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Аннотация
У вас есть проблемы с деньгами, здоровьем, временем,

отношениями? Вы пробовали решения, но они не работают? Всё
потому, что вы ищете причину не там. Ответы на все ваши
вопросы лежат прямо перед вами. Каждую секунду. В ветке
дерева, в полёте птиц, в узорах на стекле. Природа - это открытый
код реальности. Законы природы живые алгоритмы: фракталы,
волны, градиенты, сети. Ваше тело, психика, деньги и время
работают по тем же законам.

«Natura Codex» первый учебник по чтению этого кода. Только
метод и инструменты. Вы узнаете, куда двигаться, чтобы получать
результат, поймете систему, в которой вы уже существуете. И
наконец-то возьмете управление в свои руки.

Эта книга решает проблему, о которой вы даже не
подозревали: вы слепы к инструкции, которая всегда была перед
глазами. Начните изучать этот код. И ваша жизнь изменится.
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NATURA CODEX.

Инструкция для Аватара
 
 

Как прочитать руководство по эксплуатации
реальности, зашифрованное в природе

 

Книга вторая в серии «OPERATOR FOUND»
Читать после книги «OPERATOR FOUND: Интерфейс

"Человек". Обновление до версии "Наблюдатель"»
Модель Operator Found: три уровня вашей системы

Прежде чем мы углубимся в чтение природного кода,
необходимо чётко обозначить оптику, через которую мы бу-
дем смотреть на реальность. В серии «Operator Found» ис-
пользуется трёхуровневая модель, описывающая структуру
человеческого опыта.

Аватар — ваш интерфейс. Аватар — это всё, что вы
привыкли называть «собой»: тело, психика, эмоции, мыс-
ли, убеждения, социальные роли. Биопсихосоциальный ин-
терфейс, через который сознание взаимодействует с реаль-
ностью. Он включает три взаимосвязанных слоя: биологиче-
ский (генетика, физиология, нейронные сети), психологиче-



 
 
 

ский (личность, когнитивные схемы, травмы) и социальный
(роли, культурные коды, семейные сценарии). Аватар — ге-
ниальный инструмент, отточенный эволюцией, но он не яв-
ляется вами. Это скафандр, операционная система. Ошибка
— путать скафандр с тем, кто внутри.

Наблюдатель — чистое сознание. Наблюдатель — это
вы в своей фундаментальной природе. Чистое сознатель-
ное присутствие, не имеющее формы, возраста, локализа-
ции. То, что делает возможным любой опыт. Его свойства:
необъективируемость (нельзя увидеть как объект), неизмен-
ность (тот, кто замечает смену состояний, сам не меняется),
вневременность (присутствует во всех состояниях). Главная
способность Наблюдателя — деидентификация: умение уви-
деть любое состояние Аватара со стороны и выбрать, отож-
дествляться с ним или нет. «Я не гнев, я наблюдаю гнев».
Это открывает доступ к изменению.

Океан (Поле) — исходный код реальности. Первичная,
недифференцированная реальность, из которой возникают
все формы и паттерны. Чистый потенциал, информационное
поле. В квантовой физике — поле суперпозиции, в психо-
логии — коллективное бессознательное (Юнг), в биологии
— эволюционная память вида. Отдельные системы никогда
не изолированы; они погружены в общий контекст. На глу-
бинном уровне Наблюдатель осознаёт себя не отделённым от
Океана, а его локализованным фокусом — как волна, кото-
рая не отделена от океана, а есть способ его проявления.



 
 
 

Три уровня как единая система. Они образуют единую
динамическую систему. Когерентность — состояние, где На-
блюдатель ясен, Аватар получает чистые сигналы, Океан от-
вечает резонансом. Декогеренция — разрыв связей, хрони-
ческий стресс, болезнь. Задача этой книги — дать практиче-
ские инструменты для восстановления когерентности. Глав-
ный инструмент — природа. Не декорация, не ресурс, а ин-
терфейс Поля, через который Наблюдатель может калибро-
вать Аватар.



 
 
 

 
Введение

 
 

Тупик архитектора
 

Вы — величайший архитектор в известной вам Вселен-
ной. Ваш материал — вся совокупность знаний, образов,
технологий, накопленных человечеством. Ваш инструмент
— интеллект Аватара, способный на головокружительную
комбинаторику. Вы берёте атом и строите молекулу, букву и
эпос, ноту и симфонию. Вы — Великий Собиратель.

Присмотритесь: любая ваша «новая» идея — лишь новая
комбинация старых элементов. Колесо — комбинация круга
и вращения, самолёт — крыла и двигателя, квантовый ком-
пьютер — квантовой механики и бинарной логики. Вы не
создаёте законы. Вы обнаруживаете их и комбинируете со-
гласно правилам, установленным кем-то другим.

Аватар — биокомпьютер, эволюционировавший для вы-
живания. Его операционная система — комбинаторный ин-
теллект. Он блестяще решает задачи в заданной среде, но
спросите его: «Откуда взялись элементы конструктора? По-
чему пространство трёхмерно, а время течёт в одну сторо-
ну?» Это вопросы к Архитектору первичного кода. Аватар
— не Архитектор. Он пользователь.



 
 
 

В первой книге серии мы совершили ключевое открытие:
Наблюдатель увидел Интерфейс. Мы научились отличать чи-
стое сознание от инструмента. Но затем обнаружили, что
большая часть кнопок подписана на неизвестном языке, а
логика скрыта в чёрных ящиках. Инструкция оказалась за-
шифрована в формате, который комбинаторный интеллект
не умеет читать напрямую.

Где же спрятана эта инструкция? Ответ парадоксален: она
никогда не была утеряна. Она развёрнута перед вами каждое
мгновение — в структуре листа, в ритме прибоя, в ветвлении
речной дельты. Природа — не декорация и не ресурс. При-
рода — интерфейс Поля, через который Наблюдатель может
калибровать Аватар.

 
Природа как открытый исходный код

 
Он никогда не был спрятан. Он — в законе тяготения, в

спирали раковины, в ритме сердца, в алгоритме, по которому
стая птиц совершает поворот.

Мы привыкли восхищаться «красотой» природы, но не
умеем её читать. Однако законы природы — это действую-
щие алгоритмы, управляющие каждым процессом во Все-
ленной. И они работают внутри вас.

Гравитация — алгоритм, требующий точки опоры. Устой-
чивость достигается умением распределять вес.

Термодинамика объясняет выгорание: отдавая больше,



 
 
 

чем получаешь, система входит в хаос. Порядок требует по-
стоянного притока энергии.

Фрактальная геометрия — архитектура лёгких, кровенос-
ной системы, нейросетей. Эффективность достигается само-
подобием на разных масштабах.

Гормезис — малые дозы стресса укрепляют систему. При-
рода использует стресс как инструмент адаптации.

Это не просто красивые образы. Это строки в программе,
написанной на языке эффективности и адаптивности. Ава-
тар, лишённый доступа к документации среды, обречён на
цикл проб и ошибок. Вы же — уже Оператор. Вы вышли из
роли пользователя.

 
 
 

Часть I. Природа как исходный код
 
 

Доказательство, что инструкция перед нами
 



 
 
 

 
Глава 1. Язык паттернов:
грамматика реальности

 
Откройте любую книгу по программированию. Первые

главы — про синтаксис. Про то, как расставляются скоб-
ки, как пишутся команды, как строятся базовые циклы. Это
скучно? Да. Это фундаментально? Абсолютно. Без этого по-
нимания весь последующий код — просто набор бессмыс-
ленных символов.

Реальность, в которую «загружен» ваш Аватар, устроена
ровно так же. Прежде чем утверждать, что вы способны осо-
знанно влиять на свою реальность, необходимо изучить ба-
зовые принципы её организации. Эти принципы называются
паттернами.

Паттерн — это устойчивая, повторяющаяся форма, пра-
вило, логическая последовательность. Ветвление реки и
ветвление кровеносных сосудов. Ритм прибоя и ритм ваше-
го сердца в покое. Спираль галактики и спираль раковины
наутилуса. Закон тяготения, который с одинаковой матема-
тической точностью заставляет падать яблоко и удерживает
Луну на орбите, — это паттерн. Правило, которое работает
везде в рамках этой реальности, независимо от того, наблю-
даете вы за ним или нет.

Это — первый и главный ключ. Законы природы — это



 
 
 

не физические объекты. Это инструкции. Команды. Строки
кода. И они открыты для наблюдения. Мы не можем их из-
менить, переписать или удалить, сидя внутри симуляции. Но
мы можем их прочитать. Весь прогресс науки — не что иное,
как процесс обратного инжиниринга, медленного, кропотли-
вого чтения этого открытого исходного кода Вселенной.

 
Грамматика реальности: что
такое паттерн на самом деле

 
Паттерн — это алгоритм, который экономит энергию. В

природе нет случайности в том смысле, в котором мы при-
выкли её понимать. Даже кажущийся хаос подчиняется зако-
нам, которые можно описать математически. Уравнения На-
вье–Стокса описывают турбулентность, а фрактальная раз-
мерность береговой линии может быть вычислена с высокой
точностью.

Нейробиолог Карл Фристон сформулировал принцип сво-
бодной энергии: любая живая система стремится минимизи-
ровать неопределённость, то есть приводить свои внутрен-
ние состояния в соответствие с предсказаниями, основанны-
ми на паттернах среды. Мозг — это машина предсказаний,
которая постоянно сравнивает сенсорный ввод с внутренней
моделью мира. И эта внутренняя модель — не что иное, как
усвоенная грамматика реальности.

Когда вы видите фрактал, ваш мозг распознаёт в нём не



 
 
 

просто картинку, а структуру, которую он уже знает, пото-
му что сам построен по фрактальному принципу. Нейрон-
ные сети, разветвляясь, используют те же алгоритмы ветв-
ления, что и бронхиальное дерево или речная система. Все
они подчиняются правилу минимизации сопротивления при
максимизации площади контакта. Это не «красивое совпа-
дение». Это один и тот же алгоритм, записанный на разных
носителях: в биологии, в геологии, в нейродинамике.

 
Три фундаментальных паттерна:

синтаксис, на котором держится всё
 

Чтобы вы могли начать читать код реальности, не обяза-
тельно становиться физиком-теоретиком или математиком.
Достаточно освоить три базовых паттерна, которые встре-
чаются везде — от квантовых флуктуаций до социальных
структур. Это фрактальность, цикличность и градиентность.
Они образуют синтаксис, на котором написан весь мир.

 
Фрактальность: самоподобие

на всех масштабах
 

Возьмите ветку папоротника. Отломите от неё маленькую
веточку. Перед вами — уменьшенная, но структурно точная
копия целого. Эта маленькая веточка, в свою очередь, состо-



 
 
 

ит из ещё более мелких таких же копий. Это свойство — са-
моподобие — и есть суть фрактала. Бесконечное повторение
одного паттерна в разных масштабах.

Теперь отвлекитесь от ботаники и посмотрите на снимок
мозга. Нейронные сети разветвляются подобно реке с её при-
токами. Кровеносная система от аорты до мельчайших ка-
пилляров — тоже фрактал. Даже структура Вселенной: скоп-
ления галактик образуют нити и узлы, поразительно напо-
минающие нейронные сети. Один и тот же алгоритм — ал-
горитм оптимального распределения потока (энергии, ин-
формации, ресурсов) — прописан в коде реальности на всех
уровнях.

Математик Бенуа Мандельброт назвал это свойство фрак-
тальностью. Фрактал — это не просто «красивая форма».
Это алгоритм, который решает фундаментальную задачу:
как упаковать максимальную функциональность в ограни-
ченный объём, используя повторяющийся паттерн. Природа
не изобретает заново каждый раз новую архитектуру — она
берёт рабочий протокол и масштабирует его.

Почему фрактал эффективен? Это инженерное решение
трёх задач.

Максимизация поверхности при минимизации объёма.
Лёгкие человека имеют площадь поверхности, сравнимую с
теннисным кортом, но упакованы в грудную клетку объёмом
всего несколько литров. Альвеолы на концах бронхиального
дерева обеспечивают эту площадь именно благодаря фрак-



 
 
 

тальному ветвлению. Каждое деление увеличивает суммар-
ную поверхность, сохраняя общий объём.

Устойчивость к повреждениям. Если вы сломаете ветку
дерева, дерево не погибнет. Если вы повредите крупный со-
суд, кровоснабжение не остановится — существуют обход-
ные пути (коллатерали), дублирующие магистральные кана-
лы. Фрактальная сеть с множеством связей между ветвями
обеспечивает надёжность: удаление любого узла не разруша-
ет систему.

Масштабируемость. Фрактальный алгоритм позволяет си-
стеме расти без перепроектирования. Молодое дерево и ты-
сячелетний дуб имеют одинаковую архитектуру ветвления,
различаясь лишь количеством итераций. Ваш мозг при рож-
дении содержит все основные структуры; его развитие —
это увеличение числа ветвлений (дендритных арборизаций)
и укрепление связей, а не создание принципиально новых
отделов.

Для вас как оператора это означает: один и тот же алго-
ритм работает и в микро-привычке, и в судьбоносном ре-
шении. Маленький ритуал, повторённый сотни раз, даёт ту
же структуру, что и большой жизненный выбор, подкреп-
лённый годами. Если вы хотите изменить крупный паттерн
своей жизни, не пытайтесь атаковать его в лоб. Найдите его
фрактальное отражение на малом масштабе. Работайте с ма-
лым. Масштаб сам подтянется.



 
 
 

 
Цикличность: время как волна

 
Второй фундаментальный алгоритм — цикличность. В

живой природе нет линейного прогресса. Есть волны: на-
пряжение сменяется расслаблением, рост — паузой, актив-
ность — восстановлением. Игнорирование этого принципа
— главная причина выгорания, хронической усталости и
ощущения, что «жизнь прошла мимо».

Сердце бьётся ритмично, но не монотонно: его вариабель-
ность (изменчивость интервалов между ударами) — это жи-
вой показатель адаптивности. Высокая вариабельность озна-
чает, что система готова к неожиданностям; низкая (слиш-
ком ровный ритм) — предвестник выгорания, тревоги, по-
тери гибкости.

Циркадные ритмы (24-часовые циклы) диктуют, когда
спать, когда просыпаться, когда мыслить яснее всего, а когда
восстанавливаться. Гормоны кортизол и мелатонин подчи-
няются этому циклу. Нарушение циркадного ритма (работа
ночью, свет в тёмное время, нерегулярный сон) приводит к
истощению ресурсов, падению продуктивности, системным
сбоям.

Ультрадианные ритмы (90–120 минут) управляют волна-
ми внимания. Каждые полтора часа мозг естественным об-
разом снижает активность, требуя микропаузы. Игнорирова-
ние этих пауз (работа «на износ» без перерыва) приводит к



 
 
 

накоплению усталости, которая не снимается даже сном.
Сезонные ритмы влияют на настроение, иммунитет, соци-

альную активность. Зимой организм предрасположен к эко-
номии энергии, весной — к обновлению, летом — к экспан-
сии, осенью — к завершению циклов.

В мозге есть супрахиазматическое ядро — главные «ча-
сы», синхронизирующие все клетки организма. Оно под-
страивается по свету через сигналы от сетчатки. Когда вы
встаёте с солнцем и ложитесь с темнотой, вы работаете с си-
стемой. Когда вы игнорируете световой сигнал (сидите но-
чью за экраном), вы даёте часам противоречивую команду,
и вся гормональная система начинает сбоить.

Перестаньте требовать от себя постоянной продуктивно-
сти. Стройте жизнь так, чтобы в ней были фазы накопления
и восстановления, расширения и свёртки. Спите в тёмное
время, ешьте в светлое. Делайте перерывы каждые 90 минут.
Позвольте себе зимой замедляться, а весной — ускоряться.
Синхронизация с циклами даст вам больше энергии, чем лю-
бые стимуляторы.

 
Градиентность: поток как двигатель

 
Третий фундаментальный паттерн — градиентность. Всё

в природе движется от области высокого потенциала к обла-
сти низкого. Тепло течёт от горячего к холодному, вода — от
высоты к низине, электрический ток — от плюса к минусу,



 
 
 

информация — от новизны к привычному. Это не «закон»,
который можно нарушить. Это условие возможности любого
движения.

Градиент — это разница потенциалов. Там, где градиента
нет, нет и движения. Там, где градиент выровнен, наступает
стагнация. Ваша жизнь — это сеть градиентов: между ваши-
ми навыками и задачами, между вашим состоянием и жела-
емым, между вами и другими людьми.

Когда вы чувствуете застой — в карьере, в отношениях,
в творчестве — это означает, что в ключевых точках вашей
системы градиент исчез. Вы перестали учиться новому (нет
разницы между тем, что знаете, и тем, что предстоит узнать).
Вы перестали рисковать (нет разницы между комфортом и
вызовом). Вы перестали выходить из зоны привычного (нет
градиента между «я сейчас» и «я могу стать»).

Дофаминовая система — главный механизм мотивации
— активируется в ответ на предсказательную ошибку воз-
награждения, то есть на ожидание нового. Градиент «здесь
— туда» запускает нейронные ансамбли, связанные с по-
иском, исследованием, движением. Когда градиент исчеза-
ет (всё предсказуемо, всё известно), дофаминовая система
затухает, и наступает ангедония — неспособность получать
удовольствие.

Если вы застряли, не пытайтесь «толкать» себя силой во-
ли. Создайте градиент. Искусственно введите разницу по-
тенциалов: поставите перед собой задачу чуть выше ваше-



 
 
 

го текущего уровня, войдите в среду, где вы новичок, позна-
комьтесь с человеком, чей опыт отличается от вашего. Дви-
жение возобновится само — потому что теперь есть куда
течь.

Эти три паттерна — фрактальность, цикличность, гради-
ентность — образуют базовый синтаксис реальности. Они
работают в ядре операционной системы под названием
«жизнь». Когда вы видите их в природе, вы начинаете узна-
вать их в себе. Когда вы начинаете узнавать их в себе, вы пе-
рестаёте действовать наугад.

Вы больше не спрашиваете: «Почему я устал?» — вы ви-
дите нарушенный цикл.

Вы больше не боретесь с «отсутствием силы воли» — вы
ищете, где исчез градиент.

Вы больше не ждёте, что одна большая перемена всё ис-
правит, — вы понимаете, что масштабирование работает че-
рез фрактальное повторение малых паттернов.

Это не делает жизнь предсказуемой в деталях. Но это де-
лает её читаемой. А читаемый текст перестаёт пугать. Его
можно изучать, в него можно вносить правки, с ним можно
вступать в диалог.



 
 
 

 
Глава 2. Код движения: от

масштабирования к резонансу
 
 

Принцип масштабирования:
один код на все уровни

 
То, что вы увидели в фрактале, — это универсальный за-

кон организации материи. Один и тот же алгоритм ветвле-
ния, который строит папоротник, строит ваши лёгкие, кро-
веносную систему, дендриты нейронов и структуру галактик.
Это прямое следствие того, что физика называет масштаб-
ной инвариантностью, а математика — самоподобием.

Возьмите любой паттерн, который вы научились замечать.
Симметрию, спираль, решётку, ветвление. А теперь сделайте
мысленный скачок: где ещё, на каких уровнях реальности,
работает тот же самый принцип?

Симметрия. Она видна в снежинке (шестилучевая), в кри-
сталле кварца, в архитектуре пчелиных сот, в расположении
лепестков цветка (радиальная симметрия), в строении те-
ла человека (билатеральная), в орбитах планет (осевая сим-
метрия), в уравнениях квантовой механики (калибровоч-
ная симметрия). Физик Эмми Нетер доказала: каждой сим-
метрии соответствует закон сохранения. Симметрия — это



 
 
 

принцип, который говорит: «вот как система сохраняет себя,
экономя энергию».

Ветвление. Дерево, речная сеть, бронхи, нейроны, сеть
интернета, структура социальных связей — всё это реше-
ния одной задачи: как эффективно распределить поток (во-
ды, воздуха, крови, информации, влияния) из одной точки в
множество, минимизируя сопротивление.

Спираль. Раковина наутилуса, завиток галактики, рас-
положение семян в подсолнухе (числа Фибоначчи), смерч,
двойная спираль ДНК, циклы экономического роста и спа-
да — всё это логарифмическая спираль, которая сохраняет
свою форму при изменении масштаба. В ней зашит принцип
роста, при котором система увеличивается, не меняя про-
порций.

Вы живёте в реальности, где один и тот же код работает
на всех уровнях. И этот код — не случайный набор цифр, а
оптимальное решение, отобранное эволюцией (или тем, что
мы называем «законами природы») за миллиарды лет. Когда
вы понимаете этот код, вы перестаёте бороться с системой.
Вы начинаете использовать её логику.

 
Волновые уравнения: от

звука до квантовых полей
 

Если фрактал — это код структуры, то волна — это код
движения и взаимодействия. Вся динамика реальности опи-



 
 
 

сывается волновыми уравнениями. И это не преувеличение.
Начнём с того, что доступно чувствам. Камертон: удар —

вибрация — звуковая волна. Камень в воде: круги — поверх-
ностные волны. Везде одно: колебание, частота, длина вол-
ны, распространение.

Теперь шаг за пределы ощущений. Свет — это электро-
магнитная волна. Радиоволны, рентген, гамма-излучение —
всё это разные частоты одного поля. Тепло, которое вы чув-
ствуете от батареи, — это инфракрасное излучение, тоже
волна. Ваш Wi-Fi, сигнал GPS, микроволновка — всё это
волны разной длины.

Но самое удивительное — материя. Квантовая теория по-
ля утверждает: электрон — это не шарик, а возбуждение
электронного поля. Протон — возбуждение протонного по-
ля. Все частицы — это волны в соответствующих полях.
Уравнение Шрёдингера, описывающее поведение квантовых
систем, — это волновое уравнение. Уравнение Дирака, пред-
сказавшее антиматерию, — тоже волновое.

Реальность на фундаментальном уровне — это не вещи, а
процессы. Нет «твёрдой материи». Есть стоячие волны, ин-
терференционные картины, вероятностные распределения,
которые при наблюдении коллапсируют в то, что мы называ-
ем «частицей». Ваше тело, стул, на котором вы сидите, звез-
да, которая взорвалась миллиард лет назад, — всё это пат-
терны волновой активности единого поля.

И здесь возникает революционная мысль: вы никогда не



 
 
 

взаимодействуете с «миром напрямую». Ваши органы чувств
— это приёмники волн. Глаз улавливает электромагнитные
волны в узком диапазоне (видимый свет). Ухо — колебания
давления воздуха (звук). Кожа — инфракрасное излучение
(тепло) и механические волны (прикосновение). Мозг пре-
образует эти волновые паттерны в электрические сигналы, а
затем — в образы, звуки, ощущения. Всё, что вы знаете о
реальности, — это интерпретация волновой информации.

Как одна волна управляет другой?
Из волновой природы реальности следует ключевое по-

нятие: резонанс. Когда частота внешнего воздействия сов-
падает с собственной частотой системы, амплитуда колеба-
ний резко возрастает при минимальных затратах энергии.
От голоса оперной певицы лопается бокал, попадая в его ре-
зонансную частоту. Радиоприёмник выделяет нужную стан-
цию, резонируя с частотой её сигнала.

Резонанс — это универсальный принцип взаимодействия.
В вашем мозге миллиарды нейронов синхронизируются в
резонансные паттерны, порождая разные состояния созна-
ния: бета-ритмы (активность), альфа-ритмы (расслабление),
тета-ритмы (творчество, медитация). Ваше сердце и дыха-
ние могут синхронизироваться, создавая когерентный пат-
терн, который активирует парасимпатическую систему. Вы
можете «почувствовать» настроение другого человека, пото-
му что ваши зеркальные нейроны входят в резонанс с его
мимикой и интонацией.



 
 
 

Если вы хотите изменить систему, не обязательно прикла-
дывать огромную силу. Достаточно найти её резонансную
частоту и воздействовать малым, но когерентным сигналом.
Это и есть тот самый «рычаг» в нелинейных системах.

Синтез: от фрактала к резонансу
Мы разобрали три фундаментальных паттерна: фракталь-

ность (структура), волновость (динамика), резонанс (взаи-
модействие). Теперь встаёт вопрос: как это знание перевести
в действие?

Ответ требует смены оптики.
Фрактальность учит: не пытайтесь изменить всю жизнь

сразу. Найдите её микро-фрактал — привычку, которая по-
вторяется каждый день. Работайте с ней. Масштаб подтянет-
ся сам.

Волна учит: ваше состояние — не статичная вещь, а вол-
на. Оно нарастает, достигает пика, спадает. Не боритесь с
«плохим» состоянием — наблюдайте его фазы. Вмешивай-
тесь в точке, где волна только начинает расти, или в точке
спада, где система наиболее восприимчива к новому.

Резонанс учит: вместо того чтобы тратить энергию на пре-
одоление сопротивления, ищите, с чем вы можете синхрони-
зироваться. С чьим ритмом, с какой средой, с каким внут-
ренним состоянием вы можете войти в резонанс, чтобы дви-
жение стало лёгким.

Первичное поле
И тут мы упираемся в вопрос, который наука пока не мо-



 
 
 

жет решить без философии: если всё — волны, то что явля-
ется средой их распространения? Что «вибрирует»?

Материализм отвечает: материя. Но квантовая физика
размыла это понятие. На самом глубоком уровне нет «мате-
рии» в привычном смысле. Есть поля, которые описываются
волновыми функциями. А волновая функция — это не фи-
зический объект, а амплитуда вероятности. Она становится
реальностью только в момент измерения — когда появляет-
ся наблюдатель.

Джон фон Нейман, Юджин Вигнер, Эрвин Шрёдингер —
основатели квантовой механики — пришли к выводу, что со-
знание наблюдателя играет фундаментальную роль в коллап-
се волновой функции. Современная физика пытается обой-
ти этот вывод теориями декогеренции, но вопрос остаётся
открытым: что делает возможным сам факт наблюдения?
Почему существует «точка зрения», из которой мир разво-
рачивается как реальность?

Модель Operator Found: Океан как среда всех волн. Мо-
дель Operator Found предлагает элегантную карту. Пред-
ставьте Океан чистого Сознания — поле всех возможных
паттернов. Оно не имеет формы, не движется, не вибрирует.
Это абсолютный потенциал, пред-бытие, из которого возни-
кает любое проявление.

Когда в этом Океане возникает устойчивая, самосогласо-
ванная «рябь» — волна определённой частоты и конфигура-
ции, — она проявляется как физический закон. Более слож-



 
 
 

ные, вложенные паттерны становятся квантовыми полями,
частицами, атомами, молекулами, объектами. Вся матери-
альная вселенная — это стоячая волна в Океане Сознания,
которая удерживает форму благодаря обратным связям.

Ваш Аватар (тело-ум) — это сложнейший приём-
ник-транслятор, настроенный на узкий диапазон частот это-
го Океана. Мозг — не генератор сознания, а интерфейс,
который позволяет локализованному фокусу Сознания (На-
блюдателю) взаимодействовать с физическим диапазоном.
Подобно тому как радиоприёмник не порождает музыку, а
выделяет её из электромагнитного шума, мозг не «произво-
дит» сознание, а настраивается на его волны.

Волновые уравнения — это законы поведения самого Со-
знания, проявленного в форме, которую мы можем изме-
рить. Мы читаем не код вселенной «извне». Мы читаем код
того, частью чего мы являемся.

 
Природа не «красива». Она демонстративна

 
Отбросьте на мгновение эстетику. Забудьте про «красоту

заката» и «величественность гор». Природа — не художник.
Она — инженер-демонстратор.

Её цель — не восхитить вас, а показать работающий код.
Она берёт успешный алгоритм и запускает его снова и сно-
ва, на разных «железках», в разных условиях, меняя только
входные параметры. Узор ветвления, оптимальный для рас-



 
 
 

пределения ресурсов, не «прекрасен» сам по себе. Он эф-
фективен. Поэтому он встречается везде, где стоит задача
доставить что-то из точки А в множество точек Б с мини-
мальными затратами: в лёгких, в речной системе, в молнии,
в нейронных сетях.

Это и есть демонстрация. Природа как бы говорит: «Смот-
ри, вот алгоритм "оптимального ветвления". Я применила
его к жидкости — получилась река. Применила к воздуху —
получилась система дыхания насекомого. Применила к ми-
нералам при кристаллизации — получился узор на камне.
Суть одна. Форма зависит от среды».

 
Конвергентная эволюция:

природа не изобретает заново
 

Биологи называют это конвергентной эволюцией — неза-
висимым возникновением сходных признаков у неродствен-
ных групп организмов. Глаз возникал независимо у голово-
ногих, позвоночных и насекомых — потому что алгоритм
фокусировки света через линзу оптимален. Обтекаемая фор-
ма тела появилась у рыб, дельфинов, ихтиозавров и даже у
торпед — потому что закон гидродинамики един. Крылья
возникали у насекомых, птерозавров, птиц и летучих мышей
— потому что принцип создания подъёмной силы в воздуш-
ной среде ограничен несколькими эффективными решения-
ми.



 
 
 

Природа не изобретает заново каждый раз. Она пере-
использует проверенные решения. Это строгое следствие
принципа наименьшего действия. Любая система — от па-
дающего камня до растущего эмбриона — эволюционирует
так, чтобы минимизировать затраты энергии, времени или
информации. Если решение уже найдено, зачем искать дру-
гое? Переиспользование кода — самый энергоэффективный
способ строить сложность.

Что это значит для вашего восприятия. Вы больше не ви-
дите тысячи разрозненных, красивых явлений. Вы видите
ограниченный набор базовых программ, проецирующихся
на экран материи под разными «скинами». Красота, которую
мы чувствуем, — это опознавание нашим собственным, по-
строенным по тем же законам умом этой глубинной логики,
порядка и эффективности. Мы восхищаемся не формой, а
гениальностью решения, стоящего за ней.

 
Природа — гениальный,
но ленивый программист

 
«Природа», или Архитектор, или Океан Сознания — вы-

берите термин, который сейчас резонирует, — действует как
гениальный, но ленивый программист. Она нашла несколь-
ко элегантных решений фундаментальных задач и использу-
ет их повсюду. Не потому, что у неё мало фантазии, а пото-
му что эти решения оптимальны. Они выкристаллизовались



 
 
 

из бесконечного пространства возможностей как аттракторы
— устойчивые состояния, в которые система приходит сама.

Фундаментальных решений немного:
Создание устойчивой структуры — фрактальное ветвле-

ние, симметрия, сферическая упаковка.
Передача энергии и информации — волны, резонанс, гра-

диенты, диффузия.
Репликация — самовоспроизведение через матричный

принцип (ДНК, кристаллы, мемы).
Адаптация — обратные связи, петли усиления и торможе-

ния, эволюция.
 

Эволюция как комбинаторика
 

Эволюция биологического Аватара — это не история со-
здания принципиально новых законов. Это история комби-
наторики и тонкой настройки уже существующего кода под
конкретные условия. Кость, перо, хитиновый панцирь — это
разные реализации алгоритмов прочности и лёгкости. Глаз
кальмара и глаз человека — разные «сборки» алгоритма фо-
кусировки света. Крыло птицы, плавник рыбы, рука челове-
ка — все они используют один и тот же набор генетических
«инструментов» (Hox-гены), просто с разными параметра-
ми.

Закон Бэра в эмбриологии: эмбрионы позвоночных на
ранних стадиях неразличимы, потому что они запускают



 
 
 

один и тот же базовый код формирования тела. Различия
проявляются позже, когда включаются «опции». Это и есть
переиспользование.

В эволюционной биологии это называется глубокой гомо-
логией. Гены, отвечающие за формирование глаз у мухи и у
человека, оказались удивительно похожи. Pax6 — «главный
ген глаза» — может запустить формирование глаза у мухи,
если его пересадить от человека. Алгоритм настолько уни-
версален, что работает даже с чужим «железом».

Всё, что вы видите вокруг, — это не бесконечное творение
из ничего, а вариативное исполнение ограниченного набора
инструкций. Ваш Аватар — одна из таких сложнейших, но
составленных из стандартных блоков сборок. Вы сделаны из
того же кода, что и галактики, цветы и океан. Ваши мысли —
волны в поле нейронов, подчиняющиеся тем же законам, что
и звук. Ваши эмоции — фазовые переходы нейромедиатор-
ных систем, аналогичные замерзанию воды. Ваши решения
— результат обратных связей, тех же, что управляют экоси-
стемами.

 
От градиента к форме:

как среда «лепит» жизнь
 

Принцип наименьшего действия реализуется в конкрет-
ных физических и биологических механизмах. Главный сре-
ди них — градиент. Градиент — это разность потенциалов:



 
 
 

температуры, концентрации, освещённости, давления, соци-
ального статуса. Любое движение в природе возникает из
градиента.

Живая система не просто реагирует на градиент; она вы-
страивает свою структуру вдоль него. Организм — это мате-
риализованная история движения по градиентам, застывшая
в форме. Коралловый риф нарастает против течения, улав-
ливая питательные вещества. Дерево, растущее на открытом
склоне с постоянным ветром, приобретает флагообразную
крону. Сосна, выросшая на скале, имеет изогнутый ствол —
она буквально слеплена градиентом выживания.

Ваше тело — тоже след. Мышечный корсет — это ис-
тория многолетних поз, повторяющихся движений, статиче-
ских нагрузок. Осанка офисного сотрудника — оптимальная
адаптация к среде, где доминирует сидячее положение. Но
осанка может быть и следом социальных градиентов: при-
вычка сгибаться, занимать минимум пространства формиру-
ется в среде, где безопасность требовала быть незаметным.
Ваше лицо — карта эмоциональных градиентов, преобла-
давших в жизни. Нейронные связи — тот же принцип: при-
вычка — это нейронный канал, который стал самым пологим
путём для потока внимания.

Чтобы изменить форму, нужно изменить градиенты. Бес-
полезно пытаться выпрямить спину усилием воли, если сре-
да продолжает требовать 10-часового сидения. Бесполезно
бороться с лишним весом, если среда продолжает предъяв-



 
 
 

лять градиент высококалорийной пищи, доступной без уси-
лий. Нужно перенастроить градиенты: создать устойчивый,
слабый, но постоянный градиент движения, пищевой ин-
формации, ментальной среды.

Практика «Картография личных градиентов»
Возьмите лист бумаги. Нарисуйте в центре схематичное

изображение себя. Стрелками обозначьте главные градиен-
ты, которые направляют вашу ежедневную жизнь.

Энергетические градиенты. Куда утекает ваше внимание
и время? Какие каналы создают устойчивый поток: социаль-
ные сети, тревожные мысли, определённые люди? Что явля-
ется источником энергии, а что — её потребителем?

Эмоциональные градиенты. К каким состояниям вы «ска-
тываетесь» чаще всего? Раздражение, апатия, тревога, во-
одушевление? Что служит «высокой точкой», откуда вы сте-
каете в привычное состояние?

Социальные градиенты. От кого или от чего вы бежите?
К кому или к чему движетесь? Обозначьте эти связи как на-
правленные векторы.

Проанализируйте карту. Какую форму создают эти векто-
ры? Затем спросите: какой один новый, слабый, но позитив-
ный градиент я могу создать завтра, чтобы начать менять об-
щую картину поля?

Это может быть градиент «5 минут тишины утром» (от
хаоса к покою), «одно короткое сообщение тому, с кем дав-
но не общался» (от изоляции к связи), «выход на 10 минут



 
 
 

в парк» (от экрана к свету). Сила не в величине градиента.
Сила в его постоянстве.

 
Закон наименьшего действия:

операционный принцип реальности
 

Почему река всегда находит самое быстрое и пологое рус-
ло? Почему свет преломляется ровно под тем углом, кото-
рый минимизирует время его пути (принцип Ферма)? По-
чему лист на дереве поворачивается к свету по самой плав-
ной траектории? Ответ — принцип наименьшего действия.
В физике это фундаментальный закон, из которого выводят-
ся уравнения механики, оптики, электродинамики. В нашей
модели — это количество ресурсов, необходимых для реа-
лизации паттерна. Система всегда стремится к оптимально-
му пути: максимальному результату при минимальных за-
тратах.

Ваш Аватар запрограммирован тем же законом. Мозг со-
здаёт шаблоны поведения (привычки), чтобы не вычислять
каждое действие с нуля. Подсознание всегда ищет путь наи-
меньшего сопротивления к удовлетворению базовых потреб-
ностей. В детстве система вырабатывает оптимальные для
тех условий решения. Но эти программы, будучи оптималь-
ными в прошлой среде, во взрослой жизни могут стать путём
наибольшего страдания.

Практика «Детектив эффективности»



 
 
 

Выберите сферу жизни, где вы чувствуете застой или по-
вторяющиеся трудности. Спросите: какой путь наименьше-
го сопротивления использует моя система в этой сфере? Что
вы делаете автоматически? Избегаете разговора? Соглашае-
тесь, хотя хотите отказать? Откладываете решение? Это ста-
рая оптимизация.

Зафиксируйте её. Затем спросите: какой путь в этой ситу-
ации был бы оптимальным сейчас? Не фантазируйте, ищи-
те реалистичный маршрут. Новый путь должен быть таким,
чтобы система могла его выполнить без катастрофического
роста затрат.

 
Сознание как высший градиент

 
У вас есть то, чего нет у дерева, реки или муравейни-

ка: способность осознавать свои градиенты и создавать но-
вые. Вы можете заметить, что привычный путь ведёт не туда.
Вы можете намеренно ввести в свою систему новый, пусть
слабый, но осознанный градиент. Вы можете перестать быть
пассивным исполнителем уравнений среды и стать тем, кто
эти уравнения переопределяет.

Сознание как градиент действует не через принуждение,
а через создание притяжения. Когда вы ясно представляете
желаемое состояние, нейронные сети, отвечающие за это со-
стояние, активируются. Их активация создаёт градиент: раз-
ницу между текущим состоянием и целевым. Этот градиент



 
 
 

запускает движение.
Практика «Установка градиента»
Вечером войдите в состояние Наблюдателя. Вспомните

дело на завтра, которое вызывает сопротивление. Не угова-
ривайте себя его сделать. Вместо этого создайте ментальный
градиент. Спросите: какое качество опыта я хочу проявить,
совершая это? Чувство компетентности? Лёгкость преодо-
ления? Покой после того, как это останется позади?

Выберите одно качество. Усильте его. Почувствуйте, что
это чувство уже есть, оно — факт. Затем представьте, что
это чувство — магнит, а ваше завтрашнее действие — же-
лезная пыль, которая неизбежно притянется к нему. Так вы
программируете поле, которое сделает действие естествен-
ным.



 
 
 

 
Глава 3. Сеть связей: что
такое истинная причина?

 
Мы разобрали, как градиенты формируют форму жизни и

как сознание может становиться высшим градиентом, созда-
вая новые векторы движения. Закон наименьшего действия
объясняет, почему система выбирает именно этот, а не иной
путь. Но всё, что мы обсуждали до сих пор, предполагало
неявную, но очень сильную предпосылку: что события вы-
страиваются в линейные цепочки. Причина А ведёт к след-
ствию Б. Градиент направляет движение. Выбор определяет
результат.

Эта предпосылка работает на коротких дистанциях и в
простых системах. Но реальность, в которую вы погружены,
устроена иначе.

В лесу нет изолированных причин и следствий. Дерево
не «просто растёт». Оно обменивается веществами с гриб-
ницей, реагирует на химические сигналы соседей, участву-
ет в круговороте воды и минералов, влияет на микроклимат
под своей кроной. Засуха влияет на деревья. Деревья, испа-
ряя воду, влияют на влажность воздуха. Влажность влияет
на вероятность дождя. Дождь влияет на засуху. Причина и
следствие переплетаются в петли обратной связи, где каж-
дый элемент одновременно и причина, и следствие. Система



 
 
 

не линейна. Она циклическая, рекурсивная, сетевая.
Ваша жизнь устроена так же. Вы привыкли искать про-

стые объяснения. «Я устал, потому что мало спал». «Я не
получил повышение, потому что начальник меня не ценит».
«Я одинок, потому что не умею знакомиться». «Я трево-
жусь, потому что у меня такой характер». Эти объяснения
удобны. Они дают иллюзию понимания. Но за каждым та-
ким линейным объяснением скрывается сеть — сплетение
привычек, убеждений, биохимических параметров, социаль-
ных связей, внешних обстоятельств, культурных кодов, где
нет единственной причины, а есть устойчивая конфигура-
ция, которая воспроизводит себя.

 
Экосистема леса как

модель взаимозависимости
 

Войдите в лес. Одно дерево засохло. Почему?
Простой ответ: Его погубил жук-короед.
Более сложный: Жук размножился из-за тёплой зимы.
Ещё сложнее: Зима была тёплой из-за изменений атмо-

сферных течений.
А что, если: Дерево было ослаблено, потому что грибни-

ца микоризы, снабжавшая его водой и минералами, была по-
вреждена при рубке леса по соседству год назад? Или его
корни не смогли развиться из-за уплотнённой почвы от ту-
ристической тропы? Или оно получило меньше света, пото-



 
 
 

му что соседнее дерево, которое десятилетиями прикрывало
его от ветра, упало во время бури?

Истинная причина — это конфигурация всей сети в опре-
делённый момент времени. Смерть дерева — эмерджентное
свойство, невыводимое из простой суммы частей. Это ре-
зультат работы всей системы: климата, почвы, биоты, исто-
рии нарушений, активности человека. Жук — не причина.
Он — исполнительный механизм, последняя капля, переве-
сившая чашу весов системы, которая уже была выведена из
равновесия множеством факторов.

Ваша жизнь — такой же лес. Ссора с партнёром вызвана
не «его глупостью» или «моей вспыльчивостью». Она вызва-
на конфигурацией сети:

вашим усталым состоянием (биохимия, кортизол, каче-
ство сна);

его невысказанным страхом (нейронный паттерн, сфор-
мированный прошлым опытом);

накопленными взаимными претензиями (память систе-
мы);

давлением внешних обстоятельств (социальный градиент,
финансовый стресс);

нарушенными каналами связи (отсутствие безопасного
формата для сложных тем).

Искать виноватых бесполезно и разрушительно. Это как
пытаться найти единственную причину усыхания дерева, об-
виняя жука. Жук — только агент, но не причина.



 
 
 

 
Лес как суперорганизм. Грибница

— живой прото-интернет
 

Чтобы понять сеть, нужно изучить её материальный суб-
страт. В лесу это — грибница (микоризная сеть). Миллионы
километров микроскопических нитей (гиф) оплетают кор-
ни деревьев, соединяя их в единую инфраструктуру. Один
кубический сантиметр лесной почвы может содержать до
нескольких километров этих нитей.

Через эту сеть идёт непрерывный обмен:
Ресурсами. Дерево-донор передаёт углеродные соедине-

ния и минеральные вещества дереву-реципиенту. Это не
альтруизм, а стратегия устойчивости всей системы.

Сигналами. Дерево, атакованное насекомыми, отправляет
химический сигнал через грибницу соседям. Те заранее по-
вышают концентрацию защитных токсинов в листьях — за-
долго до того, как вредители доберутся до них. Это распре-
делённая иммунная система леса.

Информацией. Молодые побеги, растущие в тени взрос-
лых деревьев, получают ресурсы от сети, поддерживаемой
старыми деревьями.

Такова истинная причина здоровья отдельного дуба. Его
сила — это не только его геном. Это сила сети, частью кото-
рой он является. Его «индивидуальность» — иллюзия, под-
держиваемая нашим грубым, дискретным восприятием. На



 
 
 

уровне корней, на уровне обмена веществ и сигналов, он —
узел распределённого «лесного разума».

 
Нейробиологическая параллель:

ваш мозг — тоже сеть
 

Ваш собственный мозг устроен по тому же принципу. 86
миллиардов нейронов, каждый из которых связан с тысяча-
ми других, образуют нейронную сеть, поразительно похожую
на микоризную. Здесь нет «главного» нейрона, диктующего
остальным. Есть узлы с высокой степенью связности (хабы)
и периферические элементы. Распределённая обработка, па-
раллельные вычисления, обратные связи.

Ваша мысль — не результат работы одного нейрона. Она
— эмерджентное свойство конфигурации всей сети в дан-
ный момент. Ваша тревога, радость, решение — это состоя-
ние сети, которую вы можете научиться перестраивать, воз-
действуя на её узлы и связи.

Практика «От цепочки к сети»
Вспомните недавнее негативное событие, которое вы при-

выкли объяснять просто. Запишите первое, простое объяс-
нение: «Я опоздал на важную встречу, потому что проспал».

Теперь постройте вокруг этого события сеть минимум из
пяти узлов-причин, лежащих в разных плоскостях:

Внутренняя биохимия — уровень энергии, качество сна,
фаза цикла, гормональный фон, приём пищи.



 
 
 

Эмоциональный контекст — фоновый стресс, тревога,
ожидания от встречи, внутреннее сопротивление.

Внешние обстоятельства — погода, пробки, действия дру-
гих людей, технические сбои.

Долгосрочные паттерны — привычка поздно ложиться,
отношение ко времени, семейный сценарий «опаздываю-
щих».

Случайность/шум — непредсказуемый фактор, который
не вписывается в регулярные паттерны.

Посмотрите на эту сеть. Где находится настоящая точка
приложения силы, чтобы система не дала сбой вновь? Чаще
всего это не «установить будильник громче», а узел норма-
лизации сна или пересмотр отношения к обязательствам.

 
Паттерн, а не частица.

Истинная причина как резонанс
 

В сетевой модели «причина» - это соотношение, резонанс,
синхронизация.

Представьте стаю птиц, совершающую немыслимо слож-
ный манёвр без вожака. Каждая птица следует простому пра-
вилу: «держи дистанцию с соседями, двигайся в их сред-
нем направлении, избегай столкновений». Сложное поведе-
ние стаи не вызвано единичной причиной. Оно возникает
как эмерджентное свойство из одновременного исполнения
тысячами агентов простого кода. Причина — сам паттерн



 
 
 

взаимодействия.
То же самое происходит в вашей нейронной сети. Мысль

«я неудачник» — не причина ваших неудач. И неудачи — не
причина мысли. Оба — сопряжённые элементы одного само-
поддерживающегося паттерна. Паттерн «неудачник» вклю-
чает:

определённую биохимию (пониженный базальный дофа-
мин);

устойчивую направленность внимания на сигналы угрозы;
мелкие саморазрушительные действия (откладывание

важного, выбор заведомо проигрышных стратегий).
Всё это — струны, настроенные в унисон. Достаточно

вибрации одной, чтобы тотчас отозвались все остальные.
Разорвать этот круг, найдя «первопричину», невозможно.
Единственный путь — внедрение в систему нового, более
сильного паттерна, который пересинхронизирует её элемен-
ты.

Практика «Внедрение паттерна-вируса»
Выберите один ограничивающий паттерн, который регу-

лярно проявляется в вашей жизни, например: «я боюсь пуб-
личных выступлений», «я впадаю в ярость», «я прокрасти-
нирую». Разработайте для него «противопаттерн-вирус» —
крошечный, но инородный для системы элемент, который
можно активировать в момент запуска старой программы.

Старый паттерн: избегание, внутренний диалог о страхе,
катастрофизация.



 
 
 

Новый паттерн-вирус: «Мне любопытно, как моё тело ре-
агирует на эту ситуацию».

В момент, когда старая программа начинает разворачи-
ваться в полную силу — учащается сердцебиение, сжимает-
ся горло, в голове проносится «всё пропало» — ваша зада-
ча не успокоиться, а с холодным, почти научным любопыт-
ством исследовать: «Интересно, где именно в теле возникает
зажим? Вот здесь, в груди? Или в горле? Как сейчас дышится
— часто, поверхностно? А что, если я сделаю выдох длиннее
— как изменится ощущение?»

Этот вопрос «интересно» переключает код с «избегание
угрозы» на «сбор данных». Мозг, получив команду исследо-
вать, активирует другие нейронные сети — те, что связаны
с любопытством, предвосхищением новизны, познаватель-
ной активностью. Дофаминовая система начинает работать в
ином режиме: награда теперь не в том, чтобы избежать опас-
ности, а в том, чтобы узнать что-то новое о себе.

Этот маленький вирус, повторённый многократно, стано-
вится ядром нового, устойчивого паттерна — «исследова-
тельское присутствие». Вы больше не тот, кто боится. Вы —
тот, кому интересно, как его система реагирует на вызовы.

 
Вы — интерфейс сети.

Управление причинностью
 

Если вы — узел в сети, а причина — это конфигурация



 
 
 

паттернов, то где здесь ваша свобода воли? Она — в точке
фокусировки Наблюдателя.

Наблюдатель не находится внутри сети причин-следствий.
Он — пространство, в котором эта сеть разворачивается. Его
внимание — луч прожектора, который освещает одни связи
и оставляет в тени другие. То, на что вы постоянно смотри-
те, усиливается. Нейронные ансамбли, которые вы активиру-
ете повторяющимся фокусом, миелинизируются, становятся
быстрее, автоматичнее. То, что игнорируете, лишается энер-
гии подтверждения. Связи, не получающие обратной связи,
ослабевают, зарастают.

Вы не можете разорвать все причинные связи. Сеть слиш-
ком велика, ваша история, генетика, среда задают началь-
ные условия. Но вы можете переподключиться. Подобно то-
му как грибница находит новые корни, вы можете сознатель-
но направлять энергию внимания на те узлы и связи в своей
жизни, которые усиливают желаемые паттерны, и мягко от-
водить её от тех, что питают паттерны страдания.

Ваш Аватар — интерфейс для этой работы. Через его дей-
ствия в физическом мире вы материализуете новые связи:

начинаете новый ритуал — создаёте нейронную связь;
знакомитесь с новым человеком — добавляете узел в со-

циальную сеть;
осваиваете навык — подключаетесь к информационному

паттерну.
Истинная причина вашего будущего — это качество и на-



 
 
 

правленность связей, которые вы поддерживаете сейчас в
бесконечно сложной сети реальности. Вы не автор всех со-
бытий. Вы — садовник, который подрезает одни побеги и
прививает другие, зная, что сад растёт по своим законам, но
его форма — результат вашего ежедневного взаимодействия
с ним.

Практика «Карта связей»
Возьмите лист бумаги. Разделите его на три секции: здо-

ровье, отношения, дело. В центре каждой секции нарисуйте
круг с буквой «Я». Теперь окружите его узлами — ключевы-
ми людьми, занятиями, местами, привычками, внутренними
голосами, с которыми вы регулярно взаимодействуете в этой
сфере.

Соедините каждый узел с центральным кругом линией.
Сделайте её цветной:

Зелёная — связь питает, даёт энергию, после неё вы чув-
ствуете прилив сил, ясность, спокойствие.

Красная — связь истощает, после неё вы чувствуете уста-
лость, тревогу, опустошение.

Серая — связь нейтральна, не даёт и не забирает в ощу-
тимом объёме.

Взгляните на карту. Вопросы для анализа:
Какая одна красная связь самая токсичная? Можно ли

её ослабить? Не разорвать — ослабить: уменьшить частоту,
изменить формат, поставить границу, перевести из эмоцио-
нальной в деловую. Найдите один конкретный шаг.



 
 
 

Какая одна зелёная связь самая ценная? Как можно её
укрепить и усилить? Увеличить частоту? Сделать ритуалом?
Внести в неё больше осознанности?

Посмотрите на связи между узлами, которые не проходят
через «Я». Есть ли в вашей сети кластеры — группы узлов,
которые поддерживают друг друга? Есть ли изолированные
узлы, которые держатся только на вас? Как можно создать
новые связи между узлами, чтобы сеть стала более устойчи-
вой?

Эта карта — не разовая диагностика. Её можно пересмат-
ривать каждые полгода, отслеживая, как меняется конфигу-
рация вашей сети. Ваша задача как оператора — не пытать-
ся «исправить» каждый красный узел, а сознательно рабо-
тать над архитектурой связей: усиливать зелёные, ослаблять
красные, создавать новые соединения там, где их не хватает.

 
Переход: от сетевой структуры

к сетевым аттракторам
 

Мы разобрали, как сеть связей становится истинным но-
сителем причинности. Мы увидели, что искать единствен-
ную причину события — значит игнорировать конфигура-
цию всей системы. Мы поняли, что здоровье отдельного эле-
мента зависит от здоровья сети, в которую он встроен.

Но если причина всегда сетевая, то и действие операто-
ра должно быть сетевым. Нельзя вылечить дерево, уничто-



 
 
 

жив короеда. Нельзя измениться самому, борясь с отдель-
ным симптомом, не меняя сеть привычек, убеждений, не за-
тронув биохимию, социальных связей.

Сеть, однако, не только распределяет причинность. В ней
действуют аттракторы — невидимые магниты, которые при-
тягивают траекторию системы к определённым устойчивым
состояниям. Даже когда вы перестраиваете отдельные связи,
система может возвращаться к старым сценариям, если не
изменён её глубинный аттрактор. В следующей главе мы раз-
берём, как распознавать эти скрытые магниты и перенастра-
ивать их, не вступая в борьбу с отдельными симптомами.

«Сеть существует. Она больше вас. Она старше вас. Но вы
— тот главный узел. И в этом — ваша власть. Карта — это
не схема. Это компас, который говорит: здесь — твоя сила,
здесь — твоя драма. Сделай шаг. Не весь путь, только шаг.
Сеть откликнется.»



 
 
 

 
Глава 4. Хаос и порядок:

непредсказуемость как алгоритм
 

Мы привыкли думать, что порядок — это структура, а ха-
ос — её отсутствие. Что предсказуемость — признак здоро-
вья системы, а неопределённость — симптом поломки. Но в
живой реальности всё иначе. Лес, мозг, климат, ваша жизнь
— это системы, которые существуют на грани хаоса. Не в
хаосе как беспорядке, а в хаосе как режиме, где порядок и
случайность сплетены в единый, неразрывный паттерн.

В предыдущей главе мы увидели, что истинная причина
никогда не линейна, а всегда сетевая. Мы разобрали, как
конфигурация связей порождает события, и как, меняя свя-
зи, можно менять траекторию. Но сетевая причинность име-
ет одно фундаментальное следствие, которое переворачича-
ет привычное представление о предсказуемости: в сложных
сетях будущее принципиально непредсказуемо в деталях.

 
Эффект бабочки: протокол нелинейности

 
«Взмах крыла бабочки в Бразилии вызывает торнадо в Те-

хасе». Эта знаменитая фраза метеоролога Эдварда Лоренца
— строгое математическое свойство нелинейных динамиче-
ских систем. К таким системам относится погода, биологи-



 
 
 

ческие популяции, нейронные сети вашего мозга — и вся
ваша жизнь.

В сложных, взаимосвязанных сетях мельчайшие измене-
ния начальных условий могут привести к экспоненциально
расходящимся, принципиально непредсказуемым результа-
там. Почему? Потому что каждый элемент системы связан
с другими множеством обратных связей. Одно крошечное
событие влияет на два других, каждое из них — ещё на
несколько, и так по нарастающей. В какой-то момент систе-
ма достигает точки бифуркации — момента, когда она мо-
жет качнуться в одном из нескольких принципиально разных
направлений. И какое направление будет выбрано, может за-
висеть от того самого «взмаха крыла».

Это фундаментальное свойство системы, обеспечиваю-
щее адаптивность. Если бы сложные системы были жёстко
предопределены, они бы не могли эволюционировать, нахо-
дить новые решения, реагировать на изменения среды. Чув-
ствительность к малым воздействиям — это механизм, кото-
рый позволяет системе непрерывно пробовать новые конфи-
гурации, отсеивая нежизнеспособные и усиливая удачные.

Ваша жизнь — такая же нелинейная система. Одна слу-
чайная встреча, одна прочитанная книга, одна невысказан-
ная мысль, одно микро-действие, совершённое в момент
внутреннего перелома, — всё это может через цепь последу-
ющих событий и решений привести к тому, что через пять
лет вы окажетесь в другой стране, с другой профессией, в



 
 
 

другом состоянии сознания.
Практика «Обратный бифуркационный анализ»
Оглянитесь на свою жизнь. Выберите одно ключевое, по-

воротное событие последних лет — переезд, смену работы,
встречу, изменившую всё, или болезнь, которая стала гра-
ницей между «до» и «после». Теперь, подобно картографу,
проследите цепочку назад: от этого события — к тому, что
было за месяц до, за неделю, за день. Ищите самое малень-
кое, почти незаметное звено, которое оказалось тем самым
«взмахом крыла».

Возможно, это случайное опоздание на автобус, из‑за ко-
торого вы оказались в нужном месте в нужный час. Или од-
на фраза в книге, прочитанная вполглаза, — но она зацепи-
лась, перевернула восприятие и через полгода привела к ре-
шению. Или мимолётное «надо бы позвонить» — и вы на-
брали номер, хотя могли отложить. А может, это была утрен-
няя прогулка необычным маршрутом, который привёл к слу-
чайной встрече.

Зафиксируйте этот микро-момент. А теперь спросите се-
бя: что, если бы я тогда поступил иначе? Чтобы осознать: ва-
ша история — это древо возможностей, где судьба ветвилась
из таких микро-моментов. И если ваша жизнь уже однажды
свернула из‑за опоздания на автобус или нечаянного звонка,
то почему бы сегодняшнему незначительному решению не
стать началом следующего поворота?



 
 
 

 
Хаос — это высшая форма сложного порядка

 
Слово «хаос» пугает. В обыденном языке оно стало си-

нонимом беспорядка, распада, потери контроля. Но в тео-
рии динамических систем хаос — это порядок столь высо-
кой сложности, что он кажется случайным. Это детермини-
рованная система, подчиняющаяся чётким законам, которая
производит непредсказуемый, уникальный результат.

Посмотрите на пламя в камине: каждый язык огня непо-
вторим, его танец невозможно предсказать в деталях, но он
подчиняется строгим уравнениям гидродинамики и химии
горения. Водоворот в реке, рисунок прожилок на листе, кон-
туры горной гряды — всё это примеры детерминированного
хаоса: бесконечное разнообразие, рождающееся из ограни-
ченного набора правил.

Мозг Аватара в состоянии творческого потока или инсай-
та работает именно на грани хаоса. Нейронные ансамбли об-
разуют сложные, нелинейные, быстро меняющиеся паттер-
ны. Электроэнцефалограмма переходит от упорядоченных
ритмов к состоянию, которое нейробиологи называют кри-
тическим — система становится максимально чувствитель-
ной к малым воздействиям. Именно из этого «хаоса» рож-
дается новая конфигурация — идея, решение, произведение
искусства. Не из жёсткого логического вывода, а из спонтан-
ного резонанса разнородных элементов.



 
 
 

Таким образом, хаос в системе — ресурс. Это состояние
максимальной чувствительности, пластичности и потенциа-
ла для изменений. Стабильная, жёстко зарегулированная си-
стема предсказуема, но не способна к адаптации. Система,
в которой есть здоровый элемент хаоса, — живая, обучаю-
щаяся, эволюционирующая. Она способна находить новые
решения, перестраиваться после ударов, извлекать смысл из
неожиданностей.

 
От хаоса к управлению: что это значит для вас?

 
Понимание природы хаоса меняет отношение к неопреде-

лённости. Вы перестаёте требовать от жизни линейной пред-
сказуемости. Вы перестаёте воспринимать неожиданные по-
вороты как «поломку» плана. Вы начинаете видеть в них
естественную динамику живой системы.

Более того, вы можете сознательно использовать хаос как
инструмент. Вносить в свою жизнь дозированную, управ-
ляемую неопределённость, чтобы разбивать застойные пат-
терны и провоцировать рост. Менять привычные маршруты,
пробовать новое, допускать «ошибки» — не как саморазру-
шение, а как способ поддерживать пластичность системы.

В этом — переход от линейного планирования к фрак-
тальному намерению, о котором мы поговорим в следующем
разделе. Потому что если будущее принципиально непред-
сказуемо, то ставить цели в терминах объектов и сроков —



 
 
 

значит обрекать себя на страдание. Но можно ставить цели
иначе: как качества, как состояния, как принципы, которые
могут проявиться в бесконечном множестве форм.

 
Управление непредсказуемостью.

Стратегия фрактального намерения
 

Если будущее принципиально непредсказуемо в деталях
— если взмах крыла бабочки способен изменить траекто-
рию, а хаос является источником творческой силы, — то как
тогда ставить цели? Как «материализовывать желания» в ми-
ре, который отказывается подчиняться линейным планам?

Классическое линейное планирование — «хочу дом имен-
но здесь, работу такую-то, партнёра с такими-то парамет-
рами к такому-то сроку» — в нелинейном мире обрече-
но на страдание. Оно подобно попытке проложить железно-
дорожные пути через джунгли, игнорируя рельеф, течения
рек и миграции животных. Вы навязываете системе жёсткий
маршрут, не оставляя ей пространства для собственной ди-
намики. И когда жизнь не вписывается в проложенные рель-
сы (а она почти никогда не вписывается), вы испытываете
фрустрацию, чувство неудачи и убеждение, что «Вселенная
против меня».

Но есть иной подход, рождённый из понимания нелиней-
ности и сетевой причинности. Мы называем его фракталь-
ным намерением.



 
 
 

 
Фрактал как способ организации:

от формы к качеству
 

Фрактал — это геометрическая фигура, в которой один
и тот же паттерн повторяется на всех масштабах. Ветвь де-
рева напоминает всё дерево; береговая линия в микроско-
пическом приближении сохраняет ту же изрезанность, что и
на карте; бронхи лёгких ветвятся подобно корням, а корни
— подобно сосудистой системе. Всё это проявления едино-
го принципа: форма не фиксирована, но организующий пат-
терн неизменен.

Фрактальное намерение следует той же логике. Оно не
привязано к конкретной форме, масштабу или сроку. Оно
выражается как качество, состояние, принцип, который мо-
жет проявиться в бесконечном множестве форм — от быто-
вого уровня до судьбоносного.

Линейное намерение звучит так: «Хочу заработать мил-
лион за год на продаже криптовалюты». Фрактальное наме-
рение звучит иначе: «Я настраиваюсь на состояние изобиль-
ного потока, в котором легко нахожу возможности для вза-
имовыгодного обмена ценностями».

Другой пример: линейное намерение — «Хочу найти
партнёра с ростом от 180, доходом от ...». Фрактальное —
«Я открыт к глубокой, взаимной связи, в которой мы растем
вместе».



 
 
 

Ещё один: линейное — «Хочу похудеть на 10 кг к ле-
ту». Фрактальное — «Я настраиваюсь на лёгкость, энергию
и принятие своего тела».

В первом случае вы заказываете у системы один конкрет-
ный спектакль с единственным актёром и декорациями. Во
втором — вы говорите: «Я хочу переживать определённое
качество. Покажи мне, как оно может выглядеть в моей ре-
альности». Система получает свободу для творчества.

Она может доставить вам этот паттерн через неожидан-
ную премию, выгодное предложение о сотрудничестве, на-
ходку на улице или — что не менее ценно — через внутрен-
нее состояние глубокой удовлетворённости, которое само по
себе изменит ваше отношение к деньгам, телу, отношениям.

 
Нейробиология фрактального

намерения: как работает настройка
 

С точки зрения нейронауки, фрактальное намерение ра-
ботает через механизм придания точности определённому
смысловому паттерну, а не жёсткой цели. Когда вы форму-
лируете состояние («изобилие», «лёгкость в отношениях»,
«творческий поток»), вы настраиваете свою префронталь-
ную кору на поиск соответствий. Ретикулярная активирую-
щая система (RAS) — фильтр, который пропускает в созна-
ние лишь малую долю сенсорной информации — начина-
ет выделять из шума всё, что резонирует с заданным каче-



 
 
 

ством. Вы начинаете замечать возможности, которые раньше
игнорировали.

Исследования с использованием фМРТ показывают: ко-
гда человек формулирует цель в терминах качества, а не объ-
екта, активируются медиальная префронтальная кора и зад-
няя поясная кора — зоны, связанные с автобиографической
памятью и самореференцией. Мозг начинает работать как
антенна: он принимает то, на что настроен.

При этом жёсткая привязка к конкретному сроку и спосо-
бу создаёт напряжение, которое активирует симпатическую
нервную систему (стресс, контроль, узкий фокус). Фракталь-
ное намерение, напротив, позволяет сохранять парасимпа-
тическое присутствие — состояние открытости, в котором
вы действуете, но не цепляетесь за форму. Активируется
вентральный блуждающий нерв — канал социальной вовле-
чённости и безопасности, который расширяет пространство
восприятия и позволяет замечать неочевидные решения.

От линейного плана к фрактальному намерению: три шага
Отбросьте конкретику способа и срока. Спросите себя:

какое качество я хочу внести в свою жизнь? Не «машину
такой-то марки», а «ощущение мобильности, свободы пере-
движения, лёгкости в перемещениях». Не «партнёра с пара-
метрами», а «глубокую взаимность, в которой я чувствую се-
бя видимым и принятым».

Проверьте, может ли это качество проявиться на разных
масштабах. Фрактальное намерение работает, если оно при-



 
 
 

менимо и к мелочам, и к большим событиям. «Изобилие»
может проявиться и в щедрой чашке кофе, и в крупном фи-
нансовом потоке. Если ваше намерение работает только в
«большом» масштабе — это линейное желание, замаскиро-
ванное под духовность.

Впустите неопределённость. Скажите системе: «Я открыт
к тому, как это качество придёт. Я не буду настаивать на сво-
ей форме, если форма, предложенная жизнью, окажется бо-
лее живой, более точной, более моей». Это активное доверие
к нелинейной логике системы, которая знает больше, чем ва-
ше сознательное планирование.

 
Аттрактор — скрытый магнит в хаосе

 
Даже в самом хаотическом поведении системы есть скры-

тая структура. В теории динамических систем она называет-
ся аттрактором — областью фазового пространства, к кото-
рой неумолимо стремится траектория системы, как бы слу-
чайно она ни блуждала на коротких отрезках. Математиче-
ски аттрактор — это множество состояний, обладающее дву-
мя свойствами: система, оказавшись вблизи него, неизбежно
втягивается внутрь, и, оказавшись внутри, уже не может его
покинуть.

В вашей жизни аттракторами выступают глубинные убеж-
дения, травматические фиксации, устойчивые самооценки и
неосознаваемые идентичности. Это невидимые магниты, ко-



 
 
 

торые не управляют каждым вашим шагом, но задают бас-
сейн притяжения — ту конечную область, в которой окажет-
ся траектория вашей судьбы, как бы она ни петляла.

 
Как работает аттрактор: нейронный уровень

 
Каждый устойчивый паттерн мышления, эмоционального

реагирования и поведения закреплён нейронным ансамблем
— сетью клеток, которые активируются согласованно. Когда
такой ансамбль сформирован, он обладает свойством авто-
катализа: достаточно слабого триггера (мысли, внешнего со-
бытия, телесного ощущения), чтобы вся сеть пришла в со-
стояние резонанса. Это и есть нейронный аттрактор.

Например, аттрактор «я недостоин» — это не просто
мысль. Это целая конфигурация: миндалевидное тело, по-
стоянно сканирующее среду на предмет отвержения; сни-
женная базальная активность дофаминовых путей, подкреп-
ляющая ожидание неудачи; префронтальные стратегии из-
бегания, которые превращают потенциальный успех в угро-
зу. Вся эта система образует замкнутый контур, который са-
мовоспроизводится: ожидание отвержения формирует пове-
дение, которое провоцирует отвержение, что подтверждает
ожидание.



 
 
 

 
Аттрактор и хаос: как магнит
работает в нелинейной среде

 
Эффект бабочки может менять траекторию вашего дви-

жения в краткосрочной перспективе. Случайная встреча,
неожиданное письмо, погодный сбой — всё это способно от-
клонить вас от привычного маршрута. Но если аттрактор не
изменён, система вернётся на свою «орбиту». Вы получите
новую работу, но через год обнаружите те же отношения с
начальником. Вы переедете в другой город, но в новом месте
возникнут те же изолирующие паттерны. Внешние обстоя-
тельства изменятся, а структура опыта — нет.

 
Перенастройка аттракторов: от

фрактального намерения к новому магниту
 

Работа оператора заключается не в контроле над каждым
взмахом крыла — это невозможно и бессмысленно. Она со-
стоит в осознании и перенастройке глубинных аттракторов.

Осознание начинается с обнаружения повторяющихся
паттернов. Если одни и те же типы конфликтов, одни и те
же эмоциональные завершения, одни и те же «неожиданные»
препятствия возникают снова и снова, за ними стоит устой-
чивый аттрактор. Ваша задача — не бороться с очередным



 
 
 

проявлением, а выйти на уровень самой структуры.
Перенастройка — это не стирание старого ансамбля (ней-

ронные связи не исчезают), а формирование нового, более
мощного аттрактора, который постепенно перетянет на себя
энергию системы. Именно здесь вступает в игру фракталь-
ное намерение. Вы не атакуете старый паттерн «я неудачник»
аффирмациями «я успешен» (это часто усиливает сопротив-
ление). Вы создаёте новый аттрактор — качество, которое
становится магнитом для вашего внимания, действий, ней-
ронной активности.

Это достигается через три механизма:
Повторяющееся внимание к альтернативному качеству

опыта. Каждый раз, когда вы возвращаетесь к намерению
«лёгкость» или «изобилие», вы укрепляете новый нейрон-
ный контур.

Телесное закрепление — через ритуалы, дыхание, дви-
жение, которые связывают новое состояние с соматическим
якорем.

Действия в резонансе — выбор поступков, которые соот-
ветствуют новому аттрактору, даже если старый ещё даёт о
себе знать.

Новый аттрактор сначала слаб. Он существует как тонкий
контур активации, легко заглушаемый привычным резонан-
сом старого. Но при систематическом подкреплении его си-
наптический вес растёт. Наступает момент, который в фи-
зике сложных систем называют достижением критической



 
 
 

массы. Когда новый паттерн набирает достаточный «вес»,
происходит фазовый переход: система перемагничивается.
Старый аттрактор утрачивает свою интегрирующую силу, и
все прежде разрозненные элементы — биохимия, внимание,
действия — начинают работать в унисон с новой мелодией.

 
Оперирование сетью: как создавать.

Сетевой интеллект — язык оператора
 

Ваш Аватар мыслит линейно. Это его родной язык: «Я
сделал А — произошло Б». Он ищет простые цепочки, оче-
видные следствия, причину, которую можно было бы устра-
нить, чтобы получить желаемый результат. Такое мышление
эффективно для выживания в краткосрочной перспективе
— оно позволяет быстро реагировать на непосредственные
угрозы и удовлетворять базовые потребности. Но оно ката-
строфически слепо для создания сложных, устойчивых си-
стем, будь то здоровье, долгосрочные отношения или про-
фессиональная реализация.

Природа, в отличие от линейного рассудка, мыслит сетя-
ми. Каждое событие — узел в многомерной паутине причин
и следствий, где связи многократны, циклически замкнуты и
пронизаны обратными петлями. Засуха — это не просто от-
сутствие дождя, а узел, сопряжённый с циркуляцией океан-
ских течений, вырубкой лесов (влияющей на испарение), ак-
тивностью солнца, составом почвенной микробиоты. В этой



 
 
 

картине нет изолированных причин и следствий — есть кон-
фигурация связей.

Чтобы не просто реагировать на последствия, а созна-
тельно формировать желаемую реальность, необходимо на-
учиться видеть и понимать не отдельные узлы, а структуру
связеймежду ними. Воздействие на изолированный узел —
симптоматическая мера, дающая временный эффект. Воз-
действие на структуру связей меняет саму логику функцио-
нирования системы.

Практика «Перевод с линейного на сетевой»
Возьмите любую текущую проблему, которую вы обыч-

но формулируете линейно: «У меня нет денег, потому что
маленькая зарплата», «Я одинок, потому что не могу найти
подходящего человека», «Я постоянно болею, потому что у
меня слабый иммунитет».

На листе бумаги разместите в центре узел «Проблема».
Теперь добавьте вокруг него узлы, которые, как вам кажется,
связаны с этой проблемой. Не ограничивайтесь очевидными.
Включите как минимум пять категорий:

мои навыки и компетенции;
мой круг общения и доступ к информации;
мои внутренние ограничения и страхи;
внешние условия (рынок, социальная среда, экономиче-

ские факторы);
моё физическое и энергетическое состояние.
Соедините узлы линиями, обозначающими взаимовлия-



 
 
 

ния. Старайтесь не пропускать обратные связи: например,
«физическое состояние» влияет на «способность осваивать
навыки», а «страхи» — на «круг общения».

Посмотрите на получившуюся схему. Проблема здесь —
не «следствие» одной причины, а эмерджентное свойство
конфигурации всей мини-сети. Какая связь в этой сети са-
мая тонкая, самая нежизнеспособная? С какого узла начать
укрепление, чтобы вся сеть изменила свою конфигурацию?
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