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Важный дисклеймер

для Наблюдателя
 

Всё, что изложено на страницах этой книги, является личными мыслями автора и его уни-
кальным видением этого мира. Данная концепция построена на фундаментальном стыке авто-
ритетных научных исследований, многолетнем соматическом опыте практикующего врача, а
также на обобщенных результатах работы с сотнями клиентов — как в процессе системного
стратегического консультирования, так и во время глубоких сеансов регрессии и погружения.

Все истории, практические кейсы и живые примеры, приведенные на этих страницах,
основаны на реальных событиях и публикуются с добровольного согласия клиентов. При этом
большинство образов и терапевтических новелл являются собирательными, а имена, геогра-
фические локации и личные детали намеренно изменены. Это сделано исключительно ради
сохранения абсолютной конфиденциальности и защиты частной жизни людей, доверивших
мне свои истории.

Автор сознательно уходит от однобокого, узкоспециализированного восприятия реаль-
ности и не пытается опираться исключительно на какую-то одну дисциплину — будь то сухая
академическая медицина, классический коучинг или абстрактная философия.

Напротив, цель этой книги — соединить разрозненные, фрагментарные элементы инфор-
мации в единую, монолитную и общую картину мира. Сшить воедино физиологию клеток,
квантовую механику, законы вегетатики и психологию человеческих выборов.

Перед вами — осознанно созданный мир автора. И этот мир уже сегодня разделяют и
поддерживают тысячи людей: как специалисты с глубоким университетским образованием, так
и те, кто просто искренне ценит жизнь и находится в поиске её первозданной, чистой простоты.
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Предисловие.

Точка отсчета:
как рождаются
новые чертежи

 
Чтобы в бездне космического пространства родилась новая звезда, внутри туманности

должно произойти тектоническое сжатие, гравитационный хаос и колоссальный высвобожда-
ющий взрыв.

Эта книга не могла появиться на свет в стерильных, безопасных условиях отстранен-
ных теоретических рассуждений. Она пробивалась сквозь годы моих собственных менталь-
ных лабиринтов, усложнений и изощренных ловушек, которые ежедневно расставлял мой соб-
ственный ум.

Я садился за создание этой рукописи на протяжении нескольких лет. Я подходил к рабо-
чему столу, открывал чистые файлы на экране компьютера, набрасывал первые абзацы — и
каждый раз в нерешительности откладывал их в сторону.

Моё деструктивное Эго искусно играло свою привычную, консервативную роль. Оно
мгновенно запускало внутренние механизмы скрытого саботажа и генерировало мастерски
завуалированные отговорки:

• «Ты еще недостаточно авторитетен для такой масштабной темы»,
• «Кто ты вообще такой, чтобы заявлять об устройстве человеческого созна-

ния?»,
• «Нужно подождать еще пару лет, накопить еще больше научных регалий,

дипломов и подтверждений».
В те дни мое собственное тело буквально кричало, подавая соматические сигналы сос.

Привычные повседневные ритуалы, проекты и задачи перестали приносить прежнюю драйво-
вую радость, а физиология реагировала на давящую рутину ощущением тяжелой, фоновой,
монотонной усталости в затылке и груди.

В голове непрерывно варились и требовали выхода фундаментальные законы простоты,
медицинские факты и квантовые концепции, но ум упорно возвращал меня в безопасные, при-
вычные границы, обрубая созидательный путь в самом начале. Чтобы эта книга наконец мате-
риализовалась в физическом мире, мне пришлось пройти через тотальную внутреннюю пере-
прошивку.

Иногда человеку жизненно необходимо упасть на самое дно своего существования —
ментального, эмоционального или физического, — чтобы почувствовать твердую опору и со
всей силы оттолкнуться. В моей жизни был период, когда я ощущал себя в такой точке. И
только жгучее желание докопаться до истины, пройти через тотальную трансформацию и пол-
ностью перестроить свой внутренний чертеж давало мне соматические силы двигаться дальше.
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Мой личный путь к Архитектуре Простоты пролегал через три совершенно разных,
полярных и на первый взгляд несопоставимых мира.

1. Обнаженная биология: реанимация и предел системы
Первый этап начался в палатах интенсивной терапии и реанимации.
Реанимация — это уникальная, суровая точка мироздания, где любые вымышленные

иллюзии ума, социальные статусы, регалии и ментальный шум рассыпаются за доли секунды.
Там ты каждый день видишь человеческую биологию в её предельном, абсолютно обнаженном
состоянии.

Когда организм находится на грани жизни и смерти, когда ритмично издают писк меди-
цинские приборы, а за каждым вдохом стоит работа аппаратов искусственной вентиляции, Эго
человека полностью и безвозвратно отключается. Мозг физически перестает крутить социаль-
ные роли, тревожиться о чужом мнении, просчитывать финансовые выгоды или прокручивать
застарелые детские обиды.

Вся система мгновенно сбрасывает ментальный шум и переходит на уровень чистой, пер-
возданной архитектуры выживания: каскады гормонов, сокращения миокарда, глубинное кле-
точное дыхание, мембранные потенциалы и борьба за каждый миллиметр ртутного столба.

Именно там, дежуря сутками и борясь за реальные шансы пациентов на жизнь, я впер-
вые осознал фундаментальную истину: **природа на своем базовом, фундаментальном уровне
устроена поразительно просто, мудро и лаконично**. Все усложнения, драмы и ментальные
катастрофы мы создаем себе сами — но уже потом, в мирных, безопасных условиях, когда у
нашего ума появляется избыток свободного времени и калорий.

2. Тюрьма из интеллекта:
большой бизнес и иллюзия логики
Второй этап начался тогда, когда я вышел за пределы клиники и погрузился в мир боль-

шого бизнеса, корпоративного управления, стратегического коучинга и личной эффективно-
сти.

Мне наивно казалось, что если люди в бизнесе находятся в безопасности и обладают
высоким интеллектом, то любую их проблему можно легко и изящно решить на уровне рацио
— с помощью сильных, точных, выверенных логических вопросов и бизнес-стратегий.

Но жесткая практика быстро разбила эту иллюзию.
Я раз за разом видел крупных предпринимателей, собственников холдингов и топ-мене-

джеров с идеальным когнитивным мышлением. Головой они всё прекрасно понимали. Они
выстраивали безупречные интеллектуальные стратегии, рисовали финансовые модели, но при
этом… оставались намертво запертыми в сложнейших жизненных тупиках. Их действия были
парализованы, а личная жизнь рушилась.
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Причина крылась не в нехватке ума или информации. Причина крылась в биологии: их
тела были скованы многолетним кортизоловым стрессом, блуждающий нерв забло-
кирован, а мозг работал в режиме хронического аварийного перегрева .

Пришло жесткое, бескомпромиссное осознание: бесполезно задавать точные логические
вопросы разуму, если тело человека находится в глухой соматической тюрьме, а живые кабели
его нервной системы намертво зажаты мышечным панцирем.

3. Синтез смыслов:
квантовая нейробиология и психология
Так родился третий, главный этап моей эволюции. Я обратился глубже — к фундамен-

тальным законам мироздания, квантовой физике, нейрокардиологии, эпигенетике и глубин-
ным психотерапевтическим инструментам.

Когда я начал собирать этот масштабный смысловой пазл, окружающая реальность
стала стремительно меняться, трансформироваться и пересобираться в принципиально новую,
чистую картину. Разрозненные элементы информации соединились в монолитную, объемную
структуру.

То, что раньше усложняющий ум лениво списывал на мистику или «эзотерику», нахо-
дило строгие, проверяемые подтверждения в научных публикации ученых из ведущих миро-
вых институтов.

Я начал отчетливо видеть скрытые законы простоты везде: в метафорах великих музы-
кантов, в глубоких сценариях кинорежиссеров, в древних текстах и фундаментальных законах
физики. Наш мир устроен как беспристрастное зеркало: то, что мы транслируем из своего тела
и сознания, то мы и моделируем в физической реальности.

Точка прорыва: когда включается поток
В итоге наступил день, когда мое собственное тело окончательно вышло из режима хро-

нической защиты. Ко мне вернулась естественная, чистая утренняя бодрость. Хаотичный мен-
тальный шум утих, уступив место состоянию стороннего, глубокого Наблюдателя.

И в одну секунду пришла ясная, мощная мысль: снова сесть за рабочий стол и открыть
чистый лист.

В этот раз всё изменилось. Я писал, полностью погрузившись в процесс, где время поте-
ряло свою привычную власть. Смысловые конструкции мгновенно переносились на экран, а
созидательная энергия заполняла каждую клетку тела.

Такой сигнал собственной биологии уже невозможно было игнорировать. Мой мозг был
готов отдать накопленный массив информации, сердце просило поделиться им с миром, а тело
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подсказывало, что именно это действие является самым важным. Так родилась книга, которую
вы держите в руках.
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Введение.

Ловушка Наблюдателя: почему наш мир усложнился
 

В какой именно момент своего развития мы молча согласились с тем, что наша жизнь
обязательно должна быть сложной, тяжелой и мучительной?

Мы привыкли списывать свои ежедневные стрессы, хроническую усталость, финансовые
тупики, рушащиеся отношения и вечное ощущение удушающей тревоги на внешние обстоя-
тельства. Нам кажется, что мир вокруг слишком агрессивен, быстр, несправедлив или требо-
вателен.

Но если мы прямо сейчас остановим этот круглосуточный бег мыслей в голове и вер-
немся к первозданной соматической простоте, мы обнаружим потрясающий факт: этот мно-
гоэтажный лабиринт усложнений выстроил наш собственный эволюционный мозг .
И мы сами заперли себя в этой ментальной теплице.

Квантовая физика давно доказала, что материальный мир устроен несоизмеримо более
пластично, чем нам кажется в быту. Окружающая нас Вселенная на фундаментальном уровне
— это не железобетонная, застывшая конструкция, а текучий океан бесконечных потенциалов
и вероятностей. Но у этого океана есть Наблюдатель. То есть ВЫ.

Куда направлен сфокусированный луч вашего внимания и состояние вашего тела, туда
квантовое поле послушно и схлопывается, застывая в твердую физическую материю декора-
ций вашей ежедневной жизни. Наш ум и наша биохимия буквально материализуют то, что мы
видите перед собой.

Принять этот факт бывает неимоверно тяжело. Наше Эго мгновенно включает эшелони-
рованную защиту, пытаясь переложить ответственность на судьбу, экономику, родителей или
окружение. Ведь признать, что мы сами, своим внутренним чертежом и зажатым телом, изо
дня в день создаем свои серые будни — значит лишить свой ум привычной, хоть и мучитель-
ной зоны комфорта. Эго обожает строить лабиринты, усложнять простые вещи и прятаться за
концепциями, лишь бы не возвращаться в сухую и чистую Точку Факта.

Эта книга — не сборник сухой теории и не набор заезженных лозунгов. Это честный,
глубокий и соматически точный взгляд на то, как наше сознание блуждает по лабиринтам тем-
ного леса, который мы сами же и вырастили.

Мы разберем:
• Как ленивый мозг экономно сжигает наш ресурс, подсовывая старые шаблоны страха;
• Как эмоциональные травмы превращаются в титановый мышечный панцирь и сжимают

блуждающий нерв;
• Как вернуть управление квантовым рубильником в Точку Факта, расслабить тело и

занять позицию чистого Наблюдателя в Настоящем.
Пора выключить ментальный шум и вернуться к Простоте. Потому что мир, который мы

рисуем, принадлежит только вам.
Пора стать его истинным Архитектором.
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Глава 1. Автоматизм выживания:

как ленивый мозг экономит на вашей жизни
 

«Эго не является хозяином в своем собственном доме».
Зигмунд Фрейд

ЭНЕРГЕТИЧЕСКИЙ НАЛОГ:
ЭКОНОМИКА И БЕРЕЖЛИВОСТЬ ДРЕВНЕГО МОЗГА
Человеческий ум обладает удивительной и одновременно разрушительной страстью —

он обожает строить сложнейшие лабиринты там, где изначально была простая и прямая дорога.
Мы живем в мире, который на своем фундаментальном биологическом уровне устроен

поразительно лаконично. Дикая природа не знает сомнений: река просто течет по руслу, солнце
излучает свет, а дикое животное действует из чистого, мгновенного импульса. Если биологи-
ческий организм испытывает голод — он добывает пищу. Если испытывает усталость — засы-
пает там, где его застала ночь.

Но что происходит, когда в эту естественную архитектуру простоты вмешивается чело-
веческое сознание?

В то же мгновение, когда в нашей психике формируется естественный импульс — выра-
зить чувство, запустить проект, обнять человека или изменить жизнь, — активизируется наш
внутренний усложнитель. Вместо прямой реализации возникшей потребности разум развора-
чивает громоздкую аналитическую структуру, перегруженную сотнями ложных переменных,
проекций, страхов и гипотетических рисков.

Чтобы понять природу этого автоматического усложнения, давайте включим строгий
взгляд биологии и посмотрим на сухие, бескомпромиссные цифры. Человеческий мозг —
самый прожорливый, капризный и энергодефицитный орган в нашем теле. Веся всего около
двух процентов от общей массы организма, в состоянии относительного покоя он забрасывает
в себя колоссальные двадцать процентов всей нашей энергии — в виде глюкозы и кис-
лорода.

Еще более поразительные процессы происходят в детстве: за счет бурного роста и еже-
секундного познания мира детский мозг поглощает от пятидесяти до шестидесяти процентов
всех ресурсов системы!

Куда уходит это колоссальное биологическое топливо? На поддержание микроскопиче-
ских электрических зарядок в нейронах (наших клетках-процессорах) и непрерывный синтез
химических сигналов. Мозг — это электростанция, которая не выключается никогда.

В моменты же интенсивной интеллектуальной работы, осмысления новой информации
или освоения непривычных привычек потребление энергии взлетает до аварийных масштабов.
Нейроны начинают буквально сжигать запасы глюкозы и кислорода, требуя усиленного крово-
тока.

Для нашей древней биологической системы, формировавшейся сотни тысяч лет в усло-
виях жесточайшего дефицита калорий, такой расход — непозволительная, смертельная рос-
кошь. Именно поэтому эволюция создала внутренний режим энергосбережения  — как
главный предохранитель, оберегающий организм от истощения.
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Основные первобытные инстинкты нашего тела — «бей или беги» — требуют мгновен-
ного и колоссального расхода ресурсов. Наше подсознание до сих пор свято верит:

«Ресурсы ограничены. Экономь сил каждую секунду. Ведь ты никогда
не знаешь, в какой именно момент из-за кустов выскочит голодный хищник
— пещерный медведь или саблезубый тигр, и тебе понадобятся все твои
резервы».

Наш мозг формировался в суровых условиях палеолита, когда человека окружали реаль-
ные и смертоносные хищники. Память об этих встречах до сих пор намертво зашита в лимби-
ческой системе (нашем «эмоциональном мозге»), чтобы в случае потенциальной угрозы либо
яростно сражаться за жизнь, либо со всех ног бежать. Так как мы никогда не знаем, когда
именно придется защищаться от опасности, мозг выстраивает жесткую политику экономии.
Наше сознание и тело делают всё, чтобы не тратить энергию впустую.

А создание принципиально новой мысли, глубокий анализ ситуаций, сброс зажимов и
поиск свежих решений — это невероятно энергозатратные процессы. В эти моменты нейроны
начинают потреблять колоссальные объемы ресурсов.

Нашему ленивому уму энергетически намного «дешевле» и выгоднее выдать вам на авто-
мате привычный, старый, пусть даже сто раз деструктивный, мучительный и тревожный сце-
нарий.

Почему? Потому что для его прокрутки мозг использует уже существующие, толстые,
как широкие автострады, **нейронные сети** (цепочки клеток мозга). Электрический сигнал
несется по ним по инерции, практически не затрачивая ресурсов. Прокрутить привычную дет-
скую обиду на родителей, зажать шею или в сотый раз испугаться звонка начальника для мозга
биохимически бесплатно.

А вот прокладывание новой тропы — поиск альтернативного выхода из конфликта или
запуск нового проекта — требует физического проращивания новых контактов между клет-
ками мозга. Мозг сопротивляется этому всеми силами, подсознательно стремясь сберечь дефи-
цитную энергию, и подсовывает нам привычные страдания вместо реальных изменений.

Мозг не ищет истину — он ищет самый экономный путь. Для него привычное — значит
безопасное.

ШУМ В КЛЕТКАХ И ЗАКОНОМЕРНЫЙ ХАОС СТРЕССА
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Чтобы понять, какую цену наше тело платит за эту привычку мозга экономить калории
и крутить старые пластинки страха, давайте взглянем на клеточную физику нашего сознания.

Ученые доказали: внутри каждого из миллиардов наших нейронов существует микро-
скопический клеточный каркас — микротрубочки. Они работают как тончайшие микроско-
пические антенны, передающие физические команды от сознания прямо в ткани нашего тела.

Когда вы отдаете свое внимание привычным автоматизмам тревоги, мозг начинает затап-
ливать кровоток гормонами стресса — кортизолом и адреналином.

Эта густая биохимическая буря мгновенно достигает микротрубочек. На клеточном
уровне происходит декогерентность — говоря простым языком, тонкая квантовая антенна
мозга забивается плотным, грязным соматическим шумом. Внутренний приемник вашего
мозга буквально «фонит». Вы теряете способность улавливать чистые, точные и изящные
решения.

Параллельно вступает в силу знаменитый закон физики — Закон Пригожина о нако-
пителе хаоса (энтропии). Нобелевский лауреат Илья Пригожин доказал: любой сложный
организм или система, находясь под непрерывным внутренним давлением и не способная сбро-
сить стресс, накапливает энтропию — меру хаоса, износа и разрушения. Если этот хаос не
сбросить, энтропия неизбежно разрывает систему изнутри.

Когда вы изо дня в день гоняете в голове привычные усложнения, хаос внутри вашего
тела растет с каждой секундой. Вы сжигаете жизненные силы не на создание нового, а на под-
держание высокого уровня внутреннего разрушения.

ЛОВУШКА «ВЫХОДА»:
ПОЧЕМУ ПОВЕРХНОСТНЫЕ ДОГМЫ НАС ПАРАЛИЗУЮТ
На этой биологической особенности бережливого ума сегодня активно паразитирует вся

индустрия массового саморазвития. Со страниц сотен книг и с экранов смартфонов непре-
рывно транслируется заезженное агрессивное словосочетание: «Зона комфорта!»

Поверхностные психологические догмы превратили его в жесткий призыв: «Ты обязан
выскочить из зоны комфорта!». Однако адепты этих призывов полностью игнорируют тяже-
лые физиологические последствия и тот глубокий дистресс (разрушительный стресс), в кото-
рый погружается биологическая система реального человека.
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Никто из них не говорит о главном: резкий «выход» из привычного круга — это смер-
тельно страшно для нашей биологии. Это колоссально энергозатратно и запредельно кортизо-
лово.

В привычном сценарии нашему уму всё абсолютно понятно. Там есть определенное дей-
ствие, и мы заранее, на автомате знаем, как на него ответить. Нам не нужно ничего придумы-
вать, и мы с точностью до процента знаем, какой результат получим в итоге. Пусть этот резуль-
тат нас категорически не устраивает, пусть мы живем в дефиците, но для мозга это бесплатно
и предсказуемо.

Когда человека заставляют насильно «выпрыгивать» из этого привычного круга, его
нервная система считывает это как падение в бездну. Вспыхивает паника амигдалы (нашей
эмоциональной сигнализации), и рубильник сознания намертво блокируется мышечным спаз-
мом.

Но в Архитектуре Простоты эта фраза формулируется совершенно иначе, что в корне
меняет весь смысловой вектор: «Расширить зону комфорта». Задумайтесь: всего одно
измененное слово мгновенно трансформирует наше восприятие!

Расширять — это не значит бросать всё, ломать себя и бежать в пугающую неизвестность.
Расширять — это значит брать свой текущий, понятный, безопасный опыт и мягко, шаг за
шагом раздвигать его границы, делая новые территории понятными, усвоенными и комфорт-
ными для своего тела. В таких условиях наша нервная система не зажимается от страха, а
получает возможность плавно и радостно эволюционировать.

ЦИФРОВОЙ ПЕРЕГРЕВ:
КОГДА ДЕФОЛТ-СИСТЕМА (DMN) ЗАКИПАЕТ
Эта концепция наглядно проявляется в том информационном поле, в котором живет

современный человек.
Парадокс нашего времени заключается в том, что наш мозг никогда не отдыхает. Даже

когда мы спим, наш внутренний автопилот продолжает непрерывно работать, сортируя воспо-
минания и перерабатывая тонны накопленной за день информации. А с приходом цифровых
технологий эти тонны превратились в неконтролируемые гигабайты хаотичного шума.

Когда вы часами бездумно листаете ленту новостей или коротких видео, вашему Эго
кажется, что вы отдыхаете. Но в этот самый момент ваш мозг работает на пределе своих мощ-
ностей.

Мы принудительно перегружаем свой ментальный приемник терабайтами чужеродного
мусора. Каждый визуальный образ, вспышка, чужая текстовая реплика или провокационный
заголовок требуют от центральной нервной системы непрерывного распознавания, анализа и
выработки микродоз гормонов стресса.
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В нашем мозге существует важнейшая анатомическая сеть — дефолт-система мозга
(DMN). Проще говоря, это наш внутренний «фоновый мыслитель». Именно DMN отвечает за
глубокий анализ реальности, моделирование будущего, просчет отношений и сборку целост-
ной картины нашего «Я». Но эта система способна эффективно и глубоко работать только в
условиях информационной тишины! Когда вы перегружаете внимание хаотичным цифро-
вым потоком, ваш внутренний фоновый мыслитель намертво блокируется. Он физически не
успевает оцифровать и переработать входящие данные. В итоге DMN уходит в критический
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перегрев. И точно так же, как современному компьютеру, зависшему от обилия одновременно
открытых тяжелых программ, требуется экстренная перезагрузка, перегруженный человече-
ский мозг начинает аварийно отключаться.

Он отчаянно требует отдыха, блокируя наши высшие когнитивные функции (способ-
ность здраво мыслить). Находясь в этом глубоком биологическом дефиците и ментальном
шуме, мы полностью теряем способность мыслить ясно и объемно. Мы физически не можем
объективно оценить реальную обстановку вокруг себя, пасуем перед элементарным выбором
и оказываемся не способны принять точное, изящное решение.

НАВЯЗЧИВЫЙ ЗВОНОК:
ТРИГГЕРЫ ВЫМЫШЛЕННОЙ КАТАСТРОФЫ
Технологии, созданные для облегчения нашей жизни, добавили в нее мощнейший, круг-

лосуточный стрессовый фактор.
Представьте абсолютно банальную бытовую сцену. Вы находитесь на важном рабочем

совещании, сидите в зрительном зале или просто заняты делом, требующим тотальной кон-
центрации. Вы физически не можете ответить на звонок. Телефон в кармане начинает вибри-
ровать. Один раз, второй, третий, четвертый подряд…

В ту же секунду ваш мозг отключается от Настоящего Мгновения и начинает лихора-
дочно монтировать новую пугающую вселенную. Наша центральная нервная система взрыва-
ется каскадом тревожных мыслей:

«А вдруг случилось что-то страшное? Это звонит близкий человек, а
если он в беде? А вдруг кто-то попал в больницу?»

Система выживания переходит в режим красной тревоги.
Бывает и другой сценарий: вы оставили телефон в сумке, а когда вернулись — обнару-

жили десяток пропущенных вызовов от партнера или руководителя. И вместо страха за чужую
жизнь внутри вспыхивает совершенно иной триггер (спусковой крючок) — липкий, парализу-
ющий страх того, что сейчас вас начнут отчитывать.

Ум мгновенно швыряет взрослого, успешного человека в беспомощную детскую пози-
цию: «Почему не поднимал трубку? Где ты ходишь?». И вот вы уже чувствуете себя прови-
нившимся школьником у доски, у вас сжимается желудок, а пульс зашкаливает, хотя вы еще
даже не перезвонили.

А что происходит по факту, когда вы наконец нажимаете кнопку вызова?
В девяноста процентах случаев оказывается, что ничего катастрофического не произо-

шло. Человек на том конце провода просто жил в своей собственной изолированной вселен-
ной. Не дозвонившись до вас с первого раза, его Эго точно так же нарисовало картину про-
блемы, и он начал судорожно обрывать телефон. Или же он просто не умеет чувствовать чужие
границы, находясь в иллюзии, что вы обязаны мгновенно поднять трубку.

Мы сами, своими собственными мыслями, поднимаем этот градус тревоги до критиче-
ского максимума. Чем больше негативных сценариев вы прокручиваете в голове, тем сильнее
шум и сбой сигнала в ваших нейронах.

Первое, что необходимо сделать в момент такого цифрового штурма — осознанно сни-
зить внутренний градус важности. Вернитесь в тело. Сделайте длинный выдох. Поймите, что
ситуация уже разворачивается так, как разворачивается. Ваша паника не изменит факты, но
гарантированно разрушит вашу нервную систему.

⠀
НОВЕЛЛА:
КИСЛОРОДНОЕ ГОЛОДАНИЕ В КРЕСЛЕ ДИРЕКТОРА
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Вадим сидел в глубоком кожаном кресле своего кабинета на тридцать четвертом этаже.
Перед ним на стеклянном столе стояли два монитора, на которых непрерывно обновлялись
биржевые сводки и корпоративные чаты. На клавиатуре лежал смартфон, экран которого каж-
дые две минуты вспыхивал от новых сообщений.

Вадиму было сорок два года. Главный исполнительный директор крупного холдинга,
человек с безупречной деловой репутацией, железобетонной логикой и завидным уровнем
дохода.

Но если бы в этот момент в кабинет вошел врач, он увидел бы перед собой человека в
состоянии глубокого биологического истощения.

Лицо Вадима имело серый, землянистый оттенок. Челюстные мышцы были сжаты с такой
силой, что на скулах отчетливо перекатывались желваки — его челюстной панцирь держал
мертвую хватку со вчерашнего вечера. Плечи были судорожно подтянуты к ушам, закрывая
шею в классической соматической позе испуганной черепахи. Его дыхание было поверхност-
ным, ключичным — грудная клетка едва двигалась, а диафрагма (главная дыхательная мышца)
превратилась в жесткую доску.

Причиной этого состояния был не реальный пожар или банкротство.
Причиной был входящий файл: полчаса назад ключевой поставщик прислал письмо о

возможной задержке партии товара на десять дней из-за логистических сбоев.
Для Вадима это не было рабочей задачей, требующей спокойного перераспределения

графиков. Его ум — обученный архитектор усложнений — мгновенно запустил каскадную
реакцию:

— «Мы сорвем акцию. Сети выставят нам штрафные санкции».

— «Совет директоров решит, что я теряю контроль над процессами».

— «Меня сместят с должности. Это позор, крах карьеры, от меня
отвернутся партнеры».

За четыре минуты мыслительного процесса Вадим пролетел путь от десятидневной
задержки товара до полного социального и личного краха!

Его мозг непрерывно отдавал команды надпочечникам, заливая кровь кортизолом.
Капилляры сузились, артериальное давление подскачило, а главный успокаивающий кабель
нервной системы — блуждающий нерв — был физически зажат в каменных мышцах его шеи.
Мозг Вадима находился в состоянии тяжелейшей тканевой гипоксии — дефицита кислорода.

В этот момент в кабинет вошел его заместитель, опытный и спокойный Олег.
— Вадим Сергеевич, добрый день. По задержке партии от регионалов — я уже созво-

нился со складом в Казани. У нас там есть резервный объем, мы перекрываем первые пять
дней без единого сбоя для сетей. А по второй половине партии юристы уже подготовили доп-
соглашение о переносе без штрафов. Все нормально.

Вадим поднял на него тяжелый, расфокусированный взгляд. На то, чтобы просто распо-
знать и усвоить простые слова Олега, его отравленному кортизолом мозгу потребовалось почти
десять секунд.

Его внутренний фоновый мыслитель (дефолт-система) был настолько перегрет цифро-
вым шумом и галлюцинацией катастрофы, что он физически не мог увидеть готовое, про-
стое решение, которое лежало на поверхности.

— Оле… Олег, ты уверен? — сдавленным, сухим голосом вытолкнул из себя Вадим,
ощущая, как раскаленная боль в затылке начинает отступать.

— Абсолютно. Документы у вас на почте. Подпишете?
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Вадим откинулся на спинку кресла и сделал первый за последние два часа полноценный
выдох. Его челюсть слегка расслабилась, а мышечный панцирь дал трещину.

Он сидел в безопасном, роскошном кабинете, получая высокий доход, но физиологиче-
ски только что вернулся из смертельной битвы, которую полностью выдумал сам.

ПРОВОДНИК В ПРОСТОТУ:
ГОРМОНАЛЬНЫЙ КЛЮЧ К ПЕРЕНАСТРОЙКЕ
Давайте заглянем под капот нашей биологической системы. Наше настроение, мышечный

тонус, ясность мыслей и даже масштаб проблем в голове — это не случайность и не «рок», а
чистая, управляемая биохимия. Телом и Эго рулит невидимый гормональный коктейль.

Когда ваш внутренний усложнитель замечает гипотетическую угрозу (косой взгляд кол-
леге, задержку письма или пропущенный звонок), в кровь мгновенно выстреливает дуэт выжи-
вания: кортизол и адреналин.

• Адреналин — это гормон-спринтер. Он резко бьет по газам, разгоняет пульс, сужает
сосуды и заставляет вас судорожно искать, с кем бы подраться или куда сбежать.

• Кортизол — это гормон-стайер. Он врубает режим затяжной, изнурительной осады:
отключает «ненужные» в момент войны функции (пищеварение, регенерацию и иммунитет) и
заставляет мозг круглосуточно сканировать пространство на наличие новых угроз.

Если вы неделями живете в этом кортизоловом болоте, ваш мозг физически не спосо-
бен увидеть простые и созидательные решения. Система просто перегревается, а тело строит
мышечные баррикады.

Но у эволюции есть и грандиозная новость: в нашем арсенале есть гормональный ключ,
который может мгновенно перенастроить этот кортизоловый ад. Это созидательный квартет
нашей внутренней простоты: дофамин, серотонин, эндорфин и окситоцин .

• Дофамин — это вовсе не гормон готового удовольствия, а гормон предвкушения
победы и интересного поиска. Он выделяется в секунду, когда вы только подумали, что у вас
это получится, и увидели изящный шаг. Дофамин — это чистая созидательная энергия.

• Серотонин — гормон уверенного социального статуса и соматического покоя. Он шеп-
чет вашему Эго: «Всё в порядке, ты в абсолютной безопасности, тебе никому ничего не нужно
доказывать».
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• Окситоцин — отвечает за чувство нежности, единения и глубокого доверия, напрочь
отключая подозрительность эмоционального мозга.

Когда мы учимся осознанно переключать свой внутренний тумблер с кортизолового
выживания на этот созидательный коктейль, архитектура нашей реальности меняется сама
собой — легко, точечно и без насилия над психикой.

Какой из всего этого напрашивается чистый биологический вывод?
Наш мозг устроен так, чтобы усложнять жизнь ради экономии калорий и защиты вымыш-

ленного образа себя. Мы воюем с ветряными мельницами в своей голове, перегружаем систему
цифровым шумом и сливаем тонны энергии на гормоны стресса.

Но если вы прочли эти строки, ваш Наблюдатель уже проснулся. Вы больше не обя-
заны слепо подчиняться автоматизмам ленивого ума.

Мы разобрались, как Эго строит баррикады на уровне мыслей. Теперь пришло время
опуститься глубже и посмотреть, как эти ментальные лабиринты материализуются в наших
мышцах.
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Глава 2. Память клеток: как тело кодирует

наши травмы и транслирует их в мир
 

«Тело никогда не врет…»
— Александр Лоуэн

⠀
АРХИВЫ ВЫЖИВАНИЯ: БИОЛОГИЧЕСКИЙ КОМПЬЮТЕР,
КОТОРЫЙ ПОМНИТ ВСЁ
Давайте признаем честно: взрослых людей вообще не существует — мы все просто поста-

ревшие дети.
Когда ребенок только приходит в этот мир, его базовые настройки выставлены на макси-

мум. Он чист, любопытен, искренен и естественен. Он играет, ещё не зная унылых социальных
рамок: что «можно», а что «нельзя», как «правильно», а как «ошибочно».

Эти жесткие границы не заложены в нас от рождения. Они прилетают к нам из внешней
среды. Оценки близких, жесткие правила, критические замечания в социуме — в детстве мы
впитываем этот информационный шум тоннами, как ментальная губка.

И если вам кажется, что какая-то болезненная ситуация из вашего далекого детства давно
забылась и безвозвратно стерлась — это опасная и иллюзия.

Передовая медицина и нейробиология сегодня приходят к ошеломляющему выводу:
наша память — это не какая-то запертая папка исключительно в черепной коробке головного
мозга. Память — это распределенное свойство всего нашего организма . Она ежесе-
кундно живет и пульсирует на уровне тканей, клеток и биохимии.

Головной мозг — это главный координатор, красивый интерфейс управления. Сам же
человек — это единая энергоинформационная система, где память зашита буквально в каждом
уголке тела.

Задумайтесь: знаменитая ось, связывающая наш кишечник и голову, включает в себя
сложнейшую автономную нервную систему из пятисот миллионов нейронов! Этот внут-
ренний микромир хранит железобетонную биохимическую память обо всем вашем жизнен-
ном опыте. Именно он напрямую влияет на наши эмоции, ведь в кишечнике синтезируется
до девяноста процентов серотонина — гормона, который отвечает за то, чувствуете вы себя
сегодня в базовой безопасности или вас накрывает беспричинная тревога.

Наш иммунитет работает как распределенный «жидкий мозг». Иммунные клетки, кото-
рые непрерывно циркулируют по вашему кровотоку, десятилетиями хранят молекулярные
«слепки» всех пережитых нами кризисов и стрессов. Даже наши мышцы обладают сомати-
ческой (телесной) памятью: паттерны зажимов и страхов кодируются не только в голове
— они намертво фиксируются в геометрии мышечных волокон. Наше подсознание не просто
помнит старую обиду — оно прячет её внутрь, превращая в осязаемый физический спазм.

КЛЕТОЧНАЯ ТЮРЬМА:
КАК СТРАХ МЕНЯЕТ РАБОТУ ГЕНОВ
Если в детстве какое-то ваше искреннее действие привело к неприятным последствиям

— например, вы проявили инициативу, но столкнулись с агрессией, критикой или стыдом, —
мозг и тело запоминают:

«Быть ярким и заметным — опасно. Тебя отвергнут, и ты останешься
один».

И эта программа начинает «оберегать» вас всю оставшуюся жизнь на уровне автономной
памяти клеток.
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Наука эпигенетика (область, изучающая то, как поведение и среда меняют работу
наших генов) доказала: глубокий стресс не меняет сама последовательность молекулы ДНК,
но он оставляет на ней особые химические метки.

Эти молекулярные «замки» буквально выключают полезные гены и намертво фиксируют
старый сценарий защиты. Память клеток передает эту команду от деления к делению, физиче-
ски фиксируя форму нейронных связей в мозге.

Мы тратим колоссальное количество жизненной энергии на то, чтобы не показать себя
в «невыгодном» свете. Мы просчитываем тысячи вариантов, анализируем, усложняем и зами-
раем от страха — лишь бы не столкнуться с теми эмоциями, которые когда-то записались в
памяти нашего тела.

ВТОРИЧНЫЕ ВЫГОДЫ ЖЕРТВЫ:
ПОЧЕМУ УМУ «ДЕШЕВЛЕ» ВИНИТЬ ДРУГИХ
Задумывались ли вы когда-нибудь, почему люди с таким эмоциональным накалом ищут

виноватых во всех своих бедах? Послушайте разговоры вокруг: родители недолюбили, парт-
неры испортили лучшие годы, государство подвело, начальник не оценил.

С точки зрения здоровья и счастья, постоянная обида не приносит ничего, кроме разру-
шения. Но с точки зрения экономики ленивого мозга, позиция Жертвы — это самая выгод-
ная и «дешевая» по калориям стратегия из всех возможных!

Защищаясь от реальности, наше Эго извлекает из позиции Жертвы мощные скрытые
выгоды:

1. Энергетическая экономия
Признать, что текущая точка вашей жизни — это результат ваших собственных выборов,

требует колоссального расхода ресурсов мозга. Это заставляет строить новые нейронные связи.
Намного «дешевле» скинуть ответственность на внешние обстоятельства и сказать: «Я ни в чем
не виноват, это мир против меня».

2. Сохранение святости Эго
Наше Эго патологически боится признать ошибку. Обвинение других позволяет сохра-

нить иллюзию собственной безупречности: «Я — белый и хороший, а они — жестокие и небла-
годарные».

3. Индульгенция на бездействие
Пока во всем виноват кто-то другой (прошлое, родители, экономика), вы получаете офи-

циальное «алиби» не действовать в Настоящем. Можно не рисковать, не развиваться и ничего
не менять.

4. Тирания морального превосходства
Человек бессознательно возводит свои страдания в культ. Его боль превращается в неви-

димый рычаг управления окружающими: «Мне так плохо из-за вас, вы все теперь передо мной
в долгу!». Это манипуляция через тотальное чувство вины близких.



М.  Дягилев.  «Архитектура простоты»

26

Но за эту иллюзию правоты тело платит страшную цену.
Каждый раз, когда вы назначаете виноватым другого, вы отдаете ему рубильник управле-

ния своей жизнью. Вы буквально шепчете подсознанию: «Мое состояние зависит не от меня».
Ваша нервная система реагирует на это титановым мышечным спазмом — ведь зачем телу
выделять энергию, если от нас якобы ничего не зависит?

ПОЧЕМУ ЭГО БОИТСЯ УСТУПИТЬ
И ПОЧЕМУ МЫ РУГАЕМСЯ: АНАТОМИЯ БЫТОВЫХ ВОЙН
Этот же механизм мгновенно включается в мелких бытовых конфликтах.
Вспомните типичную ссору: всё начинается с пустяка — не так поставленная чашка,

несогласие по мелочи или сказанное не с той интонацией слово. Но уже через минуту градус
накала такой, словно решается судьба мира.

Почему мы так яростно отстаиваем свою правоту?
Потому что в этот момент спорят не два живых человека — в соматический бой всту-

пают их испуганные Эго.
1. Уступка как «гибель» Эго: Для нашего мыслительного автопилота признать «я оши-

бался» или «ты прав, я уступаю» означает потерю контроля и статуса. Древний мозг считы-
вает чужое несогласие не как разность мнений, а как прямую угрозу выживанию.

2. Адреналиновый перехват: В момент спора выброс адреналина моментально сжи-
мает челюсти, перекрывает дыхание на уровне диафрагмы и блокирует спокойную работу
мозга. Человек физически перестает слышать аргументы. Единственное, на что заточена нерв-
ная система — нанести ответный эмоциональный удар.

3. Попытка силой вернуть контроль: Когда мы кричим или наказываем другого мол-
чанием, мы пытаемся силой снизить свой собственный внутренний страх. Нам кажется: «Вот
когда он извинится — мое тело наконец расслабится».
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Уступить в споре — не значит стать слабым. Это значит сказать себе:
«Мое здоровье и покой важнее бытовой правоты
моего Эго».

⠀
АНАТОМИЯ МЫШЕЧНОГО ПАНЦИРЯ:
СЕМЬ СЕГМЕНТОВ ЗАБЛОКИРОВАННОЙ ЖИЗНИ
Когда эмоциональный стресс, обиды и страх уступить становятся хроническими, тело

блокирует естественный кровоток. Организм буквально осуществляет эти эмоции, превращая
их в плотный мышечный панцирь.

Основоположник телесной психотерапии Вильгельм Райх выделил семь ключевых сег-
ментов этого панциря:

1. Глазной сегмент (лоб, глаза, череп)
• Психосоматика: Страх совершить ошибку, увиденная в детстве боль, режим постоян-

ного сканирования опасности.
• Проявление: «Бегающий» или стеклянный, напряженный взгляд, плотный спазм лба,

неспособность заплакать даже при сильной боли.
2. Оральный / Челюстной сегмент (челюсть, горло, подбородок)
• Психосоматика: Подавленный гнев, невысказанные обиды, заблокированный крик,

запрет на проявление агрессии.
• Проявление: Ночной скрежет зубами (бруксизм), сжатые желваки на скулах, привычка

поджимать губы в тонкую нить.
3. Шейный сегмент (глубокие мышцы шеи, трапеции)
• Психосоматика: Гиперконтроль, мост между умом и чувствами. Страх «потерять

голову», тяжесть непосильной ответственности.
• Проявление: Каменная шея, плечи, подтянутые к ушам («поза черепахи»), давящие

головные боли от затылка.
4. Грудной сегмент (грудная клетка, лопатки, плечи)
• Психосоматика: Страх быть отвергнутым, преданным или раненым в любви. Запрет на

искренность и уязвимость.
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• Проявление:  Поверхностное, ключичное дыхание. Человек физически не может сделать
глубокий вдох. Защитный панцирь вокруг сердца.

5. Диафрагмальный сегмент (подреберье, главная дыхательная мышца)
• Психосоматика: Подавление ярости, отвращения и сильных социальных эмоций.
• Проявление:  Спазм диафрагмы, поджатое солнечное сплетение, фоновое ощущение уду-

шья или «кома» под ребрами.
6. Брюшной сегмент (живот, поясница)
• Психосоматика: Страх нападения, финансового краха, нищеты и потери базовой без-

опасности.
• Проявление:  Хронически втянутый или каменный живот, проблемы с ЖКТ, давящие

боли в пояснице.
7. Тазовый сегмент (бедра, малый таз)
• Психосоматика: Блокировка жизненной и сексуальной энергии, потеря контакта с зем-

лей, страх быть собой.
• Проявление:  Скованность в бедрах, тяжелая или «оторванная» походка, глубокий сома-

тический зажим.

ГЛАВНЫЙ ПЕРЕДАТЧИК: СИЛА ЧЕЛОВЕЧЕСКОГО
СЕРДЦА И БЛУЖДАЮЩИЙ НЕРВ
Медицинские исследования институтов нейрокардиофизиологии (включая институт

HeartMath) доказали: главным электромагнитным генератором в теле является вовсе
не мозг, а наше сердце!



М.  Дягилев.  «Архитектура простоты»

29

Магнитное поле сердца в пять тысяч раз сильнее, чем поле головного мозга! Приборы
фиксируют его излучение на расстоянии нескольких метров от тела.

Каждая наша мысль и мимолетная эмоция мгновенно меняют ритм сердца.
• Когда человек зациклен на обидах и страхах, приборы записывают рваный, хаотичный,

зазубренный ритм. Нервная система работает в изнуряющем режиме выживания.
• Но стоит человеку расслабить тело и войти в покой, ритм сердца превращается в иде-

альную, гладкую синусоиду (состояние когерентности).
Главным кабелем, передающим этот сигнал покоя от сердца и органов к мозгу, является

блуждающий нерв (Vagus).
Но когда ваша диафрагма и шея зажаты в мышечный панцирь, блуждающий нерв оказы-

вается физически сжат в спазмированных тканях! Сигнал безопасности блокируется, и
мозг продолжает круглосуточно выжигать ресурсы в кортизоловой войне.

НОВЕЛЛА: НЕВИДИМАЯ СТЕНА В РЕСТОРАНЕ
Ольга и Андрей сидели за небольшим столиком у окна в уютном ресторане. За окном

мягко падал вечерний снег, на столе горела свеча, а из колонок тихо звучал джаз.
Андрей — открытый, надежный, заботливый человек — смотрел на Ольгу с искренним

теплом. On только что закончил рассказывать веселую историю, накрыл ее ладонь своей рукой
и мягко произнес:

— Оля, я так рад, что мы вместе. Я хочу, чтобы ты знала: ты можешь на меня положиться
абсолютно во всем.

Это был момент чистой близости.
Но в ту же секунду, когда его теплая ладонь коснулась ее пальцев, внутри Ольги сработал

рефлекторный соматический отклик.
Ее плечи автоматически подскочили к ушам — затянулся шейный панцирь. Диафрагма

сжалась, перекрыв дыхание на полувдохе. В груди вырос плотный, ледяной ком. Ольга мягко,
но быстро отстранила свою руку, якобы чтобы поправить прическу.

— Да, спасибо, — сухо, с натянутой улыбкой ответила она. — Давай лучше закажем
десерт.

Андрей на секунду замер. В его глазах промелькнула усталая боль. Oн тихо выдохнул и
позвал официанта.

Внутри Ольги в этот момент кричал раненый ребенок. Она очень хотела расслабиться,
хотела прижаться к его плечу и почувствовать себя защищенной. Но ее тело не слушалось.

Ее ум — архитектор усложнений — мгновенно запустил старую пластинку:
— «Не верь ему. Восемь лет назад твой бывший муж тоже говорил, что

ты за ним как за каменной стеной. А потом предал и оставил с долгами».
— «Если ты сейчас расслабишься и покажешь свою уязвимость — он

обязательно ударит в самое больное место».
Восемь лет назад развод завершился. Бывший муж давно исчез из ее жизни.
Но соматически Ольга продолжала жить в том дне предательства .

В ту секунду, восемь лет назад, ее грудной и челюстной сегменты сжались в спазме. И ее
клеточная память зафиксировала этот панцирь как единственный способ выжить.

Ольга принесла этот тяжелый соматический панцирь в новые отношения. Каждый раз,
когда Андрей проявлял искреннее тепло, ее спазмированная диафрагма физически сжимала
блуждающий нерв. И ее мозг считывал его нежность как… угрозу нападения!
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Ольга воевала не с Андреем. Она воевала с призраком из своего прошлого, шаг за шагом
уничтожая реальную любовь прямо в Настоящем Мгновении.

ОСВОБОЖДЕНИЕ СОМАТИЧЕСКОГО ПАЦИЕНТА:
ТОЧКА ФАКТА В ТЕЛЕ
Как же разорвать этот круг и вернуть телу способность чувствовать, дышать и жить?
Первый шаг — перестать бороться с мыслями в «голове». Нужно опуститься на уровень

соматики и закрепить Точку Факта в теле:
1. Зафиксируйте спазм: Заметьте, где прямо сейчас сжато тело. Челюсть? Плечи? Диа-

фрагма? Живот?
2. Снимите ярлык: Не называйте это «страхом» или «паникой». Назовите это сухим

фактом: «Прямо сейчас в моих челюстных мышцах есть плотное сжатие».
3. Верните блуждающий нерв: Сделайте длинный, расслабленный выдох через слегка

открытые губы. Выдох всегда активирует парасимпатическую систему (режим покоя). Пульс
замедляется, блуждающий нерв освобождается, и мозг получает сигнал: «Мы в безопасности».

Как только панцирь начинает таять, сердце возвращается в когерентный ритм. Вы снова
обретаете способность принимать любовь, видеть простые решения и жить не из испуганного
выживания, а из абсолютной силы.

Ваше тело перестает быть музеем прошлых травм. Оно снова становится чистым и
радостным проводником вашего Настоящего!
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Глава 3. Поток неопределенности:

физика пустого пространства, эффект
наблюдателя и космология ошибок

 
«Если квантовая механика вас не шокировала, значит, вы ее еще

не поняли».
— Нильс Бор

РАСТВОРЕНИЕ СТЕН:
ИЗ ЧЕГО МЫ СДЕЛАНЫ НА САМОМ ДЕЛЕ?
Вся наша повседневная жизнь держится на святой вере в то, что материальный мир

вокруг нас — плотный, твердый и незыблемый. Мы уверенно опираемся на деревянный стол,
закрываем тяжелую дверь квартиры, шагаем по асфальту и чувствуем физическую плотность
каждого предмета. Нам искренне кажется, что наше тело — это изолированная крепость, чётко
очерченная кожей, которая надежно отделяет наше внутреннее «Я» от внешнего пространства.

Но давайте проведем простой мысленный эксперимент и доримся сверхмощному совре-
менному микроскопу.

Если мы начнем увеличивать вашу руку, мы сначала увидим ткани, затем клетки, отдель-
ные молекулы и, наконец, доберемся до элементарных кирпичиков мироздания — атомов.
На уроках физики в школе нам часто рисовали атом как твердый металлический шарик-ядро,
вокруг которого по строгим круговым орбитам летают шарики-электроны. Забудьте эту кар-
тинку, она безнадежно устарела и полностью искажает суть реальности.

На самом деле атом почти на сто процентов состоит не из твердого вещества, а из того,
что наука долгое время ошибочно считала абсолютной пустотой.

Физика микромира доказала: этот кажущийся вакуум внутри атома заполнен непрерыв-
ным пульсирующим движением энергетических полей, волновыми колебаниями и невидимым
океаном потенциала. Там нет пустого «ничего» — там находится чистая энергия, готовая в
любую наносекунду принять форму.

Чтобы наглядно представить этот умопомрачительный масштаб, вообразите, что ядро
атома — это обычная виноградинка. В таком случае сам атом будет размером с огром-
ный спортивный стадион, а электроны — крошечными мошками, хаотично летающими по
самым дальним трибунам. Все остальное колоссальное пространство стадиона — это не жест-
кое вещество. Это невидимое поле вероятностей.
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Если бы мы могли убрать эти электромагнитные расстояния и поля из атомов всех людей,
живущих на планете Земля, то все человечество со всеми его амбициями, планами, мегаполи-
сами и телами физически сжалось бы и поместилось в объем одного обычного яблока!

Физика микромира бескомпромиссно доказывает: твердых предметов в привычном
понимании не существует. Кресло, на котором вы сидите, стена дома и ваше собственное тело
— это не куски монолитной материи. Это просто энергетические волны и поля разной частоты,
которые соприкасаются друг с другом.

На уровне элементарных частиц жестких границ между нами и окружающим простран-
ством просто нет. Всё непрерывно перетекает друг в друга. Мы физически сотканы из того же
материала, что и далекие звезды.

ЭФФЕКТ НАБЛЮДАТЕЛЯ:
КАК УМ ФИНАЛИЗИРУЕТ РЕАЛЬНОСТЬ
Как же этот пластичный, волновой океан энергии превращается в жесткие и осязаемые

предметы нашего быта? Почему волна застывает в форме стола, чашки кофе или привычного
рабочего дня?

Ответ на этот вопрос ученые получили в ходе фундаментального двухщелевого экспе-
римента.

Суть этого эксперимента поразительна. Ученые запускали мельчайшие частицы материи
(электроны) сквозь ширму с двумя вертикальными щелями на экран-мишень.

Когда физики не пытались фиксировать, через какую именно щель пролетает каждая кон-
кретная частица, микромир вел себя как чистая, размазанная в пространстве волна. На экране
возникал характерный рисунок распределения вероятностей — волны проходили сквозь обе
щели одновременно, накладывались друг на друга и создавали волновой узор. Частица нахо-
дилась везде и нигде одновременно. Она была чистым потенциалом.

Но стоило ученым поставить у щелей измерительный прибор — условный «взгляд
Наблюдателя», чтобы строго зафиксировать траекторию пролета, — как микромир мгно-
венно менял свои правила!

Элементарные частицы тут же переставали вести себя как текучие волны. Они мгновенно
«вспоминали», что они — твердые материальные крупицы. Происходил квантовый коллапс
(говоря простым языком, фиксация волны в точку). Волна схлопывалась, и на экране остава-
лись всего две четкие, жесткие вертикальные полосы, в точности повторяющие форму щелей.
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Этот эксперимент доказал революционную истину: субатомная физическая реальность
обретает конкретную, застывшую форму только в момент, когда на нее направлено внимание
измерительного прибора.
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