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Данная книга посвящена системному взгляду на жизнь человека. Это авторский взгляд
на природу человеческой жизни как сложной системы, в которой любое решение влияет на
множество взаимосвязанных элементов. Книга помогает увидеть скрытые взаимосвязи между
событиями, внутренними состояниями и жизненными выборами, а также предлагает иной спо-
соб анализа кризисов, перемен и периодов неопределённости.

Книга создана на основе личного опыта автора, многолетнего изучения психологии, педа-
гогики, системного мышления, коучинга, вопросов образования и развития личности, а также
практической работы с людьми.

Каждый человек уникален, поэтому читатель вправе соглашаться или не соглашаться с
отдельными выводами автора, адаптировать предложенные идеи к собственному жизненному
опыту и самостоятельно принимать решения относительно их практического применения.
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Пролог

 
Я работаю с людьми больше десяти лет. С рождением и со смертью. С первым криком

и с последним выдохом. С теми, кто только начинает жизнь, и с теми, кто уже не знает, как
её продолжать.

И знаете, что я поняла? Человек — это не набор отдельных событий. Наша жизнь больше
похожа на систему, где всё связано между собой: здоровье, отношения, деньги, страна, в кото-
рой мы живём, наши силы, страхи, ценности и решения.

Когда в жизни возникает кризис, искать причину только в одной проблеме чаще всего
бессмысленно. Если что-то перестало работать, стоит посмотреть не на отдельную ситуацию, а
на всю систему целиком. Потому что изменения в одной её части неизбежно влияют на осталь-
ные.

Человек может продолжать работать, заботиться о близких, принимать решения и справ-
ляться с ежедневными задачами. Но в какой-то момент становится понятно, что привычный
способ жить больше не даёт нужного результата. Появляются тревога, усталость, ощущение
тупика, потеря смысла. Это не отдельные проблемы. Это признаки того, что системе нужна
перестройка.

Представьте архитектора, который приходит на строительную площадку. Он долго изу-
чает участок, проверяет грунт и уклон. Со стороны кажется, что ничего не происходит. Всем
хочется быстрее начать строить дом.

Но архитектор понимает: прежде чем строить, нужно разобраться, на чём будет стоять
дом. Если основание окажется ненадёжным, со временем это отразится на всей конструкции.

С человеческой жизнью происходит так же. Мы пытаемся изменить работу, отношения,
привычки или место жительства. Решаем одну проблему за другой. Но редко задаём себе
вопрос: что происходит со всей системой моей жизни?

Эта книга — не про быстрые изменения и не про идеальную жизнь. Она про другое.
Про то, как увидеть свою жизнь как систему. Понять, что в ней создаёт устойчивость, а что
постепенно её ослабляет.

Когда человек начинает видеть свою систему, многое становится понятным. То, что
раньше казалось случайным набором событий, складывается в единую картину. Появляется
понимание причин происходящего. А вместе с ним появляется возможность принимать более
точные решения.

Этот подход родился из многих лет наблюдений за людьми и из моего собственного
опыта. Потому что я тоже проходила через периоды, когда привычные решения переставали
работать и приходилось заново искать опору.

В какой-то момент главный вопрос изменился. Не «что со мной не так?», а «как устроена
моя жизнь и что в ней нужно изменить, чтобы она снова стала устойчивой?»

С этого вопроса начинается эта книга. Жизнь — это система. Кризис — это сигнал
посмотреть на неё целиком. Свобода — это возможность осознанно выбирать направление и
менять свою жизнь.

Эта книга для тех, кто чувствует, что что-то в жизни не складывается, но не понимает
почему. Для тех, кто много работает над собой, но снова и снова сталкивается с похожими труд-
ностями. Для тех, кто пережил переезд, развод, потерю, смену профессии или другие серьёз-
ные перемены и теперь хочет заново выстроить свою жизнь.

Я не предлагаю готовую модель правильной жизни. Я предлагаю карту и язык, с помощью
которых человек сможет увидеть собственную систему — её опоры, ограничения, слабые места
и возможности для роста.
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ЧАСТЬ I. Иллюзии, в которых мы живём

 
 

1. Почему нас никто не учит жить
 

Есть вопрос, который я задавала себе много лет. Почему люди снова и снова оказываются
в похожих жизненных ситуациях? Почему переживают выгорание, теряют смысл, чувствуют,
что живут не своей жизнью?

Если вспомнить, чему нас учили в школе, список получится вполне понятным: матема-
тика, литература, история, химия. Нас учили решать задачи, запоминать формулы, разбирать
предложения, соответствовать требованиям системы. Все эти знания важны. Без них невоз-
можно жить в современном обществе.

Но если задать себе другой вопрос — учили ли нас понимать, как устроена собственная
жизнь, — ответ для большинства будет отрицательным.

Нас учили правилам. Правилам орфографии, поведения, построения карьеры. Окончи
школу. Поступи в университет. Найди хорошую работу. Создай семью. Купи квартиру. Будь
успешным.

Этот сценарий знаком почти каждому. И важно честно сказать: сам по себе он не плохой.
Для многих людей он действительно работает и помогает построить стабильную жизнь.

Но есть одна особенность. Это готовый сценарий, а не понимание того, как устроена соб-
ственная жизнь. Человек следует ему не потому, что однажды осознанно сделал такой выбор,
а потому, что именно так устроена жизнь вокруг него.

Школа и общество учат нас жить по правилам. Они помогают получить знания, освоить
профессию, найти своё место в обществе. Но почти не учат понимать себя. Не учат замечать,
что происходит внутри. Не учат видеть свою жизнь как систему, в которой всё связано между
собой.

Проблема становится заметной позже. Когда человек заканчивает учёбу, начинает рабо-
тать и сталкивается с настоящей жизнью. Здесь уже нет правильных ответов в конце учебника.
Одну и ту же ситуацию можно прожить по-разному. Никто не скажет, какое решение окажется
правильным именно для тебя.

Именно тогда становится понятно, что самому важному нас никто не учил. Нас не учили
задавать себе вопрос: «Чего я на самом деле хочу?» Не учили отличать собственные желания
от ожиданий окружающих. Не учили видеть свою жизнь как систему. Не учили замечать, какие
события и обстоятельства влияют на неё, где возникают перегрузки и почему привычные реше-
ния однажды перестают работать.

Вместо этого человек получает готовые социальные сценарии. «Нормальная жизнь»
должна выглядеть определённым образом. «Успешный человек» ведёт себя определённым
образом. Есть представление о «хорошей матери», «настоящем профессионале», «правильном
выборе». Всё это существует ещё до того, как человек начинает самостоятельно принимать
решения. Ему остаётся только следовать готовому маршруту.

И многие действительно так живут. До тех пор, пока однажды не останавливаются с мыс-
лью: «Что-то не так». Кто-то говорит: «Это не моя жизнь». Кто-то — «Вроде всё правильно.
Но внутри пусто».

Социальный сценарий похож на чужую карту. По ней можно идти, и иногда она действи-
тельно помогает не заблудиться. Но она никогда не покажет, где находитесь именно вы.

Эта книга — не попытка обвинить систему образования или призвать отказаться от пра-
вил. Система образования выполняет свою задачу — передаёт знания и помогает человеку
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жить в обществе. Социальные сценарии тоже появились не случайно. Они помогают миллио-
нам людей строить жизнь.

Но между тем, чему нас учат, и тем, с чем мы сталкиваемся в собственной жизни, оста-
ётся большой пробел. Нас учат получать образование, строить карьеру, создавать семью. Но
почти не учат понимать устройство собственной жизни. Не учат замечать момент, когда при-
вычный способ жить перестаёт работать. Не учат видеть не отдельную проблему, а всю систему
целиком.

Поэтому, когда начинается кризис, первая мысль у многих одинаковая: «Со мной что-то
не так». «Я недостаточно стараюсь». «Нужно ещё потерпеть». «Нужно взять себя в руки».

Но чаще всего проблема не в человеке. Если в жизни что-то перестало работать, стоит
посмотреть не только на саму проблему, а на всю систему. Потому что изменения в одной её
части неизбежно влияют на остальные.

Человек может прекрасно знать правила, по которым устроен мир, и при этом плохо
понимать самого себя. Он знает, как «нужно». Но не всегда понимает, как хочет. Хорошо чув-
ствует ожидания других людей, но часто не замечает собственных потребностей и границ.

Дело не в силе характера и не в недостатке старания. Просто у большинства из нас нет
инструмента, который помогал бы увидеть свою жизнь целиком.

Эта книга — попытка предложить такой инструмент. Не новый свод правил и не ещё один
список советов. А язык, с помощью которого можно увидеть собственную жизнь как систему.
Когда появляется такой взгляд, постепенно приходит понимание причин происходящего. А
вместе с ним появляется возможность принимать более осознанные решения.

Но прежде чем говорить о самом методе, давайте посмотрим на реальные истории людей.
Истории, в которых многие узнают себя. История, которую вы сейчас прочитаете, на самом
деле не про одного человека. Она про очень многих из нас.

«Мои родители хотят, чтобы я был моряком. А я чувствую пустоту. Как будто
живу чужую жизнь»

Он вырос в семье, где всё было определено заранее. Отец — моряк. Дед — моряк. Про-
должить семейную традицию считалось настолько естественным, что этот выбор никогда не
обсуждался.

Он поступил в мореходную академию, учился и не жаловался. Был «правильным сыном»
— тем, кто оправдывает ожидания родителей и не создаёт лишних проблем. Со стороны каза-
лось, что всё складывается именно так, как должно.

Будущее было понятным. Семья радовалась его успехам. Жизнь шла по заранее наме-
ченному пути, и никто не видел причин что-то менять. Казалось, что перед ним открывается
хорошая и стабильная жизнь.

Но внутри всё ощущалось иначе. Его не покидало чувство, что он идёт не своей дорогой.
Он не мог объяснить это словами, но всё чаще ловил себя на мысли, что живёт чужую жизнь.

Больше всего его пугало то, что внешне всё выглядело правильно. У него были поддержка
семьи, образование и понятное будущее. Тогда откуда взялась эта пустота? Почему, когда всё
должно радовать, внутри становится только тяжелее?

Он написал об этом анонимно. Потому что сказать это вслух означало бы разочаровать
родителей. Ему казалось, что своим выбором он предаст семью и перечеркнёт всё, что для неё
важно.

Если смотреть только на самого человека, можно решить, что ему не хватает уверенности
или решительности. Но если посмотреть шире, становится видно совсем другое. На него одно-
временно влияют несколько систем, и каждая из них подталкивает его в одном направлении.

Семья говорит: «Так было всегда». Культура напоминает: «Родителей нужно уважать и
продолжать семейное дело». Образование закрепляет этот путь дипломом и будущей профес-
сией. Вместе они создают маршрут, с которого очень трудно свернуть.



А.  Малиновская.  «Системная архитектура жизни. Ключ к свободе»

9

Каждая из этих систем сама по себе не плохая. Родители хотят для сына стабильного
будущего. Общество поддерживает преемственность поколений. Образование помогает полу-
чить профессию. Но среди всех этих ожиданий почти не остаётся места для простого вопроса:
«А чего хочу я сам?»

Поэтому пустота, которую чувствует этот молодой человек, — не признак слабости и не
неблагодарность. Это сигнал, что внешняя жизнь перестала совпадать с тем, что для него дей-
ствительно важно. Пока он продолжает жить только по ожиданиям других людей, это чувство
никуда не исчезнет.

Школа и последующие этапы образования не учат замечать такие сигналы. Они учат
получать знания, выполнять задачи и двигаться к поставленной цели. Но почти не учат оста-
навливаться и спрашивать себя: «Это действительно мой путь?»

Именно поэтому человек может впервые столкнуться с этим вопросом и в двадцать три
года, и в сорок, и в пятьдесят лет. В какой-то момент он понимает, что жить по-прежнему
больше не получается. Но не знает, как объяснить себе происходящее и с чего начать измене-
ния.

Пустота — это не характеристика личности. Это первый честный сигнал о том, что жизнь
требует пересмотреть не одну отдельную проблему, а всю систему целиком. Именно с этого
момента появляется возможность начать строить свою жизнь осознанно, а не просто следовать
готовому сценарию.

Мои ценности, мои желания, мои возможности, мой опыт и моя семья — всё это части
одной системы. Любое серьёзное решение затрагивает каждую из них, поэтому такие решения
редко бывают простыми. Но первый шаг всегда один и тот же — увидеть свою жизнь целиком.

Системный разбор конфигурации:
В этой истории на человека одновременно влияют три системы: семейная, культурная и

образовательная. Каждая из них по отдельности помогает ему строить жизнь. Но вместе они
настолько усиливают друг друга, что для собственного выбора почти не остаётся места.

Семья передаёт привычный сценарий: «Так было всегда». Культура поддерживает его,
напоминая о долге перед родителями и важности семейных традиций. Образование закрепляет
этот путь, превращая его в профессию и будущее, от которых с каждым годом всё сложнее
отказаться.

Из-за этого человек начинает жить не только своими решениями, но и ожиданиями
окружающих. Постепенно он перестаёт замечать, чего хочет сам. И когда внутри появляется
пустота, он воспринимает её как собственную проблему, хотя причина находится гораздо
глубже.

Важно понять: пустота — не враг. Это не слабость и не недостаток характера. Это сигнал,
что между внутренними потребностями человека и тем, как устроена его жизнь, появилось
несоответствие.

В этот момент большинство людей стараются изменить что-то одно: работу, профессию
или место жительства. Но такие изменения редко помогают надолго. Потому что проблема
возникла не в одной части жизни, а в устройстве всей системы.

Пока единственной опорой человека остаётся одобрение семьи, любое самостоятельное
решение будет восприниматься как угроза. Именно поэтому ему так трудно сделать выбор.
Дело не в недостатке смелости. Просто вся архитектура его жизни построена вокруг одной
опоры.

Первый шаг к изменениям — не отказаться от семьи и не перечеркнуть прошлое. Первый
шаг — увидеть, как сегодня устроена собственная жизнь. Только после этого можно искать
новые опоры и постепенно перестраивать систему так, чтобы она поддерживала самого чело-
века, а не только ожидания окружающих.



А.  Малиновская.  «Системная архитектура жизни. Ключ к свободе»

10

 
2. Миф о «правильной жизни»

 
У каждого поколения есть своё представление о правильной жизни. Оно меняется со

временем, отличается в разных культурах и социальных группах, но внутри каждой из них
воспринимается как нечто само собой разумеющееся. Люди редко задаются вопросом, откуда
появились эти представления, потому что они кажутся естественными.

Для одного поколения правильная жизнь — это стабильная работа, собственная квар-
тира и дети, которые собираются всей семьёй за праздничным столом. Для другого — своё
дело, свобода передвижения и работа, которая приносит удовольствие. Для третьего — баланс
между карьерой и семьёй, осознанность, забота о себе и жизнь в соответствии со своими цен-
ностями.

Модели могут быть разными, но механизм всегда остаётся одинаковым. Среда предла-
гает определённый образец жизни, человек примеряет его на себя и начинает оценивать соб-
ственную жизнь через соответствие этому образцу. Постепенно чужая модель становится для
него мерилом успеха.

Проблема не в том, что такие модели существуют. Они помогают ориентироваться в
жизни, снижают тревогу перед неопределённостью и создают ощущение понятного будущего.
Проблема появляется тогда, когда человек начинает воспринимать их как единственно пра-
вильный способ жить.

Но «правильная жизнь» всегда остаётся чьей-то моделью. Она никогда не может полно-
стью совпасть с жизнью конкретного человека. Так же как невозможно создать один размер
одежды, который подойдёт всем, невозможно создать и один сценарий жизни, подходящий
каждому.

Люди отличаются друг от друга опытом, характером, ценностями, возможностями и жиз-
ненными обстоятельствами. Поэтому то, что делает счастливым одного человека, может совер-
шенно не подходить другому. Универсального рецепта здесь просто не существует.

Когда человек старается жить по модели, которая не соответствует ему самому, посте-
пенно появляются первые сигналы. Сначала они почти незаметны. Это усталость, которая не
проходит после отдыха, раздражение без понятной причины или ощущение, что всё вроде бы
складывается хорошо, но чего-то очень важного всё равно не хватает.

Со временем эти сигналы становятся сильнее. Кто-то сталкивается с выгоранием, кто-
то переживает кризис, а кто-то начинает мечтать всё бросить и начать жизнь заново. Бывает и
наоборот — появляется апатия, когда уже не остаётся ни сил, ни желания что-либо менять.

Чаще всего человек пытается решить проблему точечно. Он меняет работу, переезжает,
заканчивает отношения или начинает новое обучение. Но отдельные изменения не всегда
помогают, потому что причина находится не в одном событии, а в том, как устроена вся система
его жизни.

Чужой опыт, культурные традиции и социальные ориентиры сами по себе не являются
проблемой. Наоборот, они могут стать ценным источником идей и решений. Всё зависит от
того, как человек ими пользуется.

Если воспринимать чужую модель как обязательный чертёж собственной жизни, она рано
или поздно начинает ограничивать. Но если относиться к ней как к одному из возможных
вариантов, она превращается в полезный материал, из которого можно взять только то, что
действительно подходит.

Для этого важно сначала увидеть свою жизнь целиком. Понять свои ценности, возмож-
ности, ограничения и то, что действительно важно именно для вас. Тогда чужие модели пере-
стают быть обязательными и становятся тем, чем являются на самом деле, — чужим опытом,
который можно использовать, изменить под себя или спокойно оставить без внимания.
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Как это происходит в жизни? Давайте познакомимся с историей Максима.
«Я достиг всего, что хотел. Почему мне плохо?»
Он написал это в сообществе Reddit, посвящённом ментальному здоровью, в середине

рабочего дня. В тот момент он сидел в своём кабинете и уже несколько минут смотрел на сле-
дующий документ, не в силах открыть его. Отдельный кабинет был для него символом успеха
— ради него он работал почти восемь лет.

«I’d say I achieved everything I wanted in life for the most part. But I feel empty and lost».
Ему сорок лет. Он партнёр в юридической фирме, у него есть собственная квартира,

хорошая машина, крепкая семья и дочь, которая учится в хорошей школе. Родители гордятся
им, друзья уважают, а окружающие считают его человеком, который добился всего, о чём
можно мечтать.

Со стороны его жизнь выглядит почти идеальной. Он достиг целей, к которым стремился
много лет. Всё складывается именно так, как принято считать правильным. Но внутри остаётся
чувство пустоты.

Ему кажется, что он поднялся на вершину, к которой так долго шёл, а оказавшись там, не
понял, зачем вообще туда поднимался. Он никому не рассказывает об этом, потому что боится
быть непонятым. Да и сам убеждает себя: «У тебя всё есть. Перестань жаловаться».

Но это не помогает. Чем сильнее он пытается убедить себя, что должен быть счастлив,
тем отчётливее чувствует внутреннее несоответствие. Он не может объяснить, что именно не
так, потому что внешне причин для недовольства действительно нет.

Если посмотреть на эту историю шире, становится понятно, что дело не в отсутствии
силы воли и не в личной слабости. Он честно шёл к целям, которые считал правильными.
Просто эти цели появились в его жизни задолго до того, как он спросил себя, действительно
ли они принадлежат ему.

Юридическая карьера была примером, который он видел с детства. Стать партнёром счи-
талось главным профессиональным успехом. Квартира, машина, стабильная работа и высокий
доход были привычными признаками благополучной жизни, к которым стремилось его окру-
жение.

Каждый следующий шаг выглядел логичным. Он никогда не сомневался в направлении,
потому что именно этот путь все вокруг считали правильным. И только спустя много лет впер-
вые задумался, совпадает ли эта жизнь с тем, чего хочет он сам.

За всё это время он ни разу не остановился, чтобы задать себе другой вопрос. Не «Что
нужно сделать, чтобы добиться успеха?», а «Что будет, когда я его добьюсь?». Не «Как прийти
к этой цели?», а «Эта ли цель действительно моя?»

Ни школа, ни университет, ни профессиональная среда обычно не учат задавать такие
вопросы. Они помогают двигаться вперёд, достигать результатов и соответствовать ожида-
ниям. Но почти не помогают понять самого себя.

Поэтому однажды человек достигает цели и неожиданно понимает, что радости от этого
нет. Он честно прошёл весь путь, но оказалось, что вершина, к которой он стремился, была
выбрана не им. Всё построено правильно, но внутри нет ощущения, что это его жизнь.

Пустота, которую он чувствует, не означает, что с ним что-то не так. Она не говорит о
слабости характера или неблагодарности. Это сигнал, что внешне успешная жизнь перестала
совпадать с тем, что для него действительно важно.

Это не значит, что теперь нужно разрушить всё, чего он добился. Не обязательно бросать
работу, разводиться или начинать жизнь с нуля. Сначала важно понять, почему появился этот
сигнал и что именно он пытается показать.

В этот момент появляются вопросы, которые долго оставались без ответа. Не «Чего я
достиг?», а «Зачем мне это было нужно?». Не «Что обо мне думают другие?», а «Что действи-
тельно важно для меня самому?»
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Оказывается, проблема не в достигнутом успехе. Проблема в том, что вся жизнь строи-
лась вокруг чужих представлений о том, какой она должна быть. И только сейчас у человека
появляется возможность впервые начать строить её осознанно, опираясь не только на ожида-
ния окружающих, но и на самого себя.

Системный разбор конфигурации:
Жизнь Максима выглядит успешной. Он получил хорошее образование, построил

карьеру, создал семью и достиг высокого положения в профессии. Всё, к чему он стремился,
действительно получилось.

Важно понимать, что проблема не в этих достижениях. Работа, семья, достаток и при-
знание сами по себе не делают человека несчастным. Они становятся проблемой только тогда,
когда вся жизнь строится вокруг чужих представлений о том, какой она должна быть.

На Максима повлияли сразу несколько систем. Семья сформировала представление об
успешной профессии, профессиональная среда задала ориентиры карьерного роста, а обще-
ство предложило понятную модель благополучной жизни. Каждая из этих систем по отдель-
ности выглядит естественной и полезной.

Постепенно все решения начали складываться в один понятный маршрут. Хорошее обра-
зование, престижная работа, высокая должность, собственное жильё, стабильность — каждый
следующий шаг подтверждал, что он движется в правильном направлении. При этом вопрос
«А подходит ли эта жизнь именно мне?» так и не был задан.

Поэтому кризис возник не тогда, когда что-то разрушилось. Наоборот, он появился
именно тогда, когда всё получилось. Человек достиг цели и впервые увидел, что внешнее бла-
гополучие не всегда совпадает с внутренним ощущением своей жизни.

Пустота в этой истории — не случайность и не признак слабости. Это сигнал о том, что
человеку пора посмотреть не на отдельную проблему, а на всю систему целиком. Она показы-
вает, что внешние достижения перестали совпадать с его собственными ценностями и смыс-
лами.

В такой ситуации легко сделать поспешный вывод и решить, что нужно всё изменить.
Уволиться, отказаться от профессии или полностью начать жизнь заново. Но резкие решения
редко помогают, если человек не понимает, почему оказался в этой точке.

Главная задача — не разрушить то, что уже создано, а понять, на чём построена соб-
ственная жизнь. Если её фундаментом были только внешние ожидания, значит, пришло время
постепенно добавлять новые опоры — свои ценности, свои смыслы и свои решения. Тогда всё,
что уже построено, может стать не тяжёлым грузом, а прочной основой для следующего этапа
жизни.
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3. Свобода, которой на самом деле нет

 
Есть убеждение, которое большинство из нас воспринимает как очевидную истину. Мы

привыкли думать, что сами выбираем свою жизнь. Профессию, партнёра, место жительства,
работу, убеждения — всё это кажется результатом наших собственных решений.

Эта мысль понятна и привлекательна. Но она верна лишь отчасти. За каждым нашим
выбором стоит гораздо больше факторов, чем кажется на первый взгляд. На нас влияют
системы, которые существовали задолго до нашего рождения и во многом определяют про-
странство, в котором мы принимаем решения.

Представьте большую светлую комнату с множеством дверей. Вы заходите в неё и дума-
ете: «Передо мной столько возможностей. Я могу выбрать любую дверь». И в каком-то смысле
это действительно так.

Внутри комнаты у вас есть выбор. Можно подойти к любой двери, изменить направление
или вообще остаться на месте. Но саму комнату вы не выбирали. Вы не решали, сколько в ней
дверей, какие из них открыты и куда они ведут.

Именно так работают внешние системы. Государство определяет, какие возможности для
человека доступны с точки зрения закона. Экономика влияет на то, что он может себе поз-
волить. Культура формирует представление о том, что считается правильным, достойным и
успешным.

Семья, в которой человек вырос, показывает ему, какие жизненные сценарии кажутся
естественными и возможными. Даже язык, на котором он думает, влияет на то, как он воспри-
нимает мир и какие идеи способен сформулировать. Всё это становится частью его жизненного
контекста ещё до того, как он начинает принимать собственные решения.

Мы не выбираем системы, внутри которых живём. Мы выбираем уже внутри них. Осо-
бенно хорошо это видно, если внимательно посмотреть на любое, даже очень личное решение.

Представьте женщину, которая после рождения ребёнка решает выйти на работу. Можно
сказать, что это её выбор. И это действительно так. Но если посмотреть шире, станет видно,
сколько факторов повлияло на это решение ещё до того, как оно было принято.

Государственная система определяет размер декретных выплат и условия отпуска по
уходу за ребёнком. Рынок труда влияет на то, насколько легко вернуться к работе после дли-
тельного перерыва. Культурные нормы подсказывают, что считается «правильным» материн-
ством.

Большую роль играет и семья. Есть ли рядом близкие, которые могут помочь с ребёнком?
Поддерживает ли партнёр желание женщины работать? Какую модель материнства она сама
видела в своей семье? Всё это влияет на её решение не меньше, чем собственные желания.

Ни одну из этих систем человек не создавал сам. Они уже существовали, и каждая по-
своему влияет на выбор. Поэтому одно и то же решение у разных людей может привести к
совершенно разным результатам.

Понимать это очень важно. Когда человек не замечает влияния внешних систем, он начи-
нает считать их ограничения своими собственными. Тогда появляются мысли: «Я недостаточно
способный», «Я плохо справляюсь», «Со мной что-то не так».

Но причина может быть совсем в другом. Возможно, условия для развития бизнеса в
этой стране действительно очень сложные. Возможно, инфраструктура не позволяет совме-
щать работу и воспитание детей без огромной нагрузки. Возможно, переезд в другую страну
требует времени на адаптацию, и это естественный процесс, а не личная неудача.

Такой взгляд не снимает с человека ответственности за свою жизнь. Но он помогает зада-
вать себе другой вопрос. Не «Что со мной не так?», а «В какой системе я сейчас нахожусь и
какие возможности она действительно мне даёт?»
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Принимать ограничения системы за собственную несостоятельность — одна из самых
тяжёлых ошибок, которые можно совершить. Она заставляет человека бороться не с причи-
ной проблемы, а с самим собой. И чем больше он старается, тем сильнее может чувствовать
бессилие.

Тогда возникает закономерный вопрос: если на нас так сильно влияют внешние системы,
существует ли вообще свобода?

Да, существует. Но она выглядит не так, как мы привыкли думать. Свобода — это не воз-
можность жить вне систем. Это невозможно. Настоящая свобода начинается тогда, когда чело-
век видит системы, внутри которых живёт, понимает их ограничения и замечает пространство,
где действительно может выбирать.

Именно это и становится настоящей навигацией в жизни. Не иллюзия полной свободы и
не отказ от ответственности, а ясное понимание своей реальности и осознанный выбор внутри
неё.

Архитектор не спорит с законами физики. Он знает их и строит, учитывая их особенно-
сти. Именно поэтому его здания получаются прочными.

Точно так же и человек. Когда он начинает видеть системы, влияющие на его жизнь,
у него появляется возможность принимать более осознанные решения. История, которую вы
сейчас прочитаете, показывает, как легко можно считать свои решения полностью свобод-
ными, не замечая, сколько факторов уже направляют их задолго до момента выбора.

«Я задыхаюсь от семейных ожиданий. Моя жизнь больше не моя»
Она написала это поздно вечером на женском форуме. Муж уже спал, дети тоже, и впер-

вые за весь день у неё появилось несколько минут, когда никто ничего от неё не хотел. Она
сидела на кухне с кружкой остывшего чая и телефоном — в единственном месте, которое в
тот момент принадлежало только ей.

«I feel suffocated by family expectations and like my life isn’t mine anymore. The pressure has
become overwhelming».

Ей тридцать восемь лет. Она двенадцать лет замужем, воспитывает троих детей и живёт
в том же городе, где выросла. После рождения детей стала работать на полставки, а каждый
отпуск семья проводит у родителей мужа — так сложилось много лет назад.

Каждое из этих решений казалось разумным. Жить рядом со свекровью удобно, потому
что она помогает с детьми. Работать меньше — логично, пока дети ещё маленькие. Ездить в
отпуск к родителям мужа — семейная традиция, которую никто не хочет нарушать.

По отдельности ни одно из этих решений не выглядело ошибкой. Все они принимались из
любви, заботы или желания сохранить хорошие отношения. Поэтому ей никогда не приходило
в голову, что именно из этих решений постепенно складывается её жизнь.

Со временем она всё чаще замечала, что для неё самой в этой жизни почти не остаётся
места. День был полностью заполнен заботой о других людях. Собственные желания постоянно
откладывались на потом, потому что всегда находилось что-то более важное.

Она не считала себя несчастной. Муж относился к ней хорошо, дети были любимыми,
в семье не было серьёзных конфликтов. Но всё чаще её не покидало ощущение, что она пере-
стала быть главным человеком в собственной жизни.

Если посмотреть на эту историю шире, становится понятно, что дело не в одном человеке
и не в одном решении. На её жизнь одновременно влияют несколько систем. Каждая из них
кажется естественной, но вместе они постепенно определяют почти все её выборы.

Культурные представления говорят, что хорошая жена и мать в первую очередь думает о
семье. Семейные традиции напоминают, что старших нужно уважать и не менять сложившийся
порядок. Экономическая ситуация делает работу на полставки самым безопасным вариантом.

Есть и ещё один важный фактор. Она живёт там, где находится вся привычная поддержка:
родственники, друзья, знакомые места. Поэтому мысль что-то изменить кажется слишком рис-
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кованной, даже если внутри давно появилось чувство, что жить по-прежнему становится всё
труднее.

Каждая из этих систем по отдельности не требует от неё ничего невозможного. Но вместе
они постепенно оставляют всё меньше пространства для её собственных решений. День за
днём её желания оказываются последними в списке важных дел.

Именно поэтому она чувствует, что задыхается. Не потому, что рядом плохие люди. И
не потому, что она недостаточно сильная. Просто её жизнь долгое время строилась так, что
место для неё самой становилось всё меньше.

Организм давно пытается обратить на это внимание. Постоянная усталость, раздражение
без понятной причины, ощущение, что несколько минут на кухне поздно вечером — един-
ственное время, принадлежащее только ей, — всё это сигналы, которые нельзя считать слу-
чайностью.

Но она долго объясняла их по-другому. Думала, что недостаточно старается, слишком
устала или просто не умеет быть благодарной за то, что у неё есть. Она пыталась изменить
себя, хотя проблема была не в ней.

Свобода в такой ситуации не означает разрушить семью или отказаться от всего, что было
построено. Она начинается гораздо раньше — в тот момент, когда человек впервые замечает,
как именно устроена его жизнь. Только увидев это, можно постепенно возвращать себе про-
странство для собственных решений.

Иногда свобода начинается не с большого поступка, а с одного честного вопроса. Что в
этой жизни действительно выбрала я сама? И что сегодня находится в моей власти изменить?

Системный разбор конфигурации:
В этой истории на жизнь женщины одновременно влияют несколько систем: семья, куль-

турные нормы, экономические обстоятельства и место, где она живёт. Каждая из них по отдель-
ности кажется понятной и даже полезной. Но вместе они постепенно формируют жизнь, в
которой для её собственных потребностей почти не остаётся пространства.

Большинство решений она принимала добровольно. Работать на полставки было удобно
для семьи. Жить рядом с родственниками помогало с детьми. Семейные традиции казались
естественной частью жизни. Поэтому ей долго не приходило в голову, что именно из этих
разумных решений складывается система, в которой она почти перестала замечать себя.

Важно понимать, что проблема возникла не из-за одного неправильного выбора. Она
появилась постепенно. Каждое новое решение немного уменьшало её личное пространство,
пока однажды она не почувствовала, что живёт прежде всего для других.

Именно поэтому постоянная усталость, раздражение и ощущение, что жизнь проходит
мимо, нельзя считать случайностью. Это не недостаток силы воли и не неблагодарность. Это
сигналы, что существующая система больше не учитывает важные потребности самого чело-
века.

Самая распространённая ошибка в такой ситуации — начать исправлять себя. Стараться
быть терпеливее, организованнее, ещё больше заботиться о других. Но если причина находится
в устройстве системы, дополнительные усилия редко меняют ситуацию.

Это не означает, что нужно разрушить семью или отказаться от всего, что было постро-
ено. Наоборот, резкие решения могут создать новые проблемы. Гораздо важнее сначала
понять, как сегодня устроена жизнь и какие правила в ней действуют.

Только после этого появляется возможность постепенно возвращать себе пространство
для собственных решений. Иногда это начинается с небольших изменений: личного времени,
новых договорённостей или права сказать «нет» там, где раньше это казалось невозможным.
Именно так человек начинает не бороться с собой, а постепенно перестраивать архитектуру
своей жизни.
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4. Почему люди застревают

 
Если смотреть на жизнь системно, становится понятно: кризис почти никогда не возни-

кает за один день. Чаще всего он становится результатом долгой внутренней остановки. Сна-
ружи человек может продолжать двигаться, а внутри постепенно теряет ощущение развития.

Он продолжает работать, воспитывать детей, выполнять привычные обязанности и
решать повседневные задачи. Но внутри система перестаёт развиваться. Исчезает чувство
направления, смысла и внутреннего движения.

Я бы выделила три основные причины, из-за которых люди застревают в жизни. Они не
знают, куда идти. Не верят, что смогут дойти. Не понимают, как идти.

Есть состояние, которое я видела сотни раз. Человек не переживает острый кризис, но
словно застыл на месте. Жизнь продолжается, однако внутри возникает ощущение полной
остановки.

За годы работы с людьми я заметила одну закономерность. Почти всегда у такого состо-
яния есть одна из трёх причин. Иногда человек сталкивается сразу со всеми тремя.

Первая причина — человек не знает, куда идти. Это не означает, что у него нет мечты.
У большинства людей, которые чувствуют себя потерянными, желания и цели есть.

Проблема в другом. У человека нет ясного ориентира. Он не может ответить себе на
простой вопрос: что именно должно измениться, чтобы жизнь действительно стала другой?

Очень часто это происходит потому, что человек никогда не смотрел на свою жизнь как
на единую систему. Он видел только отдельные проблемы: не устраивает работа, не складыва-
ются отношения, не хватает денег. Поэтому пытался исправлять каждую из них по отдельно-
сти, не понимая, как они связаны между собой.

Это похоже на попытку ехать по дороге, глядя только перед капотом автомобиля. Виден
небольшой участок пути, но не видно всего маршрута. Без карты трудно понять, куда вообще
ведёт дорога.

Когда человек начинает видеть свою жизнь как систему, меняется и сам разговор. Вместо
вопроса «Что мне нужно изменить?» появляется другой: «Как устроена моя жизнь сейчас и
куда она действительно может привести?» Именно в этот момент начинает рассеиваться туман.

Появляется карта. А отсутствие такой карты — не слабость характера. Это всего лишь
отсутствие понятного направления.

Вторая причина — человек не верит, что сможет. И здесь важно сразу уточнить: речь не
всегда идёт о низкой самооценке или нелюбви к себе. Гораздо чаще человек просто не видит,
как его нынешние возможности соотносятся с той задачей, которую он перед собой ставит.

Иногда такое ощущение вполне оправданно. Например, человек хочет полностью сме-
нить профессию в сорок пять лет, но у него нет финансовой подушки, необходимых знаний и
поддержки. В этом случае сомнения — не проявление слабости, а трезвая оценка своих теку-
щих возможностей.

Но гораздо чаще чувство «я не смогу» возникает по другой причине. Оно кажется реаль-
ным, хотя основано не на настоящих ограничениях, а на старом опыте, чужих оценках и выво-
дах, которые человек когда-то сделал о себе. Со временем эти выводы начинают восприни-
маться как непреложный факт.

Очень важно различать эти две ситуации. В первом случае системе действительно нужны
дополнительные ресурсы, время и подготовка. Во втором — необходимо разобраться, действи-
тельно ли ограничения существуют сейчас или человек продолжает жить под влиянием старых
убеждений.
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Третья причина — человек не понимает, как идти. Это самая незаметная, но, пожалуй,
самая распространённая причина жизненного застоя. В такой ситуации человек знает, чего
хочет, и даже верит, что способен этого достичь.

Но между желанием и действием появляется пустота. Между словами «я хочу» и первым
реальным шагом словно возникает пропасть. Именно она и удерживает человека на месте.

Дело здесь не в лени и не в отсутствии силы воли. Чаще всего человек просто не пони-
мает, с чего начать. Он не видит последовательности действий и не различает, что действи-
тельно находится в его зоне влияния, а что изменить пока невозможно.

В таком состоянии любое действие одновременно кажется и срочным, и бессмысленным.
Кажется, что менять нужно всё сразу, но это слишком страшно. А небольшие шаги восприни-
маются как бесполезные, потому что не видно, как они смогут изменить всю жизнь.

Когда человек начинает разбирать свою систему на части, постепенно становится
понятно, что именно можно изменить уже сейчас. Вместе с этим появляется и первый шаг.

Не понимать, как двигаться дальше, — это не отсутствие воли. Это отсутствие понятной
структуры движения.

На практике эти три причины редко встречаются по отдельности. Чаще всего человек
застревает именно тогда, когда они соединяются. Он не видит направления, сомневается в
своих возможностях и одновременно не понимает, с чего начать.

В такой ситуации остаётся только ждать. Ждать, пока появится ясность, пока придёт сме-
лость, пока изменятся обстоятельства. Кажется, что решение должно прийти само.

Иногда время действительно многое меняет. Но чаще ни одна из трёх причин не исчезает
сама собой. Чтобы выйти из этого состояния, необходимо начать работать со своей системой.

Нужна карта, чтобы появился ориентир. Нужна диагностика, чтобы отличить реальные
ограничения от воображаемых. Нужна понятная структура движения, чтобы желание посте-
пенно превратилось в действие.

Именно об этом будут следующие части книги.
Когда все три причины сходятся в одной точке, человек редко называет своё состояние

кризисом. Гораздо чаще он говорит, что просто застрял. Именно такую историю вы сейчас
прочитаете.

«Я застрял. Я не знаю, почему не могу двигаться вперёд»
Он не писал об этом на форуме. Он произнёс эти слова вслух, сидя один в машине на

парковке возле торгового центра. Почти сорок минут он не выходил из автомобиля, просто
смотрел перед собой и пытался понять, что с ним происходит.

Позже он нашёл в интернете слова, которые почти полностью совпадали с его ощущени-
ями: «Я слишком боюсь действовать и застрял. Я не знаю, почему не могу двигаться вперёд.
Я застрял в жизни».

Ему сорок четыре года. Уже семнадцать лет он работает инженером на одном и том же
заводе. Остался там потому, что привык, потому что работа стабильная и потому что всегда
казалось: «А вдруг в другом месте будет хуже».

Три года назад он всерьёз задумался об открытии собственного дела. Это не была несбы-
точная мечта или случайная фантазия. Идея была вполне реальной, знакомые поддерживали
его, да и сам он чувствовал, что способен справиться.

Но за три года ничего не произошло. Почти каждый вечер он открывал ноутбук, про-
сматривал таблицу с расчётами, которую составил ещё в самом начале, что-то исправлял, что-
то дополнял, а потом закрывал файл. Каждый раз говорил себе: «Завтра продолжу. Завтра
разберусь».

Так прошло три года. Завтра всё время откладывалось ещё на один день. А теперь он
сидел в машине и не мог понять, почему так и не сделал ни одного настоящего шага.
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Если посмотреть на эту историю системно, становится видно, что здесь одновременно
встретились все три причины жизненного застоя.

У него есть цель, но нет понимания первого шага. Таблица с расчётами отражает жела-
ние что-то изменить, но сама по себе не превращается в маршрут. Между идеей и действием
остаётся пустое пространство, которое он не знает, как пройти.

Есть и другая причина. За семнадцать лет работы у него сформировалось устойчивое
представление о самом себе. Он привык считать себя человеком, который работает по найму.
Каждый раз, когда возникает мысль открыть своё дело, эта привычная картина словно возвра-
щает его обратно.

Даже если представить, что завтра он всё-таки решится начать, остаётся ещё одна про-
блема. Он не понимает, что именно делать первым. Нет последовательности действий, которая
помогла бы превратить желание в реальное движение.

Каждая из этих причин по отдельности лишь замедляет человека. Но когда они соеди-
няются, движение почти полностью останавливается. Сам он объясняет это ленью, трусостью
или слабым характером и с каждым вечером всё сильнее разочаровывается в себе.

На самом деле проблема совсем в другом. Он не ленится и не избегает действий. Он
просто не видит всю систему целиком.

Важно понять одну вещь. Он не движется назад, но и вперёд тоже не идёт. Он оказался
между прошлой жизнью и той, которую хотел бы построить.

В таком состоянии редко помогает призыв «собраться» или «просто начать». Здесь нужен
не идеальный план и не попытка решить всё сразу. Прежде всего нужна карта.

Карта, которая поможет увидеть существующие возможности, понять, какие опоры уже
есть, и определить тот самый первый шаг, с которого действительно начинается движение.

Системный разбор конфигурации:
В этой истории хорошо видно, что человек оказался не в кризисе, а в состоянии оста-

новки. У него есть желание изменить свою жизнь, есть идея и даже понимание, что она вполне
осуществима. Но движение так и не начинается.

Причина не в одной проблеме, а в сочетании сразу нескольких факторов. Во-первых, у
него нет понятного маршрута. Идея есть, но она не превращена в последовательность конкрет-
ных шагов. Пока человек не понимает, с чего начать, желание так и остаётся замыслом.

Во-вторых, за долгие годы сформировалась устойчивая профессиональная идентич-
ность. Семнадцать лет он жил внутри одной системы, где был инженером по найму. За это
время такой образ жизни стал привычным и безопасным. Поэтому мысль о собственном деле
воспринимается не как естественное продолжение развития, а как выход за пределы привыч-
ной жизни.

Есть и третья причина. Человек не понимает, как перейти из одной системы в другую.
Между сегодняшней жизнью и будущей целью ему кажется огромная дистанция. Из-за этого
каждый следующий шаг выглядит слишком большим, а значит, снова откладывается.

Когда эти три причины соединяются, возникает ощущение, что человек застрял. Он пере-
стаёт воспринимать проблему как особенность своей жизненной ситуации и начинает искать
причину в себе. Появляются мысли о лени, слабости характера или недостатке силы воли.

Но дело не в характере. Система, в которой он живёт сейчас, хорошо поддерживает при-
вычный образ жизни, но не помогает перейти к новому. Пока человек этого не понимает, он
продолжает бороться не с причиной, а с собой.

Поэтому главная задача в такой ситуации — не заставить себя действовать любой ценой.
Сначала необходимо увидеть всю систему целиком. Понять, какие опоры уже существуют, что
действительно мешает двигаться вперёд и какого первого шага сейчас достаточно.

Большие изменения редко начинаются с резкого поворота. Гораздо чаще они начинаются
с небольшого, но понятного действия, которое становится мостом между привычной жизнью
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и той, которую человек хочет построить. Именно с этого момента движение перестаёт быть
мечтой и становится реальностью.
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5. Главная ошибка мышления о жизни

 
Есть один способ думать о жизни, настолько привычный, что мы почти никогда его не

замечаем. Мы воспринимаем её как последовательность событий. Родился, пошёл в школу,
влюбился, поступил, нашёл работу, поссорился, помирился, потерял, снова нашёл, заболел,
выздоровел, переехал, уволился, начал всё заново. Жизнь кажется длинной лентой, где одно
событие просто сменяет другое.

Прошлое — это то, что уже произошло. Настоящее — то, что происходит сейчас. Буду-
щее — то, что ещё впереди. Такой способ смотреть на жизнь кажется настолько естественным,
что большинство людей даже не задумываются, что можно видеть её иначе.

Но именно этот привычный взгляд часто и делает жизнь такой запутанной. Когда человек
воспринимает её как набор отдельных событий, он начинает искать причины и решения внутри
самих событий. Плохо на работе — значит, нужно менять работу. Не складываются отношения
— значит, проблема в партнёре или в себе.

Нет денег — значит, надо больше зарабатывать. Появилась тревога — значит, произошло
что-то плохое или скоро произойдёт. Каждое состояние связывается с каким-то конкретным
событием, и именно его человек пытается изменить. Всё выглядит логично, но именно здесь
и скрывается главная ошибка.

На самом деле жизнь устроена иначе. Она работает не как цепочка событий, а как
система. А это значит, что одно и то же событие для разных людей может привести к совер-
шенно разным последствиям.

Для одного человека увольнение становится катастрофой. Для другого — долгожданным
освобождением. Для третьего — обычным этапом жизни, после которого открываются новые
возможности. И дело не только в характере, реакции или жизненном опыте.

Жизнь каждого человека устроена по-своему. У каждого свои опоры, свои ограничения,
своё окружение, свои привычки и свой запас сил. Именно поэтому одинаковые события при-
водят разных людей к разным результатам.

В этом смысле событие — не причина, а подсказка. Оно не объясняет жизнь человека,
а помогает увидеть, как она устроена. Через событие становится заметно то, что раньше оста-
валось скрытым.

Это особенно хорошо видно на примере развода. Представим двух людей, которые пере-
жили одно и то же событие. Оба расстались, оба прошли через боль, оба начали жизнь заново.
Но дальше их дороги расходятся.

Один через год говорит: «Это было лучшее, что случилось со мной. Именно тогда я впер-
вые понял, кто я на самом деле». Другой и спустя три года не может двигаться дальше. Каж-
дые новые отношения заканчиваются одинаково, а каждая новая попытка снова приносит ту
же боль.

Если смотреть только на события, можно сделать простой вывод. У первого развод про-
шёл легче, у второго тяжелее. Или сказать, что один оказался сильнее другого. Но такой ответ
объясняет очень мало.

Если посмотреть глубже, картина окажется другой. Конечно, все люди разные, и одина-
ковых историй не бывает. Но если говорить о личной ответственности, можно предположить,
что после развода первый человек смог перестроить свою жизнь. У него хватило внутренних
опор, сил и возможностей по-новому выстроить свою жизнь.

У второго само событие давно закончилось, но внутри почти ничего не изменилось.
Поэтому жизнь снова приводит его к похожим отношениям и тем же переживаниям. Пока
внутреннее устройство остаётся прежним, результат тоже будет повторяться.
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Именно поэтому дело не в самом событии. Дело в том, как устроена жизнь человека.
Менять события, не меняя саму систему, — всё равно что переставлять мебель в доме с про-
гнившим фундаментом. Снаружи кажется, что всё стало иначе, но устойчивее дом от этого не
становится.

Почему же мы всё равно продолжаем думать событиями? Потому что так устроен наш
мозг. Он замечает то, что происходит прямо сейчас, быстро реагирует на изменения и помогает
решать конкретные задачи. Для выживания этого вполне достаточно.

Но выживание и осознанная жизнь — далеко не одно и то же. Чтобы разобраться в
своей жизни, недостаточно видеть только отдельные события. Важно понимать, как они свя-
заны между собой. Именно эта связь чаще всего и остаётся незаметной.

Кроме того, события всегда проще увидеть. Их можно назвать, описать и пересказать
другому человеку. А то, что происходит глубже, сразу не видно. Чтобы понять, как устроена
жизнь, приходится смотреть не только на сами события, но и на то, что их связывает.

Поэтому человек почти всегда начинает разговор именно с событий. Он говорит: «У меня
проблемы на работе», «Мы расстались», «Я не понимаю, что делать дальше». И ждёт решения
именно для этой ситуации.

Но настоящий вопрос обычно звучит иначе. Важно не только понять, что произошло.
Гораздо важнее увидеть, почему похожие ситуации снова и снова появляются в жизни. Рабо-
тать только с событием, не замечая всей картины, — всё равно что лечить симптомы, не пони-
мая причины болезни.

Переход к системному взгляду происходит не сразу. Это не техника и не интеллектуаль-
ный приём. Это постепенная смена взгляда на собственную жизнь, которая начинается с новых
вопросов.

Когда что-то идёт не так, полезно спросить себя не только: «Почему это случилось?»,
но и: «Что в моей жизни делает такой результат возможным?» Когда хочется перемен, важно
думать не только о том, что именно нужно изменить, но и о том, что в моей жизни остаётся
прежним и снова приводит к тому же результату.

Когда возникает ощущение, что всё повторяется, стоит задать себе ещё один вопрос:
«Почему я снова оказываюсь в похожей ситуации?» Ответ обычно находится не в очередном
событии, а гораздо глубже. Именно там становится понятно, что действительно требует изме-
нений.

При таком взгляде события не исчезают и не становятся менее важными. Они по-преж-
нему остаются частью жизни. Но теперь они перестают быть главной проблемой и становятся
подсказками, которые помогают лучше понять самого себя.

Когда человек воспринимает жизнь как цепочку событий, он начинает менять именно их.
Уходит с работы, заканчивает отношения, переезжает в другой город, ищет новое окружение.
Всё это создаёт ощущение движения, но далеко не всегда приводит к настоящим изменениям.

Если сама система остаётся прежней, результат тоже остаётся прежним. Можно беско-
нечно менять обстоятельства, но снова приходить в ту же точку. Ниже — одна из таких исто-
рий, где перемен оказалось много, а настоящих изменений почти не произошло.

«Я знаю, что мне нужно меняться. Но продолжаю делать то же самое»
Она не раз пыталась рассказать об этом подруге. Сначала говорила долго — про бывшего

мужа, работу, постоянную усталость и ощущение, что в жизни всё идёт не так. Потом останав-
ливалась, махала рукой и говорила: «Да ладно, забудь». В какой-то момент поняла, что всю её
историю можно уместить в одну фразу.

«Я знаю, что мне нужно меняться. Но продолжаю делать то же самое». Именно так она
наконец смогла описать своё состояние. Эта короткая фраза оказалась точнее любых длинных
объяснений. Она словно сама услышала себя впервые.
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Ей тридцать семь лет. Она работает маркетологом и два года назад сама подала на развод.
Это было непростое решение, но она до сих пор считает его правильным. Только после развода
жизнь почему-то не стала другой.

Новые отношения заканчиваются почти одинаково. На новой работе уже через несколько
месяцев появляется знакомое чувство тупика. Переезд в другой город сначала приносит облег-
чение, но проходит время — и внутри снова возникает то же самое ощущение, от которого
она пыталась убежать.

Каждый раз ей кажется, что проблема во внешних обстоятельствах. Нужно найти другого
человека, другую работу, другой город. Она честно пытается изменить свою жизнь, но всё
меняется только снаружи. Внутри остаётся то же чувство, которое возвращается снова и снова.

Однажды подруга сказала ей: «Знаешь, мне кажется, ты всё время встречаешь одних и
тех же людей. Только лица у них разные». Сначала она обиделась. Потом долго вспоминала
эти слова и неожиданно поняла, что подруга права. Только объяснить почему она всё равно
не смогла.

Если посмотреть на эту историю внимательнее, становится заметно, что она восприни-
мает свою жизнь как цепочку отдельных событий. Неудачные отношения — одно событие.
Проблемы на работе — другое. Переезд — третье. Кажется, что стоит заменить одно из них,
и жизнь сразу изменится.

Поэтому она снова и снова действует одинаково. Уходит, меняет, начинает сначала. Каж-
дый раз кажется, что теперь всё точно будет иначе. Но проходит время, и она снова оказыва-
ется в знакомой точке.

Меняются города, люди, работа и обстоятельства. Не меняется только то, как устроена её
жизнь изнутри. Именно поэтому повторяются похожие отношения, возвращаются одинаковые
реакции и снова появляется чувство тупика.

Дело не в слабом характере и не в том, что она делает что-то неправильно. Просто её
никогда не учили смотреть глубже самих событий. В простых задачах действительно бывает
достаточно заменить одну деталь. Но жизнь устроена намного сложнее.

Можно сколько угодно переставлять мебель в доме, но если фундамент дал трещину,
стены всё равно будут расходиться. То же самое происходит и с жизнью. Пока не изменится
то, на чём она держится, новые обстоятельства будут приводить к старым результатам.

Поэтому в какой-то момент появляется совсем другой вопрос. Не «что мне ещё поме-
нять?», а «почему моя жизнь снова приводит меня к одному и тому же результату?» Именно
с этого вопроса и начинается настоящее изменение.

Десять лет она пыталась менять события. Всё это время сама жизнь оставалась почти
такой же. Она словно ждала, когда человек перестанет бороться только с последствиями и
наконец посмотрит на причины.

Системный разбор конфигурации:
На первый взгляд кажется, что проблема в обстоятельствах. У героини есть возможность

менять работу, переезжать в другой город, строить новые отношения. Внешний мир не огра-
ничивает её. Но каждый раз она переносит с собой один и тот же способ жить, поэтому резуль-
тат снова оказывается знакомым.

Она пытается решить глубокую проблему привычными способами. Если отношения не
сложились — нужно найти другого человека. Если тяжело на работе — сменить место. Если
стало плохо в одном городе — переехать в другой. Такой подход работает, когда проблема
действительно находится снаружи, но далеко не всегда помогает в жизни.

Отношения, работа и место жительства становятся для неё отдельными задачами, кото-
рые нужно решить по очереди. Но жизнь устроена иначе. Всё в ней связано между собой. Пока
остаётся прежним внутренний способ принимать решения, строить отношения и реагировать
на трудности, внешние перемены не меняют общий результат.
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Поэтому сил тратится очень много. Нужно привыкать к новым людям, осваиваться
на новом месте, заново строить отношения, искать новую работу. Каждый раз появляется
надежда: «Теперь всё будет по-другому». Но проходит время, и человек снова оказывается в
той же точке.

Это похоже на ремонт дома, в котором каждый год перекрашивают стены, меняют мебель
и шторы, но не замечают трещину в фундаменте. Дом выглядит обновлённым, однако причина
проблемы никуда не исчезает. Через время трещины появляются снова.

В какой-то момент важно остановиться и перестать искать очередной «правильный»
город, работу или человека. Гораздо полезнее посмотреть на то, что повторяется независимо от
обстоятельств. Именно повторения чаще всего показывают, где находится настоящая причина.

Для этого стоит начать не с поиска нового решения, а с изучения уже знакомого резуль-
тата. Если тупик возникает снова и снова, значит, его что-то создаёт. Если отношения закан-
чиваются одинаково, значит, внутри есть привычный способ действовать, который снова при-
водит к тому же финалу.

Главная задача в этой точке — не искать следующую замену, а понять, как именно чело-
век сам приходит к этому результату. Когда становится видна эта внутренняя последователь-
ность, появляется возможность изменить не отдельное событие, а сам способ, которым стро-
ится жизнь. Именно тогда начинают меняться и события.
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ЧАСТЬ II. СМОТРЕТЬ НА

ЖИЗНЬ КАК НА СИСТЕМУ
 
 

6. Архитектура жизни
 

Жизнь человека постоянно меняется. Она живая, гибкая и умеет приспосабливаться
к новым условиям. Её невозможно однажды спланировать и больше ничего не менять. Но,
несмотря на это, у неё всё равно есть своя архитектура — то, как связаны между собой разные
части жизни, на что они опираются и как влияют друг на друга.

Когда я говорю о системе, я имею в виду не просто набор отдельных частей. Система —
это части, которые постоянно связаны между собой. Изменения в одном месте почти всегда
вызывают изменения в другом. Чтобы это увидеть, достаточно посмотреть на самый обычный
жизненный пример.

Представьте, что человек меняет работу. Со стороны кажется, что изменилось только
одно — место работы. Но вместе с этим меняется доход, а значит, и чувство финансовой без-
опасности. Меняется график, появляются или исчезают время для семьи, привычный ритм
жизни и даже отношение к самому себе.

Новая работа приносит другое окружение, новые требования и другую нагрузку. Всё это
влияет на здоровье, настроение, уверенность в себе и планы на будущее. Иногда меняется даже
ответ на вопрос: «Кто я?» Человек начинает иначе воспринимать самого себя.

Поэтому ни одна часть жизни не существует отдельно. Любое изменение постепенно
отражается на всей системе. Иногда это происходит почти незаметно, а иногда меняет жизнь
очень сильно.

Именно поэтому жизнь нельзя рассматривать как список отдельных дел или ролей. Это
единая конструкция, в которой всё связано между собой. Стоит измениться одной части, и
постепенно начинают меняться остальные.

Но есть ещё одна важная вещь, которую нужно понять с самого начала. Сам человек —
не единственная система. Он всегда живёт внутри других систем, которые тоже влияют на его
жизнь.

Это не образное выражение, а реальность. Человек живёт в семье, а семья сама по себе
является системой. Семья существует внутри определённой культуры, культура — внутри госу-
дарства, а государство — внутри своей исторической эпохи со своими законами, технологиями
и экономикой.

Каждая из этих систем влияет на человека. Они создают ограничения, открывают воз-
можности, формируют ожидания и задают правила жизни. Именно поэтому одинаковые каче-
ства у разных людей могут приводить к совершенно разным результатам.

Смелость в одной стране помогает строить карьеру, а в другой становится причиной
постоянных конфликтов. Чувствительность в одной семье помогает понимать людей, а в дру-
гой воспринимается как слабость. Одни и те же качества могут работать совершенно по-раз-
ному в зависимости от среды.

Поэтому невозможно понять себя, если не учитывать, в каких условиях ты живёшь. Когда
я работаю с человеком, я почти всегда рассматриваю сразу три уровня. Только так становится
понятно, почему жизнь складывается именно так, а не иначе.

Первый уровень — это самый широкий контекст. Страна, историческое время, эконо-
мика, культура, технологии. Всё то, что существует независимо от нас и задаёт общие правила,
по которым приходится жить.
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Второй уровень — ближайшее окружение. Это семья, друзья, работа, профессиональная
среда и люди, с которыми человек сталкивается каждый день. Именно они сильнее всего вли-
яют на его повседневную жизнь.

Третий уровень — сам человек. Его ценности, опыт, привычки, роли, здоровье, внутрен-
ние опоры и представление о себе. Всё то, из чего складывается его собственная жизнь.

Все три уровня работают одновременно. Большинство жизненных трудностей появля-
ется не внутри какого-то одного из них, а там, где они сталкиваются между собой. Например,
когда внутренние ценности человека не совпадают с требованиями среды или когда внешняя
нагрузка оказывается больше, чем его сегодняшние возможности.

Когда человек начинает видеть себя частью нескольких систем сразу, меняются и
вопросы, которые он задаёт себе. Он уже спрашивает не только: «Что со мной происходит?»
Появляется другой вопрос: «Как всё это связано между собой?» Именно с этого момента и
начинается системный взгляд на жизнь.

«Прошло три года за границей, и я всё меньше связываю себя со своим про-
шлым. Оно становится фоновой болью»

Эту фразу он сказал спокойно, без жалоб и драматизма. Скорее как наблюдение за самим
собой. Казалось, он просто описывает процесс, который происходит сам по себе. Но именно
это спокойствие говорило о многом.

Три года назад он переехал в Германию. Ему было тридцать два года. Он уехал не потому,
что был вынужден, а потому что сам так решил. Хорошая работа, знание языка, продуманный
план — всё выглядело правильно.

К переезду он готовился тщательно. Он понимал, что придётся привыкать к новой стране,
разбираться с документами, учить язык ещё лучше и строить карьеру почти заново. Всё это
оказалось непросто, но вполне ожидаемо.

К тому, что начнётся внутри, он готов не был. Первый год прошёл на ощущении новизны.
Всё вокруг было интересным и требовало полного внимания. Не оставалось времени, чтобы
задуматься о себе.

На второй год появилось странное чувство, которое он долго не мог объяснить. Вроде бы
всё складывалось хорошо. Работа была, бытовые вопросы постепенно решались, жизнь стано-
вилась спокойнее. Но внутри что-то словно сместилось.

К третьему году это чувство наконец обрело слова. «Я всё меньше связываю себя со
своим прошлым. Оно становится фоновой болью». Не острой, не постоянной, а тихой, которая
почти всегда где-то рядом.

Возвращаться он не хотел. Там уже не осталось той жизни, из которой он когда-то уехал.
Но и здесь он ещё не чувствовал себя своим. Он продолжал работать, общаться, строить планы,
но всё чаще ловил себя на одном и том же вопросе.

«Кто я сейчас?» Ответа не было. И дело было совсем не в новой стране или языке. При-
чина оказалась намного глубже.

Если посмотреть на эту историю с системной точки зрения, становится понятно, что про-
изошло на самом деле. Он не просто переехал из одной страны в другую. Одновременно изме-
нилась почти вся среда, в которой раньше проходила его жизнь.

Появились другие законы, другие правила, другая культура и другой язык. Изменились
привычные способы общения, работа, окружение и ожидания людей. Всё, что раньше было
понятным и знакомым, осталось в прошлом.

На родине он точно знал, кто он такой. У него была своя история, профессиональная
репутация, друзья и привычное место в обществе. Его понимали без лишних объяснений, а он
сам хорошо понимал окружающий мир.
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После переезда всё пришлось строить заново. Коллеги не знали, каким человеком он был
раньше. Старые шутки перестали работать. Многие привычные вещи приходилось объяснять,
а иногда и самому учиться понимать новую культуру.

Получилось так, что исчезли не только привычные обстоятельства. Исчезли многие
опоры, на которые он раньше даже не обращал внимания. Именно поэтому возникло ощуще-
ние, будто он потерял часть самого себя.
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