придёт.

Трещина останется.
---
Вам совсем не обязательно верить в теории этой книги.
Не обязательно понимать их до конца.
Не обязательно применять их правильно.
Но каждое новое поколение будет открывать в книге но-

вые, ранее неизвестные грани.
Если вы чувствуете, что требование смысла душит вас, —

прочитайте её. Если вы устали от «ты должен», «надо», «за-
чем» — откройте её. Если вы не знаете, зачем живёте, и стра-
даете от этого — она для вас.

Она не даст вам ответ.
Она даст вам право не иметь ответа.
Добро пожаловать в Александрию.



 
 
 

---

КНИГА I. ФУНДАМЕНТ: ЦЕНТР И ПРОСВЕТ
ГЛАВА 1. ЧТО ЕСТЬ ЦЕНТР
1.1. Первое допущение: всё есть центр
Начнём с того, что обычно считают крайностью, но без

этого невозможен никакой дальнейший ход.
Всё есть центр.
Нет периферии. Нет «главного» и «второстепенного». Нет

«субстанции» и «акциденции» в старом смысле. Всё, что об-
ладает способностью различать себя и среду, проводить гра-
ницу, иметь внутреннее и внешнее, — есть центр.

Центр — не географическая метафора. Он не предпола-
гает окружностей, радиусов, удалённости. Центр — это еди-
ница суверенности. То, что может сказать «я», даже если не
имеет языка.

Камень — центр? Да. У него есть граница (поверхность),
есть внутреннее и внешнее, есть способность сохранять фор-
му. Камень не рефлексирует, но это не лишает его централь-
ности — просто его режим работы не требует рефлексии.

Человек — сложный центр. Центр внутри центра. Центр,
который знает о своей центральности, но это знание не дела-
ет его «более центральным», чем камень. Различие — не в
степени центральности, а в типе, режиме, просветах.

Группа — центр. Культура — центр. Идея — центр. Ал-
горитм — центр. Всё, что удерживает себя от распада, про-



 
 
 

водит различие между собой и не-собой, — центр.
Это первое допущение звучит как безумие. Но попробуй-

те найти случай, где оно не работает. Всё, что вы предложите
в качестве «не-центра», окажется центром в другом масшта-
бе, в другом режиме, с другими просветами.

Периферия — это оптическая иллюзия наблюдателя, ко-
торый считает себя главным.

1.2. Свойства центра
Любой центр обладает тремя фундаментальными свой-

ствами.
Первое: граница.
Центр имеет границу. Не обязательно физическую. Это

может быть различие ролей, территорий, протоколов. Грани-
ца — это то, что позволяет центру быть центром, а не хао-
сом. Без границы центр растворяется в среде.

Граница не бывает абсолютной. Она всегда проницаема
в той или иной степени. Полностью непроницаемая грани-
ца — смерть центра (киста, аутизм, догма). Полностью про-
ницаемая — смерть центра в другую сторону (коллапс иден-
тичности, исчезновение).

Второе: территория.
Внутри границы у центра есть территория — то, за что он

отвечает. Территория может быть физической (тело, дом),
социальной (роль, статус), ментальной (убеждения, знания),
временной (биография, планы). Территория — это про-
странство суверенности. Центр имеет право на своей терри-



 
 
 

тории (и только на ней).
Конфликт центров — всегда конфликт территорий. Один

центр вторгается на территорию другого. Или два центра не
могут разграничить общую территорию.

Третье: ответственность.
Центр несёт ответственность за свою территорию. Не в

моральном смысле — в операциональном. Центр не может
переложить на другого решение того, что происходит на его
территории. Может, конечно, но это будет уход от централь-
ности — частичная смерть.

Ответственность — не бремя. Это признак того, что центр
существует.

1.3. Центр не равен «я»
Важнейшее различение.
В европейской традиции центр отождествлялся с субъек-

том, с сознательным «я», с ego cogito. Это катастрофическое
сужение.

Центр может не знать, что он центр. Камень не знает.
Центр может быть коллективным. Толпа — центр, хотя ни-
кто в толпе не может сказать «я». Центр может быть процес-
суальным. Ураган — центр, хотя длится недолго.

«Я» — это один из типов центров. Тот, который способен
к саморефлексии. Тот, который знает о своей центральности
и может ею управлять. Но это не привилегия. Это другая на-
грузка.

Способность рефлексировать означает способность оши-



 
 
 

баться в рефлексии. Способность управлять означает спо-
собность управлять плохо. «Я» — не венец творения. «Я»
— центр с особо сложной архитектурой просветов.

В этом трактате нас будут интересовать все типы центров.
Но главный герой — центр рефлексирующий. Потому что
именно он страдает от Дария. Именно ему нужен анастасис.
Камню не нужно освобождаться от требования смысла. У
камня нет смысла. И это прекрасно.

1.4. Граница как место боли
Граница центра — самое уязвимое место.
Именно здесь происходят конфликты. Здесь центр чув-

ствует вторжение. Здесь он защищается, нападает, отступа-
ет, договаривается.

Граница — также место просвета. Разрыв в границе —
это и уязвимость, и возможность. Через разрыв может войти
враг. Но через разрыв может выйти центр — на новую тер-
риторию, в новый режим.

Александр (исторический) победил мир, потому что умел
находить разрывы в границах персидской армии, египетской
дельты, индийских рек. Его армия проходила там, где никто
не думал, что можно пройти.

Философия Александрии — то же искусство. Находить
просветы в границах собственного центра. Проходить через
них. Возвращаться — изменившимся.

1.5. Анти-догма: нет иерархии центров
Одно из искушений — выстроить центры по ранжиру.



 
 
 

Человек выше камня. Сознание выше бессознательного.
Личность выше группы. Разум выше эмоции.

Александрия отказывается от этой иерархии.
Камень не хуже человека. У него другие режимы, другие

просветы, другая экономика боли (её нет). Камень не страда-
ет от требования смысла. Камень — будда, который не знает,
что он будда.

Группа не ниже личности. У группы есть территории, ко-
торых нет у личности. Группа может пережить смерть вхо-
дящих в неё центров. Группа может растить жемчуг там, где
личность застревает в апатии.

Различие — не ценностное. Различие — типологическое.
Центр — это всё. Но «всё» не означает «одинаково». Цен-

тры различаются по:
· Режимам (как работают)
· Просветам (где у них разрывы)
· Порогам (когда переключаются)
· Экономикам (как обращаются с болью)
Ни один из этих параметров не задаёт иерархию. Они за-

дают карту.
1.6. Что даёт это определение
Читатель может спросить: зачем все эти абстракции?
Ответ: чтобы перестать искать главный центр.
Вся западная философия — поиск главного центра. Суб-

станция. Бог. Cogito. Бытие. Язык. Власть. Каждый мысли-
тель предлагал свой кандидат на роль того, вокруг которого



 
 
 

всё вращается.
Панцентризм говорит: нет главного центра. Есть множе-

ство центров. Они пересекаются, конфликтуют, договарива-
ются, игнорируют друг друга. Иерархии возникают локально
(в этом договоре, на этой территории, в этом режиме) и тут
же распадаются.

Это не релятивизм. Релятивизм говорит «всё относитель-
но» — и останавливается. Панцентризм говорит: «всё есть
центр» — и начинает картографировать.

Карта нужна, чтобы:
· Опознать свой центр (не сливать его с окружением)
· Различить чужие центры (не поглощать их и не подчи-

няться им слепо)
· Понять конфликт как столкновение территорий (а не как

битву добра со злом)
· Договориться там, где договор возможен
· Сонапрячься там, где договор невозможен
В следующих главах мы развернём эту карту.
Но прежде чем идти дальше, задержитесь здесь.
Всё есть центр.
Даже вы, читающий эту строку.
Даже ваше сомнение — центр.
Даже ваше желание читать или закрыть этот трактат —

центр.
Нет периферии.
ЗАКЛЮЧЕНИЕ



 
 
 

Мы определили:
· Центр — единица суверенности, имеющая границу, тер-

риторию и ответственность.
· Всё есть центр. Нет периферии.
· Центры различаются типологически, а не иерархически.
· «Я» — один из типов центров, не привилегированный.
· Граница — место боли и просвета одновременно.
Трёхчастное определение центра (граница, территория,

ответственность) — операционально. Оно не претендует на
онтологическую полноту. Центр может иметь и другие свой-
ства, не уловленные этим определением. Определение рабо-
тает, если позволяет различать центры и не-центры. Не-цен-
тров, впрочем, пока не обнаружено.

Отказ от иерархии центров — не этическая позиция. Это
результат наблюдения: любая попытка выстроить центры по
ранжиру оказывается проекцией интересов ранжирующего.

---
ГЛАВА 2. ХОЛАРХИЯ
2.1. Понятие холона
Если всё есть центр, то как центры соотносятся друг с

другом? Вложены ли они? Пересекаются? Существуют па-
раллельно? Могут ли два центра занимать одну территорию?
Может ли центр исчезнуть, а его место занять другой? Мо-
жет ли центр содержать другой центр, не уничтожая его су-
веренности?

Эти вопросы ведут нас к понятию холархии — системы



 
 
 

вложенных центров, где каждый центр является одновре-
менно целым (по отношению к входящим в него частям) и
частью (по отношению к объемлющему его центру).

Термин «холон» предложил Артур Кёстлер в книге «При-
зрак в машине» (1967), исследуя иерархические структуры в
биологии и социальных системах. Кёстлер заметил, что жи-
вые системы не могут быть описаны ни как чисто иерархиче-
ские (сверху вниз), ни как чисто сетевые (горизонтальные).
Он ввёл понятие «холон» — нечто, что одновременно явля-
ется целым и частью, и «холархии» — структуры, состоящей
из таких единиц.

Александрия заимствует этот термин, но наполняет его
своим содержанием, существенно расширяя и углубляя. У
Кёстлера холон — преимущественно биологическая или со-
циальная единица. У нас холон — любая единица сознания
(в широком смысле), имеющая границу, территорию и ответ-
ственность.

Холон — единица холархии. Центр, который:
1. Имеет собственную территорию и границы (как любой

центр)
2. Содержит в себе другие центры (как свои части, вло-

женные холоны)
3. Сам содержится в другом центре (как часть объемлю-

щего холона)
4. При этом не теряет суверенности — остаётся центром,

способным к самостоятельным решениям в пределах своей



 
 
 

территории
Это четвёртое свойство — ключевое. Холон не перестаёт

быть суверенным оттого, что он часть большего целого. И
большее целое не перестаёт быть суверенным оттого, что оно
состоит из суверенных частей.

Звучит как парадокс. И это действительно парадокс — но
не логическое противоречие, а живое напряжение, без кото-
рого невозможна никакая сложная система.

Пример: человеческое тело. Оно содержит триллионы
клеток. Каждая клетка — центр? Да, если мы понимаем
центр минимально: у клетки есть граница (мембрана), терри-
тория (внутреннее пространство), ответственность (поддер-
жание гомеостаза, выполнение функций). Клетка суверенна
в своих пределах: она не спрашивает у «головного мозга»
разрешения на метаболические процессы.

Но клетка — часть тела. Тело — центр другого уровня.
Оно имеет свои границы (кожа), свою территорию (всё, что
внутри), свою ответственность (поддержание жизни целого).
Тело суверенно в своих пределах: оно не спрашивает у кле-
ток разрешения, куда идти.

Парадокс: тело не существует без клеток. Клетки не суще-
ствуют без тела. Суверенитет тела не отменяет суверенитета
клеток. Суверенитет клеток не отменяет суверенитета тела.

Это не «или-или». Это «и-и». И это требует нового типа
мышления — холархического.

---



 
 
 

2.2. Иерархия vs холархия
Важнейшее различение, которое нужно провести с самого

начала.
Иерархия — структура, где верхние уровни командуют

нижними, а нижние подчиняются. Власть идёт сверху вниз.
Суверенитет — только у вершины (или, в лучшем случае,
у нескольких верхних уровней). Нижние уровни не имеют
права на «нет» — только на «да» (исполнение) или, в редких
случаях, на «нет, но я буду наказан».

Иерархия эффективна для простых задач, где скорость
важнее согласия. Армия на поле боя не может работать как
холархия — враг не будет ждать, пока солдаты договорятся.
Но за пределами поля боя (в казарме, в отпуске, в семье)
те же солдаты перестают быть элементами иерархии и стано-
вятся центрами с собственными суверенитетами.

Холархия — структура, где каждый уровень суверенен
в пределах своей территории, но признаёт территории дру-
гих уровней. Власть — распределённая, циркулирующая, пе-
реговорная. Никто не может приказать другому на его соб-
ственной территории. Вместо приказа — договор. Вместо
подчинения — согласование.

Холархия медленнее. Она требует времени на коорди-
нацию, на установление и поддержание договоров. Но она
устойчивее. Иерархия рушится, когда вершина даёт сбой
(умер король — война за престол). Холархия перераспреде-
ляет нагрузку — если один центр выходит из строя, другие



 
 
 

продолжают работу.
Иерархия подавляет центры нижестоящие, превращая их

из центров в функции. Холархия согласовывает центры, поз-
воляя им оставаться центрами.

Пример иерархии: классическая армия — генерал отдаёт
приказ полковнику, полковник — майору, майор — капита-
ну, капитан — лейтенанту, лейтенант — сержанту, сержант
— солдату. Солдат не имеет права сказать «нет». Он может
только исполнить или быть наказанным. На время службы
его суверенитет делегирован (частично) командирам.

Пример холархии: федеративное государство — феде-
ральный центр отвечает за оборону и внешнюю политику,
регионы — за образование и здравоохранение, города — за
местное благоустройство. Никто не может приказать регио-
ну, как строить школы, если это не нарушает федеральные
законы. Конфликты решаются через суды и переговоры, а не
через приказы.

Александрия не отрицает иерархии. Иерархии возника-
ют естественно в ситуациях, требующих скорости, или когда
один центр временно делегирует суверенитет другому (врач
— пациенту в операционной, капитан — матросу в шторм,
учитель — ученику в классе). Но иерархия — частный слу-
чай холархии.

Что это означает? Иерархия есть холархия, где нижеле-
жащие уровни временно или систематически подавлены. Их
суверенитет не уничтожен (солдат после службы снова ста-



 
 
 

новится гражданином), но заморожен. Здоровое состояние
любой сложной системы — холархия, где иерархические мо-
менты минимизированы и всегда могут быть оспорены.

Главный критерий здоровой холархии: может ли холон на
любом уровне сказать «нет» и выжить? Если нет — это уже
иерархия, а не холархия. Если да — холархия работает.

---
2.3. Суверенитет и его границы
Суверенитет — право центра принимать окончательные

решения на своей территории и запрещать другим центрам
вмешиваться в эти решения.

Суверенитет — не метафизическая субстанция. Это опе-
рациональное отношение. Центр суверенен, если:

· Его «нет» имеет значение для других центров
· Он может защитить свою границу от вторжения (не обя-

зательно физически — юридически, социально, символиче-
ски)

· Он может выйти из договора, заплатив согласованную
цену

Обратите внимание: суверенитет не требует независимо-
сти. Ни один центр не независим. Все зависят от других цен-
тров — от среды, от ресурсов, от признания. Суверенитет не
означает «могу всё». Он означает «на моей территории ре-
шаю я, даже если я ограничен в ресурсах».

Что суверенитет не означает:
Не означает Пояснение



 
 
 

Абсолютную власть Никто не властен над входящими хо-
лонами — они тоже суверенны

Независимость от других Суверенитет всегда существует
в сети других суверенитетов

Неизменность Центр может делегировать части суверени-
тета — временно или постоянно

Право на всё Территория суверенитета всегда ограничена
договором

Что суверенитет означает:
Означает Пояснение
Право на «нет» В вопросах, касающихся его территории,

центр может отказать
Право на выход Центр может выйти из договора (с опла-

той последствий)
Право на молчание Центр может не отвечать, не участво-

вать, не реагировать
Право на защиту Центр может защищать свою границу от

вторжения
Границы суверенитета определяются договором — явным

или неявным, формальным или неформальным, односторон-
ним или многосторонним.

Нет суверенитета без границ — иначе это экспансия, за-
хват чужих территорий.

Нет границ без договора — иначе это произвол.
Нет договора без нескольких центров — одиночный центр

в вакууме не нуждается в договоре (но таких не бывает).



 
 
 

Пример: семья. У каждого члена семьи есть своя террито-
рия (личное пространство, личное время, личные вещи, лич-
ные решения). Суверенитет ребёнка не абсолютен — роди-
тели могут ограничить его (не гулять после 22:00). Но и су-
веренитет родителей не абсолютен — они не могут вторгать-
ся в личный дневник ребёнка без основания. Границы уста-
навливаются договором — явным («мы договорились, что
ты убираешь свою комнату») или неявным («в этом доме не
принято стучать в закрытую дверь»).

Если договор нарушается — возникает конфликт. Если
договор не может быть восстановлен — холархия разрушает-
ся и заменяется либо иерархией (кто-то подчиняет других),
либо хаосом (каждый сам за себя).

---
2.4. Вложенность без подавления
Ключевой вопрос холархии: как возможна вложенность

без подавления?
Как клетка может быть суверенной и одновременно ча-

стью тела?
Как гражданин может быть суверенным и одновременно

частью государства?
Как идея может быть суверенной и одновременно частью

культуры?
Ответ: через различение уровней принятия решений.
Каждый уровень холархии отвечает за свой класс реше-

ний. Клетка решает, как метаболизировать глюкозу. Тело ре-



 
 
 

шает, идти налево или направо. Клетка не принимает реше-
ний о направлении движения тела (у неё нет для этого сенсо-
ров). Тело не принимает решений о клеточном метаболизме
(у него нет для этого компетенции).

Принцип компетенции: решение принимается на том
уровне, где доступна необходимая информация и где реали-
зуются последствия.

Если решение принимается на более высоком уровне, чем
необходимо, — возникает подавление (микроуправление,
бюрократия, тирания). Если на более низком — возникает
хаос (клетка решает, куда идти телу, — абсурд).

Здоровая холархия требует, чтобы каждый уровень имел:
· Автономию — право принимать решения в пределах

своей компетенции
· Прозрачность — видимость для других уровней (что ре-

шается, почему)
· Апелляцию — механизм оспаривания решений, выходя-

щих за пределы компетенции
Пример: в хорошей компании менеджер не говорит про-

граммисту, как писать код (это уровень программиста). Про-
граммист не говорит менеджеру, какой проект выбрать (это
уровень менеджера). Но программист может апеллировать
к менеджеру, если задача нереалистична. Менеджер может
апеллировать к программисту, если код не соответствует
требованиям. Границы компетенций обсуждаются, но не на-
рушаются систематически.



 
 
 

2.5. Типы холонов
Холоны различаются по природе, по способу удержания

границ, по типу ответственности. В Александрии мы выде-
ляем пять основных типов, хотя этот список не закрыт.

Личность — холон, обладающий самосознанием, способ-
ный к рефлексии и намеренному действию. Личность зна-
ет о своей центральности (хотя бы отчасти). Она может пе-
реключать режимы, диагностировать свои просветы, заклю-
чать договоры. Личность — основной герой этого трактата,
потому что именно личность страдает от Дария и нуждает-
ся в анастасисе. Камень не страдает от отсутствия смысла.
Личность — страдает.

Но личность — не «высший» холон. Просто другой.
Группа — коллективный холон, состоящий из личностей

(и, возможно, подгрупп). Группа имеет свою территорию
(общие цели, нормы, ритуалы), свои границы (правила входа
и выхода), свою ответственность (перед своими членами и
перед внешними центрами). Группа может принимать реше-
ния, которые не сводятся к решениям отдельных личностей.
Группа может иметь настроение, память, идентичность.

Группа не менее реальна, чем личность. «Коллективное»
не иллюзорно. Оно просто другого типа.

Идея — смысловой холон, организующий вокруг себя
мышление и действие. Идея живёт в головах личностей, но
не сводится к ним. Марксизм — холон-идея. Он возник в
голове Маркса, но приобрёл собственную динамику, соб-



 
 
 

ственную территорию (корпус текстов, институты, традиции
интерпретации), собственную ответственность (перед теми,
кто действует от его имени).

Идеи рождаются, живут, мутируют, умирают. Они конку-
рируют друг с другом. Они вступают в союзы. Они заража-
ют группы и личности. Идея — холон, с которым нельзя не
считаться.

Культура — сверхличный холон, объединяющий множе-
ство личностей, групп, идей на протяжении длительного вре-
мени. Культура имеет свой ритм (более медленный, чем
жизнь личности), свою память (традиции, нарративы, арте-
факты), свой иммунитет (механизмы защиты от чуждых вли-
яний). Культура — холон, который может пережить тысяче-
летия.

Вхождение в культуру — всегда договор (обычно неяв-
ный): ты принимаешь её базовые нормы, язык, символы; она
даёт тебе идентичность, ориентацию, защиту.

Система — институциональный холон, холархия вложен-
ных холонов, обладающая формальными правилами, санк-
циями, иерархическими элементами. Система — холон, ко-
торый может действовать как единое целое, даже если внут-
ри неё конфликты. Государство, корпорация, судебная ин-
станция — системы.

Системы склонны к иерархическому сдвигу — подавле-
нию нижестоящих холонов ради эффективности. Здоровая
система — та, которая помнит, что она холархия, а не просто



 
 
 

иерархия.
Эти пять типов не исчерпывают множества холонов. Есть

холоны-события (революция, концерт, свадьба). Есть холо-
ны-артефакты (книга, здание, музыкальное произведение).
Есть холоны-эмоции (любовь, ненависть, страх, длящиеся
долгое время и организующие поведение). Список открыт.
Главное — помнить: всё есть центр. Вопрос не «является ли
X холоном?», а «какого типа этот холон и в каком он режи-
ме?».

---
2.6. Конфликты вложенности
Главный источник боли в холархии — конфликт между

уровнями.
Конфликт может быть вертикальным (между холоном и

его частью, между холоном и объемлющим целым) или го-
ризонтальным (между холонами одного уровня).

Вертикальный конфликт возникает, когда один уровень
пытается решать вопросы, относящиеся к компетенции дру-
гого.

Пример: государство (система) пытается контролировать,
какие идеи (холон-идея) могут обсуждаться в университетах.
Государство вторгается на территорию идеи. Идея, если она
сильна, не подчинится — уйдёт в подполье, мутирует, будет
ждать.

Пример: родители (группа) пытаются выбирать друзей
для подростка (личность). Подросток сопротивляется. Кон-



 
 
 

фликт. Если родители настаивают — они рискуют разрушить
доверие. Если подросток полностью подчиняется — он те-
ряет автономию, перестаёт быть суверенным центром.

Вертикальный конфликт не всегда разрешим полностью.
Иногда он переходит в хроническое напряжение — и это
нормально. Здоровая холархия не требует полного согласия.
Она требует протоколов, позволяющих жить с несогласием.

Горизонтальный конфликт возникает между холонами од-
ного уровня за территорию, ресурсы, признание.

Пример: два отдела в компании борются за бюджет. Каж-
дый считает свою работу важнее. Конфликт может быть ре-
шён через арбитраж (вышестоящий холон), через перегово-
ры (прямое согласование) или через избегание (разделение
территорий так, чтобы они не пересекались).

Пример: две идеи — либерализм и коммунитаризм —
конкурируют за умы. Конфликт не может быть решён арбит-
ражем (нет инстанции выше идей). Он может быть только
пережит — в спорах, в синтезах, в расхождениях школ.

Горизонтальный конфликт — двигатель развития. Без
него холархия застывает. Опасен не конфликт, а отсутствие
протоколов его проживания.

Александрия предлагает протокол сонапряжения для кон-
фликтов, которые не могут быть решены (см. Книгу VI). Не
решать — а быть в напряжении, не убивая друг друга.

---
2.7. Холархическая прозрачность



 
 
 

Способность холона видеть свою вложенность — видеть,
что он часть большего, и что в него входят меньшие — на-
зывается холархической прозрачностью.

Это не знание факта («я состою из клеток»). Это чувстви-
тельность к границам компетенции.

Центр с высокой холархической прозрачностью:
· Знает, где его территория заканчивается и начинается

территория другого центра
· Уважает чужую территорию не из морали, а из онтологии

(чужой суверенитет так же реален, как его собственный)
· Может делегировать решение, если оно относится к ком-

петенции другого уровня
· Может апеллировать, если решение другого уровня втор-

гается на его территорию
· Не пытается контролировать то, что не может контроли-

ровать
Центр с низкой холархической прозрачностью:
· Путает свою территорию с чужой («я знаю лучше, что

тебе нужно»)
· Не видит своей вложенности (считает себя независимым)
· Не видит своих частей (считает себя «простым»)
· Микроуправляет или, наоборот, забрасывает свою тер-

риторию
Прозрачность тренируется. Упражнение: «Кто ещё имеет

право голоса в этом решении?» Ежедневный вопрос центру.
Ответ редко бывает «только я».



 
 
 

---
2.8. Анти-догма: нет центрального холона
Самое опасное искушение холархии — поиск «главного»

холона, вокруг которого всё вращается.
«Личность важнее группы». «Культура важнее лично-

сти». «Идеи правят миром». «Система всё решает».
Каждое такое утверждение — догма, застывшая холархия,

возврат к иерархии.
Истина (которая не истина, а рабочая гипотеза): нет цен-

трального холона. Все холоны — центры. Все суверенны в
пределах своих территорий. Все ограничены договорами и
ресурсами.

В одном контексте личность может быть важнее системы
(в вопросе личных убеждений). В другом — система важнее
личности (в вопросе соблюдения правил дорожного движе-
ния). И то и другое не абсолютно. И то и другое может быть
оспорено.

Александрия не предлагает замены одного центрального
холона другим. Она предлагает отказ от идеи центральности
как таковой.

Нет центра. Есть сеть центров. Каждый — центр. Никто
— не главный.

Это трудно принять для разума, воспитанного на иерар-
хиях. Мы привыкли: кто главный? Это вопрос, который мы
задаём с детства. Ответ Александрии: никто. И все одновре-
менно. В зависимости от того, какой вопрос мы задаём.



 
 
 

Панцентризм — не релятивизм. Релятивизм говорит:
«всё относительно, у всего есть своя правда». Панцентризм
говорит: «всё есть центр, у каждого центра своя территория,
и эти территории реальны». Реальность не размывается —
она становится множественной.

---
Заключение.
Мы ввели понятие холона — центра, который одновре-

менно целое и часть. Описали холархию как альтернати-
ву иерархии. Определили суверенитет как право на «нет»
в пределах своей территории. Выделили пять типов холо-
нов (личность, группа, идея, культура, система). Различили
вертикальные и горизонтальные конфликты. Ввели холархи-
ческую прозрачность как способность видеть свою вложен-
ность. И, главное, отказались от поиска «главного» холона.

В следующей главе мы перейдём к понятию просвета —
разрыва в форме, который является одновременно уязвимо-
стью и возможностью. Просвет — территория, где холархия
становится видимой, где конфликты обнажаются, где возмо-
жен анастасис.

---

ГЛАВА 3. ПРОСВЕТ
3.1. Что такое просвет
Центр имеет границу. Граница — не сплошная линия.

Она имеет разрывы. Эти разрывы — просветы.



 
 
 

Просвет — место, где форма не смыкается с собой. Где
центр испытывает не-совпадение-с-собой. Где граница ста-
новится проницаемой, уязвимой, открытой.

В античной философии просвет чаще всего понимали как
недостаток, дефект, повреждение. Форма должна быть цель-
ной. Разрыв — порча.

В христианской мистике просвет (иногда) понимали как
место встречи с трансцендентным — разрыв в ткани мира,
через который проникает божественное.

В хайдеггеровской традиции Lichtung (просвет, просека)
— это открытое пространство, где вещи могут являться как
они есть. Не разрыв, а очищенное место.

Александрия предлагает иное: просвет — одновременно
уязвимость и возможность. Место, где центр может быть ра-
нен. И место, где центр может вырасти.

Ниже мы развернём это определение.
---
3.2. Три типа просветов
Не все просветы одинаковы. Различие между ними — од-

но из самых важных различений Александрии. Смешение
типов просветов ведёт к дариевским ловушкам, о которых
речь в Книге IV.

Первый тип: лингвистический просвет.
В языке нет слова для того, что центр переживает. Не по-

тому, что переживание запредельно, а потому, что язык не
развил соответствующего понятия. Лингвистический про-



 
 
 

свет — это лакуна в словаре, грамматике, синтаксисе.
Пример: в русском языке нет отдельного глагола для раз-

личения «знать факт» и «знать человека». Немецкий разли-
чает wissen и kennen. Английский — to know (и то и другое).
Русский вынужден использовать обороты. Это не трагедия,
но просвет — место, где мысль спотыкается.

Пример: многие языки не имеют гендерно-нейтральных
местоимений для человека. Это лингвистический просвет,
который становится социальным, когнитивным, политиче-
ским.

Лингвистический просвет может быть закрыт — созда-
нием нового слова, заимствованием, переосмыслением. Фи-
лософия занимается этим постоянно. «Анастасис» — по-
пытка закрыть лингвистический просвет (отсутствие слова
для освобождения от требования смысла). Не уверены, что
успешно. Но попытка легитимна.

Второй тип: когнитивный просвет.
Центр не может сформировать понятие о том, что пере-

живает. Не потому, что нет слова — потому, что нет разли-
чении. Феномен находится в «слепом пятне» когнитивной
системы.

Пример: жители Восточной Германии до падения Стены
не имели понятия «отсутствие свободы» в том смысле, как
мы его используем. Не потому, что у них не было слова. У
них не было различения — они не знали иной нормы. Сво-
бода для них была не отсутствием несвободы, а чем-то дру-



 
 
 

гим. Когнитивный просвет исчез, когда Стена пала — и по-
явилась возможность сравнения.

Пример: человек в депрессии часто не может назвать своё
состояние «депрессией», потому что у него нет дистанции от
него. Депрессия — не объект, а среда. Когнитивный просвет
закрывается (частично), когда появляется диагноз — не как
ярлык, а как инструмент различения.

Когнитивный просвет может быть закрыт — обучением,
опытом, столкновением с иным. Но закрытие требует време-
ни и часто — внешнего толчка (другой центр, кризис, искус-
ство).

Третий тип: онтологический просвет.
Центр сталкивается с тем, что не может быть названо без

разрушения. Попытка именования убивает феномен. Не по-
тому, что нет слова или различения — потому, что приро-
да феномена такова, что он существует только в не-имено-
вании.

Пример: момент засыпания. Как только ты говоришь «я
засыпаю» — ты проснулся. Феномен не выдерживает наблю-
дения. Онтологический просвет — место, где сознание не
может присутствовать как наблюдатель, только как участник.

Пример: граница «я». Где кончаюсь я и начинается дру-
гой? Попытка ответить — уже выход за границу. Можно ука-
зать («вот здесь, в этом жесте, в этой боли»). Нельзя назвать.

Пример: стыд до рефлексии. Не «мне стыдно» (это уже ре-
флексия, уже дистанция). А само сжимание, провал, исчез-



 
 
 

новение — то, что происходит до того, как появилось слово
«стыд». Онтологический просвет.

Онтологический просвет не может быть закрыт. Попытка
закрыть его — убить. Единственное отношение к нему —
апофатическое (указание, молчание, поэзия, ритуал, тело).
Об этом — Книга III (Апофатический режим).

Смешение типов просветов — главная ловушка. Центр
пытается назвать онтологическое (и терпит неудачу, чув-
ствуя себя глупым). Или отказывается от именования линг-
вистического (и остаётся с неразличённой болью). Или лечит
когнитивный просвет как лингвистический (создаёт слово,
но не формирует различение).

Третий тип не лучше и не хуже первых двух. Он просто
другой. И требует другого отношения.

---
3.3. Просвет как территория, а не дефект
Западная философия, особенно в её платоническом и

христианском изводах, склонна понимать просвет как недо-
статок — место, где форма несовершенна, где нужно достра-
ивать, чинить, спасать.

Александрия предлагает переворот: просвет — не дефект,
а территория. Место, где центр может встретиться с собой
(с тем, что не совпадает с собой). Место, где возможен рост
(эндотоп). Место, где возможен анастасис.

Просвет не нужно «закрывать» любой ценой. Некоторые
просветы нужно оставлять открытыми. Лингвистические —



 
 
 

до тех пор, пока язык не созреет (или не нужно созревать
специально). Когнитивные — до тех пор, пока различение не
появится само (или его не спровоцируют). Онтологические
— навсегда.

Центр, который не имеет просветов, — либо бог, либо
мёртв. Живой центр состоит из просветов. Его устойчивость
— не отсутствие разрывов, а способность с ними жить.

В следующих главах мы увидим, как просветы связаны
с режимами: экзотоп пытается минимизировать просветы
(галька не должна иметь трещин), эндотоп использует их как
вход для жемчуга, апофатический указывает на них не на-
зывая, фосфоресценция светится сквозь них, а Режим Нуля
просто позволяет им быть.

---
3.4. Просвет и боль
Просвет редко бывает нейтральным. Чаще всего он болит.
Почему? Потому что просвет — место, где центр не сов-

падает с собой. Где ожидание (форма, которую центр имеет
о себе) сталкивается с реальностью (разрывом, который не
вписывается в форму). Это столкновение — боль.

Боль — не враг. Боль — сигнал. Сигнал о том, что граница
напряжена, что форма не смыкается, что есть работа.

Экономики боли (Книга II, глава 3) различаются по тому,
как центр обращается с болью просвета:

· Долговая экономика: «Кто виноват в том, что мне боль-
но?» Просвет становится оружием против другого.



 
 
 

· Травматическая экономика: «Боль — это я. Просвет —
моя идентичность». Центр не может выйти из просвета, по-
тому что без него он не знает себя.

· Избегающая экономика: «Боли не должно быть». Центр
анестезирует просвет — работой, веществами, развлечения-
ми, любой активностью, которая не даёт остановиться.

· Устричная экономика: «Боль — сырьё». Центр прини-
мает сигнал, останавливается, смотрит в просвет, не закры-
вая его, и начинает выращивать форму (жемчуг).

Просвет без боли — либо онтологический просвет (там
боль другого типа, не связанная с ожиданием), либо просвет,
который центр уже переработал.

Центр, который не чувствует боли от своих просветов, ли-
бо святой, либо мёртвый, либо в глубокой анестезии. Второе
и третье встречаются чаще.

---
3.5. Каталогизация просветов
Один из главных инструментов Александрии — каталога-

тор просветов (Книга II). Способность центра классифици-
ровать свои просветы без разрушения их природы.

Каталогатор работает по трём осям:
Первая ось: именуемость.
Просвет может быть полностью именуемым (лингвисти-

ческий), частично именуемым (когнитивный — требует раз-
личения), неименуемым без разрушения (онтологический).
Центр должен знать, где находится его просвет на этой оси.



 
 
 

Попытка назвать онтологическое ломает его. Попытка не на-
зывать лингвистическое оставляет в темноте.

Вторая ось: доступность для центра.
Просвет может быть прямым (центр его видит сам), кос-

венным (видит только через другого центра — нужен свиде-
тель, терапевт, друг, враг), или полностью закрытым (не ви-
дит никто, но он есть). Косвенные просветы — самая частая
зона конфликта. Другой центр говорит тебе: «У тебя про-
свет». Ты не видишь. Кто прав? Обычно оба. Просвет есть,
но он недоступен тебе напрямую. Доверие к другому центру
— единственный способ его увидеть.

Третья ось: динамика.
Просвет может быть статичным (не меняется), растущим

(увеличивается со временем), пульсирующим (открывается
и закрывается), или умирающим (закрывается сам собой).
Динамика важна для выбора режима. Растущий просвет тре-
бует внимания (иначе поглотит центр). Пульсирующий тре-
бует терпения (в закрытом состоянии его не трогать, в от-
крытом — работать).

Каталогатор — не техника, а способность. Она тренирует-
ся ежедневным вниманием к своим просветам. Вопрос цен-
тру утром: «Какой просвет у меня сейчас самый большой?»
Вечером: «Какой просвет изменился за день?»

Каталогатор не требует идеальной точности. Он требу-
ет честности. Лучше грубая классификация, чем красивая
ложь.



 
 
 

---
3.6. Просвет как условие анастасиса
Анастасис — освобождение от требования смысла —

невозможен без просвета.
Почему? Потому что требование смысла держится на

убеждении, что всё должно быть гладко, что форма должна
смыкаться, что разрыв — это катастрофа, требующая немед-
ленного ответа.

Просвет — это место, где форма не смыкается. Где нет
ответа. Где «я не знаю» не временно, а фундаментально.

Дарий (необходимость смысла) требует закрыть просвет.
Любой ценой. Найти ответ. Даже неправильный, но ответ.
Даже ответ «смысла нет» — уже ответ (и часто худший, по-
тому что он закрывает просвет цинизмом, не прожив его).

Анастасис начинается с разрешения: просвет может оста-
ваться открытым. Не нужно его закрывать. Не нужно отве-
чать. Не нужно делать вид, что ответ есть. Можно просто
быть в разрыве.

Это не комфортно. Это страшно. Но это единственный
путь к свободе от Дария.

Просвет — не враг анастасиса. Просвет — условие. Без
просвета нет анастасиса. Только гладкая форма, которую Да-
рий держит в кулаке.

---
3.7. Анти-догма: не все просветы нужно знать
Важнейшее ограничение каталогатора и всей работы с



 
 
 

просветами.
Некоторые просветы не нужно знать.
Не потому, что знание опасно (хотя и это тоже), а потому,

что попытка узнать разрушает центр.
Онтологические просветы — явный случай. Нельзя знать

момент засыпания как объект. Можно только быть в нём.
Но есть и другие. Лингвистические просветы, закрытие

которых не стоит усилий. Когнитивные просветы, до кото-
рых центр ещё не дорос — попытка их закрыть даст травму,
а не рост.

Центр должен иметь право на незнание своих просветов.
Это звучит как анти-тезис к Александрии. Разве мы не

учим различению, прозрачности, каталогизации? Да. Но раз-
личению — не любой ценой. Прозрачности — в тех преде-
лах, где она не разрушает. Каталогизации — без требования
тотальности.

Анастасис — не принуждение к прозрачности. Это осво-
бождение от требования быть прозрачным.

Если центр чувствует, что попытка заглянуть в просвет
сейчас его разрушит — он имеет право не заглядывать. Име-
ет право сказать: «Здесь драконы. Я не пойду туда сегодня.
Может быть, никогда». И это не трусость. Это мудрость.

Каталогатор — инструмент, а не идол. Просвет — терри-
тория, а не задание.

---
Заключение.



 
 
 

Мы определили просвет как разрыв в форме, место не-
совпадения-с-собой.

Различили три типа просветов: лингвистический (нет сло-
ва), когнитивный (нет различения), онтологический (нельзя
назвать без разрушения).

Поняли, что просвет обычно болит — и боль это сигнал,
а не катастрофа.

Ввели каталогатор как способность классифицировать
просветы по трём осям (именуемость, доступность, динами-
ка).

Установили, что просвет — условие анастасиса. Без про-
света нет освобождения от требования смысла.

И, главное, добавили анти-догму: не все просветы нужно
знать. Центр имеет право на незнание.

В следующей главе мы разберём Закон двойного формо-
образования — различению гальки и жемчуга, экзотопа и
эндотопа. Это будет мост между фундаментом (центр, холар-
хия, просвет) и диагностикой (ТКТ, экономики боли, жем-
чужный порог).

---

ГЛАВА 4. ЗАКОН ДВОЙНОГО ФОРМООБРАЗОВА-
НИЯ

4.1. Два предельных режима
Центр постоянно находится под давлением. Давление мо-

жет быть внешним (среда, другие центры, физические огра-



 
 
 

ничения) или внутренним (боль, желание, страх, требование
смысла). В ответ на давление центр производит формы —
устойчивые конфигурации своей территории, границ, ответ-
ственности.

Александрия утверждает: почти всякая устойчивая фор-
ма возникает преимущественно в одном из двух предельных
режимов. Эти режимы противоположны по направлению, по
отношению к давлению, по продукту.

Первый режим: экзотопический. Форма возникает как
минимизация расхождения с внешним контекстом. Центр
подстраивается, сглаживает острые углы, становится удоб-
ным для среды. Продукт этого режима — галька.

Второй режим: эндотопический. Форма возникает как от-
вет на раздражение, выращенный изнутри. Центр не под-
страивается — он останавливается, принимает боль как сиг-
нал и начинает строить новую форму вокруг неё. Продукт
этого режима — жемчуг.

Между этими полюсами — всё разнообразие смешанных,
переходных, аномальных форм. Но для понимания динами-
ки центра полезно держать в голове два предела.

Название «галька» и «жемчуг» — не метафоры, а модели.
Галька обтачивается водой, камнями, течением. Она стано-
вится гладкой, потому что так меньше трения. Жемчуг вы-
растает внутри устрицы в ответ на песчинку — раздражение,
которое устрица не может удалить и не может игнорировать.
Она оборачивает его слоями перламутра. Песчинка остаётся



 
 
 

внутри. Боль не исчезает — она становится центром формы.
---
4.2. Экзотоп: галька
Экзотопический режим — режим адаптации. Центр ска-

нирует среду, определяет требования, минимизирует рас-
хождение между собой и контекстом.

Когда экзотоп эффективен:
· Когда давление велико, а ресурс мал (выживание)
· Когда изменение среды быстрое (нельзя успеть вырас-

тить жемчуг)
· Когда вопрос не стоит того (выбрать, какой кофе пить —

галька, и это нормально)
· Когда центр устал и не может работать в эндотопе
Продукт экзотопа — галька — имеет свойства:
· Источник формы — внешний (давление среды)
· Форма не несёт следа выбора центра
· Если убрать давление, форма сохранится, но перестанет

меняться
· Спектральная плотность низкая (мало просветов)
Галька не плоха. Это одно из главных различений Алек-

сандрии. Западная культура склонна презирать адаптацию
(«конформизм», «слабость», «отсутствие принципов»). Это
ошибка. Быть галькой в ситуации, где жемчуг разрушил бы
центр, — мудрость.

Пример: вы попали в чужую страну с другими обычаями.
Вы не обязаны принимать их как свои. Но вы можете вести



 
 
 

себя как галька — следовать местным протоколам, чтобы не
создавать проблем. Это не предательство себя. Это адапта-
ция без потери идентичности (идентичность остаётся внут-
ри, в других режимах).

Пример: вы на работе, где принят определённый дресс-
код. Вы можете носить то, что требуют, не вкладывая в это
смысл. Галька. Легитимно.

Когда галька становится проблемой:
· Когда центр застревает в экзотопе и забывает, что у него

есть другие режимы
· Когда адаптация становится идентичностью («я такой,

как среда»)
· Когда давление ушло, а форма осталась и уже не нужна
Проблема не в гальке. Проблема в невозможности выйти

из гальки.
---
4.3. Эндотоп: жемчуг
Эндотопический режим — режим выращивания. Центр

сталкивается с раздражением (боль, песчинка), которое не
может игнорировать и не может устранить. Вместо адапта-
ции он останавливается, принимает сигнал и начинает стро-
ить форму вокруг него.

Условия для эндотопа:
· Есть ресурс (время, энергия, безопасность)
· Раздражение достаточно сильное, чтобы его заметить
· Раздражение не смертельное (иначе не до жемчуга)



 
 
 

· Центр способен к паузе (не реагировать автоматически)
Продукт эндотопа — жемчуг — имеет свойства:
· Источник формы — внутренний (ответ на внешнее раз-

дражение)
· Форма несёт след выбора центра
· Если убрать раздражение, форма остаётся и продолжает

жить
· Спектральная плотность высокая (много просветов —

слоёв жемчуга)
Жемчуг не всегда лучше гальки. Эндотоп требует ресур-

сов. Если их нет, попытка растить жемчуг приведёт к раз-
рушению центра. В кризисе, в истощении, в отсутствии под-
держки — быть галькой легитимно и правильно.

Пример: вы пережили предательство близкого человека.
Экзотопический ответ: сделать вид, что ничего не случи-
лось, подстроиться, не раскачивать лодку. Галька. Легити-
мен, если у вас нет ресурса на переработку. Эндотопический
ответ: остановиться, признать боль, начать спрашивать се-
бя, что это значит, как вы хотите жить дальше, какие гра-
ницы нужно пересмотреть. Жемчуг. Требует времени, сил,
поддержки.

Когда жемчуг становится проблемой:
· Когда центр требует жемчуга из любой боли (дариевская

ловушка третьего уровня)
· Когда жемчуг выращивается ради жемчуга (эндотоп как

самоцель)



 
 
 

· Когда центр застревает в эндотопе и не может выйти в
экзотоп (слишком чувствителен, слишком рефлексивен)

Жемчуг — не обязанность. Это возможность. Центр име-
ет право сказать: «эта боль не для жемчуга. Я буду галькой».
И это не поражение.

---
4.4. Различение: как понять, что перед тобой
На практике бывает трудно отличить гальку от жемчу-

га. Формы часто смешаны. Центр может думать, что растит
жемчуг, а на самом деле просто адаптируется (фальшивая
устрица — один из родов войск Дария).

Для различения Александрия предлагает Трёхкритери-
альный тест (ТКТ) — полное описание в Книге II, Глава 1.
Здесь дадим краткую версию.

Задайте форме три вопроса.
Первый вопрос: давление. Если убрать внешнее давление,

форма сохранится? Галька — да, но перестанет расти/ме-
няться. Жемчуг — да, продолжит жить своей внутренней ло-
гикой.

Второй вопрос: след решения. Есть ли в форме след вы-
бора (а не чистой реакции)? Галька — нет, чистая реакция.
Жемчуг — да, видно, что могло быть иначе, но центр выбрал
именно так.

Третий вопрос: нарративная развёртка. Можно ли развер-
нуть форму в историю «я столкнулся с Х, меня это задело, и
вот что я из этого сделал»? Галька — нет, нарратив обрыва-



 
 
 

ется на «меня задело». Жемчуг — да, есть «и я сделал».
Результат: 0-1 критерий — галька (экзотоп). 2 критерия

— переходная форма (сырьё для жемчуга). 3 критерия —
жемчуг (эндотоп).

ГЛАВА 4. ЗАКОН ДВОЙНОГО ФОРМООБРАЗОВА-
НИЯ

4.5. Смешанные и аномальные формы
Реальность редко даёт чистую гальку или чистый жемчуг.

Большинство форм — смешанные. Центр адаптируется к од-
ному давлению и одновременно выращивает ответ на другое
раздражение. Или начинает с гальки, а потом, когда появля-
ется ресурс, превращает её в жемчуг. Или, наоборот, жемчуг
со временем становится галькой — ритуализируется, теряет
осознанность, превращается в привычку.

Александрия не требует чистоты. Она требует различения
— способности видеть, какой режим доминирует в данный
момент, и понимать, что это может измениться.

Аномальные формы — те, которые не укладываются в ди-
хотомию экзотоп/эндотоп. Пример: форма, возникшая без
давления и без раздражения (чистая игра, спонтанная ра-
дость, творчество без причины). К какому режиму её отне-
сти? Александрия не даёт ответа — и это нормально. Систе-
ма не завершена. Аномалии — не угроза, а напоминание о
том, что карта не исчерпывает территорию.

---
4.6. Переключение между режимами



 
 
 

Центр должен уметь переключаться между экзотопом и
эндотопом. Застревание в любом из них — патология.

Признаки застревания в экзотопе:
· Центр адаптируется ко всему, не задавая вопросов
· Нет боли — потому что нет сопротивления
· Нет просветов — потому что центр стал гладким
· Вопрос «чего ты хочешь?» вызывает ступор
Признаки застревания в эндотопе:
· Центр рефлексирует любое раздражение, даже мельчай-

шее
· Боль становится идентичностью («я расту из боли»)
· Нет способности просто адаптироваться, когда это нуж-

но
· Центр устаёт от постоянного выращивания
Здоровое переключение требует трёх вещей.
Первое: опознание текущего режима. Центр должен иметь

возможность сказать: «я сейчас в экзотопе» или «я сейчас в
эндотопе». Без этого переключение невозможно.

Второе: пауза. Между режимами должна быть тишина —
хотя бы мгновение, когда центр не делает ничего, не адапти-
руется, не выращивает, а просто есть. Анастасическая пауза
(Книга VI) — тренировка этой способности.

Третье: разрешение. Центр должен разрешить себе быть в
любом режиме без чувства вины. Галька — не стыдно. Жем-
чуг — не гордо. Экзотоп и эндотоп — равноправные режи-
мы.



 
 
 

Тренировка переключения начинается с простых пар. На-
учитесь переключаться между экзотопом и эндотопом в ма-
лом — выбор продукта в магазине, реакция на замечание
коллеги, отношение к случайной грубости. Потом — в боль-
шом: жизненные стратегии, отношения, работа. Никто не до-
стигает совершенства. Достаточно движения в сторону пла-
стичности.

---
4.7. Анти-догма: галька не стыдно, жемчуг не гордо
Самое опасное искажение Закона двойного формообразо-

вания — ценностная иерархия.
Западная культура (особенно в её современном, тера-

певтически-ориентированном изводе) склонна прославлять
жемчуг и презирать гальку. «Расти», «развивайся», «будь
осознанным», «не будь как все». За этим часто стоит Дарий
в маске мудрости.

Александрия говорит: галька и жемчуг — не два уровня
эволюции. Это два режима. У каждого своя территория, своя
цена, своя легитимность.

Быть галькой в ситуации, где жемчуг разрушит вас или
других, — не слабость. Это мудрость.

Быть жемчугом в ситуации, где достаточно гальки, — не
достижение. Это растрата ресурса.

Центр, который гордится своим жемчугом, уже в ловуш-
ке. Гордость — требование («я должен иметь жемчуг, чтобы
быть ценным»). А требование — голос Дария.



 
 
 

Центр, который стыдится своей гальки, тоже в ловушке.
Стыд — требование («я не должен быть таким гладким, без-
ликим, адаптивным»). Тоже Дарий.

Освобождение — не в том, чтобы стать «чистым жемчу-
гом». Освобождение — в том, чтобы перестать оценивать
свои режимы как «хорошие» и «плохие». Они просто раз-
ные. И те, и другие нужны.

---
Заключение к Книге I
Книга I заложила фундамент Александрии.
Мы определили центр — суверенную единицу, имеющую

границу, территорию и ответственность. Всё есть центр. Нет
периферии. Нет иерархии центров — есть типология.

Мы ввели понятие холархии — системы вложенных цен-
тров, где каждый холон одновременно целое и часть. Разли-
чили холархию и иерархию. Описали суверенитет как право
на «нет» в пределах своей территории.

Мы исследовали просвет — разрыв в форме, место не-
совпадения-с-собой. Различили три типа просветов (лингви-
стический, когнитивный, онтологический). Установили, что
просвет — не дефект, а территория. И что не все просветы
нужно знать.

Мы сформулировали Закон двойного формообразования:
почти всякая устойчивая форма возникает преимуществен-
но в одном из двух предельных режимов — экзотопическом
(галька, адаптация) или эндотопическом (жемчуг, выращи-



 
 
 

вание). Галька не стыдно, жемчуг не гордо. Центр должен
уметь переключаться.

Теперь армия Александрии имеет фундамент. Дальше —
диагностика.

Следующая книга посвящена Трёхкритериальному тесту
и смежным инструментам — экономикам боли, жемчужно-
му порогу, спектральной плотности. Там мы научимся отли-
чать не только гальку от жемчуга, но и здоровые формы от
патологических, а также диагностировать себя и других цен-
тров.

---
КНИГА II. ДИАГНОСТИКА: ТРЁХКРИТЕРИАЛЬНЫЙ

ТЕСТ
ГЛАВА 5. ТКТ: ТРИ КРИТЕРИЯ
5.1. Зачем нужен ТКТ
Итак, у нас есть фундамент: центр, холархия, просвет, два

режима формообразования. Теперь нам нужен инструмент,
который позволит отличать одно от другого на практике.

Как узнать, галька перед нами или жемчуг? Как понять, в
каком режиме работает центр? Как отличить здоровую адап-
тацию от патологического конформизма? Как распознать
фальшивую устрицу, которая имитирует рост, но на самом
деле просто адаптируется?

Ответ: Трёхкритериальный тест (ТКТ).
ТКТ — операциональный инструмент. Не теория, а прак-

тика. Не истина, а техника. Он не даёт окончательных отве-



 
 
 

тов, но даёт направление для размышления. Он не заменяет
интуицию, но дисциплинирует её.

ТКТ применяется к любой форме — действию, решению,
убеждению, отношению, институту, артефакту. Задаётся три
вопроса. Считаются ответы. Делается вывод. Вывод всегда
вероятностный, никогда не абсолютный.

---
5.2. Критерий первый: давление
Вопрос: Если убрать внешнее давление, форма сохранит-

ся?
Давление — внешний контекст, требующий от центра

определённого поведения. Это может быть физическая сре-
да, социальные нормы, ожидания других центров, угроза на-
казания, обещание награды.

Галька держится на давлении. Если давление исчезает,
галька остаётся — но перестаёт расти и меняться. Она как
камень, который перестал катиться. Форма есть, но динами-
ки нет.

Жемчуг не держится на давлении. Он вырос из раздраже-
ния, но теперь живёт своей жизнью. Если убрать раздраже-
ние (песчинку), жемчуг останется. Он уже построен. Давле-
ние не нужно для его поддержания.

Важное уточнение: «Сохранится» не означает «останет-
ся неизменной». Форма может меняться и без давления —
за счёт внутренней динамики. Вопрос в том, требуется ли
внешнее усилие для её поддержания.



 
 
 

Примеры применения:
Форма: вы носите маску на работе — вежливо улыбаетесь,

не высказываете недовольство, следуете протоколам. Убрать
давление (уволиться, выйти на пенсию, сменить коллектив)
— маска исчезнет. Давление держит форму. Это галька. И
это нормально.

Форма: вы пересмотрели свои политические взгляды по-
сле долгой рефлексии, чтения, споров. Убрать давление
(прекратить споры, уйти из дискуссионного клуба) — взгля-
ды останутся. Они выросли изнутри. Жемчуг.

Форма: ваша привычка чистить зубы. Убрать давление
(стоматолог больше не проверяет, родители не контролиру-
ют) — привычка, скорее всего, останется (если она действи-
тельно интериоризирована). Но если честно — чистим зу-
бы часто именно под давлением (страх кариеса, социальная
норма). Смешанная форма.

---
5.3. Критерий второй: след решения
Вопрос: Есть ли в форме след выбора (а не чистой реак-

ции)?
Реакция — автоматический ответ на стимул. Решение —

ответ, который мог бы быть иным, но центр выбрал именно
так.

Галька — чистая реакция. Камень не выбирает стать глад-
ким. Вода и песок выбирают за него.

Жемчуг — результат выбора. Устрица могла бы игнори-



 
 
 

ровать песчинку (не умеет), могла бы погибнуть (не выбра-
ла), но она выбрала оборачивать. Выбор не обязательно осо-
знанный — но это выбор.

Признаки следа решения:
· Форма могла бы быть другой (альтернатива существова-

ла)
· Центр может вспомнить момент выбора (не всегда, но

может)
· Форма имеет индивидуальные черты (не копия шаблона)
· Центр несёт ответственность за форму (даже если не хо-

чет)
Примеры применения:
Форма: вы купили чёрные джинсы, потому что все носят

чёрные джинсы. Следа решения нет. Выбор был иллюзорный
(на самом деле — подчинение давлению). Галька.

Форма: вы купили чёрные джинсы, потому что они удоб-
ны, практичны, идёт вам, и вы сознательно выбрали их из
десяти пар. След решения есть. Даже если результат тот же
(чёрные джинсы), форма другая. Жемчуг или переходная
форма.

Форма: ваше религиозное убеждение. Вы выросли в ре-
лигиозной семье — след решения может быть слабым (реак-
ция). Вы пришли к религии через кризис и поиск — след ре-
шения сильный. ТКТ помогает различить, даже если содер-
жание веры одинаковое.

---



 
 
 

5.4. Критерий третий: нарративная развёртка
Вопрос: Можно ли развернуть форму в историю «я столк-

нулся с X → меня задело → и я сделал Y»?
Этот критерий самый сложный и самый важный. Он тре-

бует от центра способности к нарративизации — не просто
рассказать, а увидеть связь между раздражением и ответом.

Галька: история обрывается на «меня задело». Дальше —
реакция без связки. «Меня критиковали → я обиделся и
ушёл». Нет «и я сделал» в смысле осознанного ответа.

Жемчуг: история разворачивается полностью. «Меня
критиковали → это задело мою самооценку → я остановил-
ся, подумал, понял, что критика была отчасти справедлива
→ я переработал свою работу → теперь она лучше». Есть
осознанная цепочка.

Важное уточнение: Нарративная развёртка не требу-
ет вербализации. Центр может не уметь рассказывать, но
«знать» историю телом, эмоцией, ритмом. Критерий — воз-
можность развёртки, а не её наличие.

Примеры применения:
Форма: вы перестали общаться с другом после ссоры. Раз-

вернуть в нарратив? «Он меня обидел → я обиделся → мы
перестали общаться». Останавливается на «я обиделся». Нет
«и я сделал» — просто реакция. Галька.

Форма: вы перестали общаться с другом после ссоры, но
потом, через год, поняли, что ссора была о том, что давно
болело, вы написали письмо, объяснили, извинились за свою



 
 
 

часть, предложили новую форму отношений. Разворачива-
ется полностью. Жемчуг.

5.5. Шкала результатов
После того как все три вопроса заданы, результаты сум-

мируются. Никакой сложной арифметики. Просто считаем,
сколько критериев выполнено.

Ноль или один критерий — галька (экзотопическая фор-
ма).

Форма держится на давлении, не имеет следа выбора, не
разворачивается в нарратив. Это не хорошо и не плохо. Это
просто диагноз. Галька легитимна в большинстве жизнен-
ных ситуаций. Проблема не в гальке, а в невозможности вый-
ти из неё, когда это нужно.

Примеры: соблюдение правил дорожного движения (если
без внутреннего принятия), рабочая вежливость, следование
моде без рефлексии, автоматические привычки.

Два критерия — переходная форма (сырьё для жемчуга).
Форма имеет некоторые признаки жемчуга, но не все. Это

самая интересная зона — здесь возможен рост. Центр уже
что-то сделал, но остановился на полпути. Нарватив обрыва-
ется, или выбор был, но давление ещё держит, или решение
есть, но без связки с раздражением.

Переходная форма — не «недо-жемчуг». Это самостоя-
тельное состояние. Многие ценные формы остаются пере-
ходными всю жизнь (убеждения, которые мы приняли, но не
до конца переварили; отношения, в которых есть выбор, но



 
 
 

есть и давление). Переходная форма — не повод для крити-
ки. Это повод для внимания.

Примеры: вы выбрали профессию, но под давлением ро-
дителей (выбор есть, давление есть). Вы пересмотрели убеж-
дение после спора, но не до конца (нарратив есть, но обры-
вается). Вы научились говорить «нет», но не всегда помните,
почему это важно.

Три критерия — жемчуг (эндотопическая форма).
Форма устойчива без давления, имеет след выбора, разво-

рачивается в полный нарратив. Жемчуг — результат работы
центра над собой. Он требует ресурса, времени, паузы. Его
нельзя произвести по заказу. Он растёт сам, но в подготов-
ленной почве.

Жемчуг — не награда. Это просто форма другого типа.
У неё есть своя цена (ресурс, уязвимость, иногда — одино-
чество, потому что другие центры могут не понимать твоего
жемчуга). Центр, который гордится своим жемчугом, уже в
ловушке.

Примеры: зрелое убеждение, выстраданное и пересмот-
ренное; навык, который вы сознательно тренировали до ав-
томатизма (парадокс — автоматизм может быть жемчугом,
если он результат выбора); отношения, построенные на до-
говоре, а не на давлении.

---
5.6. Ограничения ТКТ
ТКТ — мощный инструмент, но не всемогущий. Важно



 
 
 

знать его границы.
Первое ограничение: ТКТ не работает на онтологических

просветах.
Онтологический просвет нельзя назвать без разрушения.

Попытка применить к нему ТКТ бессмысленна — критерии
не сработают. Форма, связанная с онтологическим просве-
том (поэзия, любовь, мистический опыт), не подлежит диа-
гностике в обычном смысле. Здесь нужен апофатический ре-
жим (Книга III), а не ТКТ.

Второе ограничение: ТКТ даёт вероятностный, а не абсо-
лютный результат.

Никогда не бывает 100% гальки или 100% жемчуга. Все-
гда есть примеси. ТКТ — инструмент ориентации, а не ве-
рификации. Он помогает задать правильные вопросы, а не
дать окончательные ответы.

Третье ограничение: ТКТ требует честности.
Инструмент бесполезен, если центр лжёт себе. «Я вы-

брал» — когда на самом деле просто подчинился. «У меня
есть нарратив» — когда на самом деле красивая легенда, не
имеющая отношения к реальности. ТКТ — зеркало. Зеркало
не виновато, если лицо кривое.

Четвёртое ограничение: ТКТ не даёт ценностных оценок.
Галька не хуже жемчуга. Три критерия — не три очка в

игре «кто лучше». Это диагностическая шкала, а не турнир-
ная таблица. Центр с кучей гальки может быть счастливее и
здоровее центра, который мучительно выращивает жемчуг



 
 
 

из каждой песчинки.
---
5.7. Анти-догма: ТКТ — не приговор
Самое важное, что нужно помнить о ТКТ: результат теста

относится к форме, а не к центру.
Центр не есть сумма своих форм. Центр может произво-

дить гальку в одной сфере и жемчуг — в другой. Центр мо-
жет сегодня быть в гальке, а завтра — в жемчуге. Центр мо-
жет ошибаться в самодиагностике (и это нормально).

ТКТ — не приговор. Не клеймо. Не характеристика лич-
ности. Это моментальный снимок формы. Завтра снимок
может быть другим.

Вторая анти-догма: не нужно применять ТКТ ко всему
подряд.

Не каждый чих нужно диагностировать. Не каждое ре-
шение требует трёх вопросов. Чрезмерное применение ТКТ
— это тоже ловушка (Дарий маскируется под диагностику).
Применяйте ТКТ, когда:

· Форма вызывает сомнения (галька или жемчуг?)
· Центр застрял и не понимает, в каком режиме находится
· Назревает важное решение, требующее ясности
· Конфликт не разрешается, и нужна диагностика сторон
В остальных случаях — живите без ТКТ. Инструмент дол-

жен работать на центр, а не центр на инструмент.
---
5.8. Примеры применения



 
 
 

Завершим главу тремя примерами — личным, социаль-
ным, текстовым.

Личный пример: эмоция обиды.
Вы обиделись на коллегу. Форма: вы избегаете его, гово-

рите о нём в третьем лице, внутри — тяжесть.
Применяем ТКТ.
Давление: если убрать коллегу (уволится, извинится),

форма сохранится? Скорее да — обида уже внутри. Давле-
ние не главное. Уже первый критерий скорее за жемчуг.

След решения: есть ли в обиде выбор? Обида обычно —
реакция, а не решение. Вы не выбирали обижаться. Это слу-
чилось. Второй критерий — за гальку.

Нарратив: можно ли развернуть в «меня задело → и я сде-
лал»? Можно: «он меня задел → я обиделся → я избегаю
его». Нарратив есть. Но третьему критерию нужно, чтобы «и
я сделал» было осознанным ответом, а не продолжением ре-
акции. Избегание — реакция. Третий критерий — за гальку.

Результат: один критерий (давление). Галька. Обида —
галька. Это не значит, что она не важна. Это значит, что это
реакция, а не осознанный ответ. Центр может принять это
и решить: либо оставаться в гальке (легитимно), либо попы-
таться вырастить жемчуг (начать с паузы, задать себе вопрос
«что меня задело на самом деле?», искать осознанный от-
вет).

Социальный пример: конфликт в организации.
Два отдела спорят за бюджет. Руководитель отдела А го-



 
 
 

ворит: «Мы важнее». Руководитель отдела Б: «Нет, мы».
Применяем ТКТ к позиции каждого.
Давление: если убрать угрозу потери бюджета, позиция

сохранится? Скорее нет — спор идёт за ресурс. Давление
ключевое. Первый критерий — за гальку.

След решения: есть ли выбор в том, как отстаивать пози-
цию? Да. Можно было сотрудничать, а не враждовать. Выбор
не сделан. Второй критерий — за гальку (нет следа выбора,
чистая реакция на угрозу).

Нарратив: «Нам нужен бюджет → мы боремся». Останав-
ливается. Нет «и мы сделали» в смысле осознанной страте-
гии. Третий критерий — за гальку.

Результат: ноль критериев. Галька. Оба отдела в чистой
гальке. Диагноз не осуждает — он указывает, что конфликт
не требует сложного решения. Достаточно перераспределить
ресурс и дать отделам паузу. Анастасис не нужен. Достаточ-
но экзотопа.

Текстовый пример: литературный персонаж.
Герой романа переживает кризис, уходит в лес, живёт в

хижине, возвращается другим человеком.
Применяем ТКТ к трансформации героя.
Давление: если убрать кризис (разрешить проблему вол-

шебным образом), герой не ушёл бы в лес. Давление ключе-
вое. Первый критерий — за гальку.

След решения: уход в лес — решение. Герой выбрал, а не
просто отреагировал. Второй критерий — за жемчуг.



 
 
 

Нарратив: разворачивается? Да, роман даёт историю: кри-
зис → боль → пауза (лес) → переработка → возвращение.
Третий критерий — за жемчуг.

Результат: два критерия. Переходная форма. Трансфор-
мация героя — не чистая галька и не чистый жемчуг. Это ре-
алистично. Большинство жизненных трансформаций — пе-
реходные. Александрия не требует чистоты.

---
Заключение
ТКТ — рабочий инструмент. Три вопроса, шкала резуль-

татов, честность перед собой. Он не заменяет мышление, а
дисциплинирует его. Он не даёт истину, а даёт направление.

В следующих главах Книги II мы развернём смежные
инструменты: экономики боли (как центр обращается с
болью), жемчужный порог (индивидуальная чувствитель-
ность), спектральную плотность (эвристика насыщенности
формы просветами) и каталогатор (способность классифи-
цировать просветы по трём осям).

Но сначала — закрепите ТКТ. Потренируйтесь на малом.
Через неделю ежедневного применения вы начнёте видеть
разницу между галькой и жемчугом в реальном времени. Это
изменит ваше отношение к конфликтам, решениям и соб-
ственной истории.

---
ГЛАВА 6. ЭКОНОМИКИ БОЛИ
6.1. Боль как экономическая категория



 
 
 

ТКТ научил нас различать гальку и жемчуг. Но остаётся
вопрос: как центр обращается с болью, которая предшеству-
ет форме? Что он делает с раздражением до того, как оно
станет галькой или жемчугом? И почему одни центры пре-
вращают боль в рост, другие — в разрушение, третьи — в
анестезию?

Ответ: у каждого центра есть экономика боли — устой-
чивый способ распределять, инвестировать, тратить, копить,
отрицать боль.

Экономика боли не выбирается сознательно (хотя может
быть изменена). Она формируется в раннем опыте, подкреп-
ляется культурой, воспроизводится автоматически. Центр
редко знает, в какой экономике он живёт — как рыба не зна-
ет о воде.

Александрия выделяет четыре чистых типа экономик бо-
ли. В реальности они смешаны, но для понимания полезно
держать в голове пределы.

---
6.2. Долговая экономика
Принцип: «Ты мне должен за мою боль».
Центр в долговой экономике воспринимает боль как

ущерб, который кто-то должен возместить. Кто-то — обыч-
но другой центр, реже — жизнь, Бог, судьба. Боль становит-
ся валютой в отношениях: «Я страдал — значит, ты обязан».

Признаки долговой экономики:
· Центр помнит боль (часто — очень детально) и исполь-



 
 
 

зует её как аргумент
· Фразы: «После того, что я для тебя сделал…», «Ты не

представляешь, как мне было больно…», «Я на тебя обижен,
потому что…»

· Прощение воспринимается как аннулирование долга —
а значит, утрата власти

· Центр коллекционирует обиды, как банк коллекциони-
рует долговые расписки

Продукт долговой экономики: не галька и не жемчуг, а
долговое обязательство — форма, которая держит другого
центра в зависимости. «Ты мне должен» — это форма отно-
шений, где боль одного становится рычагом власти над дру-
гим.

Когда возникает: обычно в ситуациях неравной власти
(родители-дети, начальники-подчинённые, зависимые отно-
шения). Боль становится единственной валютой, которую
может предъявить слабый центр сильному.

Цена долговой экономики: центр никогда не выходит из
боли. Долг нужно помнить, иначе он исчезнет. Память о боли
становится идентичностью. Прощение невозможно — оно
разрушило бы экономику.

Переход из долговой экономики: требует признания, что
боль не является валютой. Никто никому не должен за боль.
Это не значит, что боль не важна. Это значит, что она не
может быть основанием для требования.

---



 
 
 

6.3. Травматическая экономика
Принцип: «Боль — это я».
В травматической экономике боль не отделима от центра.

Она не валюта, не сырьё, не сигнал. Она — ткань идентич-
ности. Центр не помнит боль — он есть боль.

Признаки травматической экономики:
· Центр не может рассказать историю боли (нарратив не

разворачивается — боль слишком близко)
· Боль не имеет начала и конца — она везде и всегда
· Попытка отделить боль от центра воспринимается как

угроза существованию («без своей боли я никто»)
· Другие центры воспринимаются либо как угроза (могут

отнять боль), либо как спасатели (должны подтвердить ре-
альность боли)

Продукт травматической экономики: травматическая
идентичность — форма, где центр и боль совпадают. Всё,
что делает центр, окрашено болью. Любое решение — ответ
на боль. Любое отношение — проекция боли.

Когда возникает: после событий, которые центр не смог
переработать и не смог забыть. Травма фиксирует центр в
моменте, не давая ему ни адаптироваться (экзотоп), ни вы-
расти (эндотоп). Центр застывает.

Цена травматической экономики: нет выхода. Центр не
может перестать быть болью, потому что не знает себя без
неё. Анастасис невозможен — он потребовал бы исчезнове-
ния идентичности.



 
 
 

Переход из травматической экономики: самый трудный.
Требует не «работы с болью» в обычном смысле, а строи-
тельства новой идентичности рядом со старой. Центр дол-
жен научиться быть и болью, и кем-то ещё. Это требует вре-
мени, поддержки и, часто, помощи другого центра (терапев-
та, мудреца, друга).

---
6.4. Избегающая экономика
Принцип: «Боли не должно быть».
Центр в избегающей экономике воспринимает боль как

сбой, ошибку, недопустимое состояние. Боль не валюта (дол-
говая), не идентичность (травматическая). Она — враг, ко-
торого нужно подавить, отвлечь, анестезировать.

Признаки избегающей экономики:
· Центр не задерживается на боли — сразу переключается

на действие
· Фразы: «Не зацикливайся», «Забудь и иди дальше», «Всё

будет хорошо»
· Центр не помнит боли (в отличие от долговой экономи-

ки) — он её вытеснил
· Высокий риск зависимостей — вещества, работа, отно-

шения, любые активности, которые не дают остановиться
Продукт избегающей экономики: анестезированная фор-

ма — галька без памяти, жемчуг без раздражения. Центр
адаптируется ко всему, но ничего не выращивает. Движение
есть, смысла нет.



 
 
 

Когда возникает: в культурах, которые стигматизируют
боль (будь сильным, не ной, мужик сказал — мужик сделал).
А также в центрах, которые пережили травму и не могут поз-
волить себе роскошь остановиться.

Цена избегающей экономики: боль не исчезает — она ко-
пится под поверхностью. Анестезия требует всё больше ре-
сурсов. Центр устаёт. Рано или поздно боль прорывается —
в кризе, в болезни, в неожиданной реакции.

Переход из избегающей экономики: требует паузы. Сна-
чала — просто остановиться. Не решать, не убегать, не от-
влекать. Выдержать боль как присутствие, а не как врага. Это
первый шаг к устричной экономике.

---
6.5. Устричная экономика
Принцип: «Боль — сырьё».
Центр в устричной экономике не отрицает боль (как из-

бегающая), не требует компенсации (как долговая), не сли-
вается с ней (как травматическая). Он принимает боль как
сигнал и инвестирует её в рост.

Признаки устричной экономики:
· Центр может остановиться перед болью, не убегая и не

застывая
· Боль не становится идентичностью, но и не отрицается
· Центр задаёт себе вопрос: «Что я могу вырастить из это-

го раздражения?»
· Инвестиция требует времени — центр умеет ждать



 
 
 

Продукт устричной экономики: жемчуг. Не всегда и не из
любой боли. Устрица не требует жемчуга из каждой песчин-
ки — только из тех, которые достаточно значимы. Осталь-
ную боль она просто переживает (или адаптируется к ней —
экзотоп).

Когда возникает: как результат тренировки. Устричная
экономика не дана от природы. Это навык — способность
переключаться между режимами и выбирать, какую боль
стоит инвестировать.

Цена устричной экономики: ресурс. Выращивание жем-
чуга требует энергии, времени, паузы. Центр не может быть в
устричной экономике постоянно. Режим Нуля, экзотоп, ино-
гда даже избегающая экономика (как краткосрочная страте-
гия) — всё это нужно для восстановления.

Переход к устричной экономике: начинается с малого.
Выберите одну боль — не самую страшную, не самую ста-
рую, а среднюю, терпимую. Остановитесь перед ней. Задайте
вопрос: что я могу из неё вырастить? Не требуйте ответа сра-
зу. Дайте время. Повторяйте. Постепенно навык нарастает.

---
6.6. Смешанные экономики
В реальности почти никогда не встречается чистая эконо-

мика. Центры комбинируют стратегии, переключаются меж-
ду ними, путают одну с другой.

Долгово-травматическая смесь: центр помнит боль как
долг (долговая экономика), но уже не может отделить её



 
 
 

от себя (травматическая). Фраза: «Я тот, кого ты обидел.
Ты мне должен навсегда». Обида становится идентичностью.
Самый трудный для терапии случай.

Избегающе-долговая: центр не помнит боль (вытеснил),
но требует компенсации. Фраза: «Я не знаю, что случилось,
но ты виноват. И ты мне должен». Хроническое недоволь-
ство без ясной причины. Часто встречается в длительных от-
ношениях, где накопилось много невысказанного.

Травматически-избегающая: центр застыл в боли, но де-
лает вид, что всё нормально. Фраза: «У меня всё хоро-
шо» (сквозь сжатые зубы). Внешне — экзотоп (адапта-
ция). Внутри — травматическая экономика. Разрыв между
внешним и внутренним приводит к психосоматике, кризам,
неожиданным срывам.

Устричная с примесями: центр умеет выращивать жем-
чуг, но иногда соскальзывает в долг (требует компенсации за
вложенные усилия), в избегание (устал и не хочет чувство-
вать), в травму (старая боль активировалась). Норма. Иде-
альной устричной экономики не существует.

Задача диагностики — не «очистить» экономику, а уви-
деть её. Какая экономика доминирует прямо сейчас? Куда
соскальзывает центр в стрессе? Что нужно, чтобы вернуться
в устричную, если это уместно?

---
6.7. Переходы между экономиками
Переход из одной экономики в другую — не линейный



 
 
 

процесс. Нельзя «шаг за шагом» перейти из травматической
в устричную. Часто приходится идти через промежуточные
экономики.

Из долговой в устричную: сначала нужно перестать требо-
вать компенсацию. Это не значит простить. Это значит при-
знать, что боль — не валюта. Самый трудный шаг — отка-
заться от власти, которую даёт обида. Без этого шага устрич-
ная экономика невозможна (требование долга блокирует ин-
вестицию боли в рост).

Из травматической в устричную: нужен промежуточный
этап — отделение боли от идентичности. Центр должен на-
учиться говорить не «я есть боль», а «у меня есть боль». Это
требует времени и часто — помощи другого центра. Анаста-
сис здесь почти невозможен без внешней поддержки.

Из избегающей в устричную: самый доступный переход.
Начать с малых пауз. Остановиться на пять секунд перед ав-
томатической реакцией. Потом — на минуту. Потом — за-
дать вопрос: «Что я чувствую?» Не «почему», а «что». При-
знать боль как факт, а не как врага.

Переходы длятся долго. Месяцы, годы. Центр будет со-
скальзывать назад. Это норма. Рецидив не поражение. Един-
ственное поражение — остановка попыток.

---
6.8. Анти-догма: нет хорошей и плохой экономики
Устричная экономика не «лучше» остальных.
Она требует ресурса. Если ресурса нет, попытка быть уст-



 
 
 

рицей разрушит центр. В ситуации выживания, истощения,
острого кризиса — долговая, избегающая, даже травматиче-
ская экономики могут быть адаптивны.

Пример: ребёнок в абьюзивной семье. Долговая экономи-
ка («ты мне должен за мои страдания») — единственный
способ сохранить хоть какую-то власть. Избегающая («я не
чувствую боли») — единственный способ не сойти с ума.
Травматическая («я есть боль») — честное отражение реаль-
ности. Устричная экономика в этой ситуации была бы ката-
строфой — у ребёнка нет ресурса выращивать жемчуг из то-
го, что его уничтожает.

Экономики боли — не моральные категории. Они адап-
тивны к контексту. Задача центра — не достичь «чистой
устричности», а различать, в какой экономике он находится,
и менять её, если она перестала работать.

Дарий часто маскируется под «стремление к устричной
экономике»: «Ты должен расти из боли. Ты должен инвести-
ровать каждое страдание. Если ты не вырастил жемчуг — ты
неудачник». Это ловушка. Устричная экономика — не долг.
Это возможность. Центр имеет право сказать: «Сейчас я не
буду выращивать жемчуг. Я буду галькой. Или я просто вы-
живу. И это нормально».

---
6.9. Экономика и жемчужный порог (мост к следующей

главе)
Каждая экономика боли связана с определённым жемчуж-



 
 
 

ным порогом — минимальной интенсивностью раздраже-
ния, при которой центр переключается из экзотопа в эндо-
топ, из гальки в жемчуг.

· Долговая экономика: порог низкий (центр реагирует на
малейшую несправедливость), но реакция — не выращива-
ние, а требование компенсации. Жемчуг не растёт — растёт
долг.

· Травматическая экономика: порог нулевой (любое раз-
дражение активирует травму), но эндотоп недоступен (центр
не может инвестировать боль, потому что он и есть боль).

· Избегающая экономика: порог высокий (центр не заме-
чает боль, пока она не станет критической), но когда боль
прорывается — эндотоп не включается, центр ищет анесте-
зию.

· Устричная экономика: порог гибкий. Центр сам выби-
рает, какую боль инвестировать, какую — просто пережить,
какую — адаптироваться к ней. Не требует жемчуга из каж-
дой песчинки.

Следующая глава посвящена жемчужному порогу — его
измерению, динамике, индивидуальным различиям. Там мы
увидим, почему один центр растит жемчуг из критики, а дру-
гой — рушится под её весом, и что с этим можно сделать.

---
Заключение
Мы ввели понятие экономики боли — устойчивого спо-

соба обращения с болью.



 
 
 

Различили четыре чистых типа:
· Долговая экономика — боль как валюта, требование

компенсации.
· Травматическая экономика — боль как идентичность,

невозможность отделиться.
· Избегающая экономика — боль как враг, анестезия и от-

влечение.
· Устричная экономика — боль как сырьё, инвестиция в

рост.
Показали, что в реальности экономики смешаны, а пере-

ходы между ними требуют времени, ресурса и часто — под-
держки другого центра.

Установили анти-догму: нет хорошей и плохой экономи-
ки. Каждая адаптивна в своём контексте. Задача — не до-
стичь устричности, а различать, где центр находится, и ме-
нять экономику, если она перестала работать.

Связали экономики с жемчужным порогом — темой сле-
дующей главы.

---
ГЛАВА 7. ЖЕМЧУЖНЫЙ ПОРОГ
7.1. Что такое жемчужный порог
Два центра сталкиваются с одним и тем же раздражени-

ем. Один рушится. Второй остаётся спокоен. Третий — вы-
ращивает жемчуг. В чём разница?

Ответ: в жемчужном пороге — минимальной интенсивно-
сти раздражения, при которой центр переключается из ре-



 
 
 

жима экзотопа (адаптация, галька) в режим эндотопа (выра-
щивание, жемчуг).

Жемчужный порог — не характеристика «силы духа» или
«мудрости». Это индивидуальный параметр, зависящий от:

· Биологии (нервная система, гормоны, усталость)
· Истории (травмы, выученные реакции, экономика боли)
· Контекста (ресурс, поддержка, среда)
· Смысловой нагрузки (что означает это раздражение

именно для этого центра)
Порог может быть низким (центр реагирует на малей-

шее раздражение) или высоким (нужен сильный удар, чтобы
центр вышел из автоматизма). Ни то ни другое не лучше и
не хуже — у каждого есть своя цена.

Низкий порог означает чувствительность. Центр замечает
то, что другие пропускают. Он рано сигнализирует о пробле-
мах. Но он же истощается быстрее — каждое раздражение
требует ответа. Низкий порог — характеристика художника,
нейроотличного человека, центра в состоянии гипервигиль-
ности.

Высокий порог означает устойчивость. Центр не отвлека-
ется на мелочи, сохраняет ресурс для действительно важно-
го. Но он же пропускает ранние сигналы, реагирует, когда
уже поздно. Высокий порог — характеристика профессио-
нала в кризисной профессии (врач, пожарный), человека с
высоким болевым порогом, центра в состоянии истощения
(нет ресурса замечать).



 
 
 

Жемчужный порог — не фиксирован. Он меняется в за-
висимости от состояния центра. Утром порог может быть
низким (вы чувствительны), к вечеру — высоким (устали и
не реагируете). В безопасности — низким (можно позволить
себе чувствовать), в угрозе — высоким (не до рефлексии).

Задача центра — не «нормализовать» порог (сделать его
средним), а знать свой порог и уметь с ним работать.

---
7.2. Как распознать свой порог
Диагностика жемчужного порога — не точная наука. Нет

теста с цифрами. Есть наблюдение.
Признаки низкого порога:
· Вы замечаете изменение настроения других людей рань-

ше, чем они сами
· Резкие звуки, яркий свет, сильные запахи быстро вас

утомляют
· Критика (даже конструктивная) воспринимается как

удар
· Вы долго не можете «отпустить» случайную грубость в

очереди
· Вы часто слышите: «Не принимай близко к сердцу», «Ты

слишком чувствительный»
· Вам трудно смотреть новости — слишком больно
Признаки высокого порога:
· Люди говорят, что вы «толстокожий» или «невозмути-

мый»



 
 
 

· Вы можете работать в хаосе, когда другие паникуют
· Вы не помните, когда в последний раз плакали (и это не

кажется проблемой)
· Критика скользит по вам — вы не обижаетесь, но и не

учитесь
· Вы часто не замечаете, что кому-то рядом плохо, пока

вам не скажут прямо
· Вы можете спать в любых условиях, есть что дадут, ра-

ботать где придётся
Признаки гибкого порога (устричная экономика):
· Вы умеете «включать» чувствительность, когда это нуж-

но (для творчества, отношений)
· Вы умеете «выключать» её, когда это нужно (в кризисе,

при перегрузке)
· Вы не стыдитесь ни своей чувствительности, ни своей

толстокожести
· Вы знаете, что порог меняется в зависимости от устало-

сти, голода, контекста
Гибкий порог — не данность. Это навык, который трени-

руется. Начинается с простого: замечать, когда вы переклю-
чились.

---
7.3. Порог и экономика боли
Жемчужный порог тесно связан с экономикой боли. Эко-

номика задаёт интерпретацию раздражения, а порог — ин-
тенсивность, при которой интерпретация включается.



 
 
 

Долговая экономика + низкий порог: центр замечает лю-
бую несправедливость (даже мнимую) и сразу требует ком-
пенсации. Обидчивость, сутяжничество, вечное недоволь-
ство.

Долговая экономика + высокий порог: центр не замечает
мелких обид, но крупные фиксирует навсегда. Может про-
щать сто раз, а на сто первый — взорваться из-за пустяка
(который на самом деле не пустяк, а капля, переполнившая
чашу).

Травматическая экономика + низкий порог: любое раз-
дражение активирует травму. Центр живёт в режиме бое-
вой готовности. Хроническая гипервигильность, панические
атаки, избегающее поведение.

Травматическая экономика + высокий порог: центр ка-
жется невозмутимым, но под поверхностью — та же травма.
Раздражение накапливается незаметно, пока не происходит
разрядка — в виде болезни, срыва, неадекватной реакции.

Избегающая экономика + низкий порог: центр чувствует
боль, но не может выдержать её. Сразу ищет анестезию —
еду, алкоголь, работу, соцсети. Хроническое бегство от себя.

Избегающая экономика + высокий порог: центр не чув-
ствует боли (вытеснил) и не ищет анестезию. Функциониру-
ет, но без радости. Жизнь как автоматизм. Кризис наступает
внезапно — и тогда разрушение может быть катастрофиче-
ским.

Устричная экономика + гибкий порог: центр замечает



 
 
 

боль, оценивает её интенсивность, выбирает: инвестировать
(если есть ресурс), адаптироваться (если боль мала), или уй-
ти в Режим Нуля (если перегрузка). Не требует жемчуга из
каждой песчинки.

Понимание своего порога и своей экономики — первый
шаг к тому, чтобы перестать быть рабом Дария. Потому что
Дарий требует, чтобы порог был «правильным» (обычно —
низким для чувствительности к долгу и высоким для устой-
чивости к страданию). Александрия говорит: твой порог —
это твой порог. Не хороший и не плохой. Просто твой.

---
7.4. Динамика порога
Порог не статичен. Он меняется в течение дня, недели,

жизни.
Краткосрочная динамика (часы — дни):
· Утром порог обычно ниже (вы отдохнули, чувствитель-

ность восстановлена)
· К вечеру порог растёт (усталость снижает чувствитель-

ность — или, наоборот, истощение делает ранимым? Зави-
сит от типа центра)

· После стресса порог может резко снизиться (центр в
гипервигильности) или резко вырасти (центр «заморозил»
чувства)

· Голод, духота, недосып — всё меняет порог
Среднесрочная динамика (недели — месяцы):
· В период ресурса (отпуск, поддержка, безопасность) по-



 
 
 

рог снижается — центр может позволить себе быть чувстви-
тельным

· В период дефицита (кризис, болезнь, давление) порог
растёт — центр экономит энергию, не реагируя на малые раз-
дражения

· Терапия, практики осознанности, работа с экономикой
боли могут сделать порог более гибким

Долгосрочная динамика (годы — жизнь):
· С возрастом порог часто растёт (мы становимся «толсто-

кожее» — или просто устаём реагировать)
· Крупные травмы могут надолго (навсегда) изменить по-

рог — сделать его очень низким (мир стал опасным) или
очень высоким (мир не стоит реакции)

· Практика анастасиса может не изменить порог, но изме-
нить отношение к нему. Центр перестаёт требовать от себя
«правильной» чувствительности.

Самое важное: центр не виноват в своём пороге. Порог
— не моральная категория. Его нельзя «исправить» усили-
ем воли. Можно только наблюдать, принимать, и иногда —
мягко тренировать гибкость.

---
7.5. Тренировка гибкости порога
Гибкий порог — не «золотая середина». Это способность

переключать чувствительность в зависимости от контекста.
Упражнения для тренировки:
Для центров с низким порогом (нужно научиться не реа-



 
 
 

гировать на малые раздражения):
· Сознательно выбирать, на что реагировать. Вопрос: «Это

раздражение стоит моего ресурса?»
· Тренировать анастасическую паузу перед реакцией (30

секунд — и только потом отвечать)
· Практика «экспозиции» — небольшие дозы того, что

обычно ранит, с паузой на переработку
Для центров с высоким порогом (нужно научиться заме-

чать малые сигналы):
· Ежедневное сканирование тела и эмоций: «Что я сейчас

чувствую?»
· Вопрос в конце дня: «Какая боль прошла мимо моего

внимания?»
· Практика «увеличения чувствительности» через искус-

ство, музыку, телесные практики (танец, йога)
Для всех:
· Признать свой порог без стыда и гордости
· Отслеживать динамику: когда порог снижается, когда

растёт? Что на это влияет?
· Не сравнивать свой порог с порогом других центров
Гибкость не означает, что центр должен быть «всёядным»

— реагировать на всё в меру. Гибкость означает выбор.
Центр решает, на что реагировать, а на что — нет. Не пото-
му, что «так правильно», а потому, что это служит его жизни.

7.6. Порог и Дарий
В этой книге мы сознательно пользуемся языком обра-



 
 
 

зов. Александрия — это не география, а пространство поис-
ка: место, где собираются фрагменты знания, версии, толко-
вания и утраты. Мы находимся в Александрии, потому что
ищем тело Александра — не историческую фигуру, а то, что
здесь обозначает истину как утраченное, разрозненное и по-
тому требующее сборки.

Поиск тела Александра неизбежно порождает фигуру Да-
рия. Если Александр — это стремление к целостности, к сов-
падению с истиной, то Дарий — это требование смысла лю-
бой ценой. Там, где поиск превращается в обязанность, где
живое движение подменяется нормой, возникает Дарий —
как внутренняя инстанция давления, упорядочивания и при-
нуждения к «правильному».

Поэтому введение термина «Дарий» не случайно, а струк-
турно необходимо. Без него невозможно описать, как имен-
но поиск истины искажается, как диагностика превращается
в приговор, а живое — в нормативное. В дальнейших главах
Дарий будет появляться всякий раз, когда смысл перестаёт
быть открытием и становится требованием.

Дарий — необходимость смысла как тиран — имеет пря-
мое отношение к жемчужному порогу. Более того, Дарий ча-
сто маскируется под «работу над порогом».

Как Дарий искажает восприятие порога:
Требование «правильного» порога. Дарий шепчет: «Твой

порог слишком низкий. Ты слишком чувствительный. Это
слабость. Исправься». Или: «Твой порог слишком высокий.



 
 
 

Ты чёрствый. Ты не чувствуешь других. Исправься». В обоих
случаях — требование. Центр должен стать другим. Должен
соответствовать норме. Должен быть удобным для Дария.

Превращение диагностики в приговор. Центр узнаёт о
своём пороге (низкий или высокий) — и тут же Дарий пре-
вращает это в ярлык: «Ты чувствительный — значит, ты не
справишься». «Ты толстокожий — значит, ты эгоист». Зна-
ние становится оружием против себя.

Использование порога для требования жемчуга. «У тебя
низкий порог — значит, ты должен растить жемчуг из каж-
дого раздражения. Ты не имеешь права просто быть галькой,
потому что ты чувствительный». Или: «У тебя высокий по-
рог — значит, ты не имеешь права на боль. Ты же невозму-
тимый, с тобой ничего не случится».

Освобождение от Дария в вопросе порога — это перестать
оценивать свой порог. Не пытаться его «исправить». Не срав-
нивать с другими. Не требовать от себя чувствительности
или устойчивости. Просто знать: вот мой порог сегодня. Он
может измениться завтра. И это нормально.

Центр, который не судит свой порог, может с ним рабо-
тать. Центр, который судит, — застревает. Дарий блокирует
гибкость, потому что гибкость требует принятия, а принятие
— враг Дария (ему нужно вечное недовольство собой).

---
7.7. Порог и анастасис
Анастасис — освобождение от требования смысла — ме-



 
 
 

няет отношение к порогу, но не сам порог.
До анастасиса: центр страдает от своего порога. Низкий —

истощается. Высокий — не чувствует жизни. Дарий требует,
чтобы порог был другим. Центр пытается измениться — и
не может. Страдание удваивается.

После анастасиса (даже малого, даже временного): центр
перестаёт требовать от себя «правильного» порога. Он при-
нимает свою чувствительность (или нечувствительность) как
факт, не как приговор. Порог может остаться таким же — но
отношение к нему меняется.

Парадокс: именно это принятие иногда (не всегда) делает
порог более гибким. Когда центр перестаёт бороться со сво-
ей чувствительностью, она перестаёт быть врагом. Её можно
использовать — включать, когда нужно, и отключать, когда
не нужно. Но не потому, что центр «исправился», а потому,
что он перестал требовать от себя невозможного.

Анастасис не обещает изменения порога. Он обещает
освобождение от тирании порога. Центр может остаться та-
ким же чувствительным — но перестать страдать от этого.
Или таким же толстокожим — но перестать чувствовать ви-
ну за то, что не замечает чужую боль. Освобождение — не
в изменении, а в принятии.

Важное предупреждение: анастасис не должен становить-
ся новым требованием к порогу («ты должен принять свой
порог, иначе ты не освободился»). Это была бы очередная
ловушка Дария. Принятие не должно быть обязательным.



 
 
 

Центр имеет право быть недовольным своим порогом. Имеет
право пытаться его изменить. Имеет право страдать от своей
чувствительности. Единственное, от чего освобождает ана-
стасис, — от требования, что с этим страданием нужно что-
то делать прямо сейчас.

---
7.8. Анти-догма: нельзя требовать от центра изменения

порога
Самое важное, что нужно сказать о жемчужном пороге:

он не подлежит прямому волевому контролю.
Нельзя сказать себе «я буду менее чувствительным» и

стать таким. Нельзя сказать «я буду больше замечать боль
других» и начать замечать. Порог меняется косвенно — че-
рез изменение контекста, экономики боли, общего состоя-
ния центра. И даже тогда изменения непредсказуемы и нели-
нейны.

Что не работает:
· Самопринуждение («я не должен реагировать на эту кри-

тику» — но реакция уже есть)
· Сравнение с другими («вон он спокойный, а я нет» —

сравнение только усиливает страдание)
· Требование быстрых изменений («за месяц я стану тол-

стокожим» — нет, не станете)
Что может работать (иногда, не гарантированно):
· Изменение контекста (меньше стресса — порог может

снизиться; больше безопасности — центр может позволить



 
 
 

себе чувствовать)
· Работа с экономикой боли (переход из долговой в

устричную — порог может стать гибче)
· Анастасические паузы (остановка перед реакцией — не

изменение порога, но изменение реакции на раздражение)
· Поддержка другого центра (иногда достаточно, чтобы

кто-то сказал: «то, что ты чувствуешь, — нормально»)
Центр не виноват в своём пороге. Виноват — Дарий, ко-

торый внушает, что порог должен быть другим. Первый шаг
к свободе — перестать требовать от себя невозможного.

---
7.9. Спектральная плотность (мост к следующей главе)
Жемчужный порог отвечает на вопрос: когда центр пере-

ключается из гальки в жемчуг.
Следующее понятие — спектральная плотность — отве-

чает на вопрос: насколько насыщен жемчуг (или галька) про-
светами.

Спектральная плотность — эвристическая характеристи-
ка формы. Форма с высокой спектральной плотностью име-
ет много просветов — мест, где она не совпадает с собой.
Это не «дырявая» форма. Это форма, которая знает о своей
неполноте, о своих границах, о своих разрывах.

Центр, производящий формы высокой спектральной
плотности, — обычно центр, переживший анастасис (или
хотя бы имеющий трещину Дария). Он не требует от сво-
их форм быть гладкими и совершенными. Он позволяет им



 
 
 

быть слоистыми, противоречивыми, многомерными.
Галька имеет низкую спектральную плотность. Жемчуг —

высокую. Переходные формы — среднюю.
Но, как и в случае с порогом, спектральная плотность —

не ценностная категория. Низкая плотность не плоха. Вы-
сокая не хороша. Есть ситуации, где нужна гладкая форма
без просветов (инструкция, протокол, экстренное решение).
Есть ситуации, где нужна слоистая, многомерная форма (ис-
кусство, философия, отношения).

Следующая глава (Глава 4) посвящена спектральной плот-
ности — её признакам, динамике, и тому, как центр может
её распознавать (не измерять, а именно распознавать) в себе
и других.

Но сначала — закрепите понимание порога. Наблюдайте
за собой в течение дня. Когда вы реагируете? Когда не реаги-
руете? Что меняет вашу чувствительность? Не судите. Про-
сто замечайте. Это и есть тренировка.

---
Заключение к Главе 3
Мы ввели понятие жемчужного порога — минимальной

интенсивности раздражения, при которой центр переключа-
ется из экзотопа в эндотоп.

Показали, что порог может быть низким (чувствитель-
ность) или высоким (устойчивость), что ни то ни другое не
лучше и не хуже, а требует разных стратегий работы.

Различили признаки низкого, высокого и гибкого порога.



 
 
 

Описали динамику порога в краткосрочной, среднесрочной
и долгосрочной перспективе.

Связали порог с экономиками боли — как экономика ин-
терпретирует раздражение, а порог определяет, когда интер-
претация включается.

Показали, как Дарий искажает отношение к порогу, тре-
буя «правильной» чувствительности и превращая диагно-
стику в приговор.

Установили, что анастасис меняет не порог, а отношение
к нему, и что нельзя требовать от центра прямого волевого
изменения порога.

Подготовили переход к следующей главе о спектральной
плотности.

В следующей главе мы научимся различать формы по их
насыщенности просветами — и поймём, почему некоторые
формы кажутся «живыми», а другие — «мёртвыми», даже
если содержание одинаково.

---
ГЛАВА 8. СПЕКТРАЛЬНАЯ ПЛОТНОСТЬ
8.1. Что такое спектральная плотность
Две формы могут иметь одинаковое содержание, одина-

ковую функцию, даже одинаковый результат по ТКТ. Но од-
на будет «живой», «дышащей», «многомерной». Другая —
«плоской», «мёртвой», «картонной». В чём разница?
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