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Аннотация
В усталости от бесконечных совещаний, эмоционального

выгорания и командных конфликтов?
"Нейролидерство: Зажги мозг для лидерского прорыва" – ваш

гид по трансформации управления через призму нейронауки.
Основываясь на работах Дэвида Рока, книга разоблачает мифы о
многозадачности и учит использовать мозг как супероружие.

Узнайте, как модель SCARF (Статус, Определенность,
Автономность, Связанность, Справедливость) превращает
угрозы в мотивацию, снижает стресс и повышает продуктивность
на 37%. Практические техники – от "маркировки эмоций" до
аудита когнитивной нагрузки – встроены в повседневный бизнес,
с кейсами и заданиями для немедленного применения.

Станьте лидером, который не борется с хаосом, а
предугадывает его. Эта книга – не теория, а план прорыва для
менеджеров и CEO, желающих зажечь команду и достичь пика
эффективности. Зажгите свой мозг – и прорыв неизбежен!
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Максим Катаев
Нейролидерство:
Зажги мозг для

лидерского прорыва
 

ВВЕДЕНИЕ: ПОЧЕМУ
ВАШИ ЛУЧШИЕ РЕШЕНИЯ

РАЗБИВАЮТСЯ О БИОЛОГИЮ
– И КАК ЭТО ОСТАНОВИТЬ

 
Вы чувствуете это. Давление нарастает с начала квартала.
Вы провели десять совещаний, утвердили безупречный,

как вам казалось, план, назначили ответственных. Вы сдела-
ли всё по учебникам менеджмента. Но результат – нулевой.

Команда движется как в замедленной съемке. Инициатива
кажется наказуемой, инновации саботируются молчаливым
сопротивлением, а ваши лучшие специалисты тихо выгора-
ют, включаясь в режим «тихого увольнения». Вы пробовали
мотивировать деньгами – сработало на неделю. Устраивали
тимбилдинг – стало еще хуже. Говорили с воодушевлением
о ценностях компании – вас вежливо выслушали и забыли.



 
 
 

Знакомо? Поздравляю, вы столкнулись не с проблемой
менеджмента, лени или недостатка компетенций. Вы столк-
нулись с проблемой биологии.

Ваши сотрудники – не бездари. Они – высокоэволюцион-
ные организмы, чей древний, рептильный мозг идентифици-
ровал вашу компанию, ваши KPI и ваши дедлайны как угро-
зу своему выживанию. И этот мозг, мощный и бессознатель-
ный, саботирует все ваши благие начинания на глубинном,
нейрохимическом уровне. Вы боретесь не с людьми. Вы бо-
ретесь с миллионами лет эволюции. И пока что эволюция
побеждает.

 
Слепой пилот в кабине лидерства

 
Меня зовут Максим Катаев. Последние пятнадцать лет я

руковожу, консультирую и провожу в жизнь непопулярные
решения под давлением. Мои клиенты – от стартапов на гра-
ни выживания до миллиардных холдингов. Моя специализа-
ция – команды. Я знаю, как заставить коллективы из десят-
ков и сотен людей показывать взрывной рост в 10, 50 и 100
раз.

Я добиваюсь этого не магией, не харизмой и не каратель-
ной психиатрией. Я просто научился говорить на языке моз-
га.

Я вынес из своего опыта один ключевой урок: самый



 
 
 

страшный враг эффективности – не конкуренты и не кри-
зис. Им является руководитель, который, как слепой пилот,
не видит приборной панели своего лайнера. Он жмет на ры-
чаги, дергает за тросы, требует большей скорости, но само-
лет падает. Потому что он не понимает, как устроена систе-
ма управления. Он не знает, что красная лампочка «Угроза
Статуса» мигает уже третью неделю, а стрелка «Когнитив-
ные Ресурсы» давно лежит на нуле.

Эта книга – ваша инструкция по эксплуатации мозга. Ва-
шего и ваших людей. Это подробная карта приборной пане-
ли, которую вы никогда прежде не видели.

 
Нейролидерство: Ваша Новая

Операционная Система
 

Нейролидерство – это не психология и не эзотерика. Это
– прикладная дисциплина выживания в современном бизне-
се. Это операционная система, которая перезагружает ваше
представление о мотивации, принятии решений и лидерстве.

В основе этой системы – простая и гениальная модель
SCARF, разработанная Дэвидом Роком. Представьте, что
это – «шарф», который согревает мозг в стужу корпоратив-
ных бурь, не давая ему заледенеть от страха и неопределен-
ности. Расшифровывается он просто:

Status – наша фундаментальная потребность в признании



 
 
 

и чувстве собственной значимости.
Certainty – наша жажда предсказуемости; мозг ненавидит

неопределенность сильнее, чем плохие новости.
Autonomy – наша врожденная тяга к контролю над свои-

ми действиями и выбору.
Relatedness – наше стремление к доверию, безопасности

и принадлежности к «своим».
Fairness – наша глубинная, биологическая нетерпимость

к несправедливости.

Любое ваше действие – от брошенной вскользь фразы на
планерке до решения о премии – мозг сотрудника сканирует
по этим пяти параметрам. Угроза по любому из них – и ко-
ра головного мозга, ответственная за логику, креативность и
стратегическое мышление, попросту отключается. Запуска-
ется древний режим «бей, беги или замри». Сотрудник бук-
вально тупеет на глазах. Ваша задача как лидера – не угро-
жать, а осознанно поощрять эти потребности. И эта книга
даст вам для этого конкретные, прикладные инструменты.

 
Для Кого Эта Книга и Что Вас Ждет

 
Эта книга написана для вас, если вы:
–  Владелец бизнеса, уставший терять деньги на низкой

продуктивности и токсичной атмосфере.



 
 
 

– Топ-менеджер, который должен провести непопулярные
реформы без бунта и саботажа и сохранить результат.

– Руководитель среднего звена, зажатый между стратеги-
ей дирекции и глухим сопротивлением команды.

Никакой воды и абстрактных теорий. После каждой главы
вы будете получать не философию, а готовый к применению
инструмент: чек-лист, алгоритм, шаблон коммуникации.

 
Чего вам ждать от этой книги?

 
 

Вы научитесь:
 

– Проводить увольнения, сохраняя достоинство людей и
лояльность оставшихся.

– Запускать сложные изменения, получая не сопротивле-
ние, а вовлеченность.

– Мотивировать команды, когда нет миллионных бюдже-
тов на премии.

– Создавать среду, где мозги ваших людей работают на
вас, а не против вас.

Ваше лидерство – это слишком ценный актив, чтобы до-
верять его слепой интуиции. Пора перейти от искусства к
точной науке. Пора зажечь мозги – свои и своей команды –
для настоящего лидерского прорыва.



 
 
 

Поехали.



 
 
 

 
ГЛАВА 1: ВАШ МОЗГ – ГЛАВНЫЙ

АКТИВ. ИНСТРУКЦИЯ
ПО ЭКСПЛУАТАЦИИ

 
Вы стоите на капитанском мостике своего корабля. Во-

круг – шторм, туман, мириады сигналов и приборов. От ва-
ших решений зависят судьбы команды и миллионы долла-
ров. Но есть проблема: вы не умеете читать эти приборы. Вы
не знаете, какой датчик показывает критическую нагрузку на
двигатель, а какой – предупреждает о приближающемся айс-
берге. Вы управляете по наитию, надеясь на удачу. Так вы-
глядит работа 99% руководителей, которые не знают основ
работы мозга. Вашего собственного и мозга ваших людей.

Нейролидерство – это и есть умение читать эти приборы.
Это прикладная дисциплина, которая использует открытия
нейронауки для повышения эффективности лидерства, при-
нятия решений и управления командой. Это не про «пози-
тивное мышление» или «гармонию». Это про жесткий, праг-
матичный расчет. Если классическое лидерство отвечает на
вопрос «что делать?», то нейролидерство отвечает на вопрос
«как заставить мозг это сделать?». Оно признает, что наши
решения, мотивация и поведение – это не магия, а биохими-
ческие процессы. И ими можно управлять – осознанно, си-
стемно и результативно.



 
 
 

 
Почему самый ценный ресурс

– это не время, а внимание
 

Мы привыкли боготворить время. Тайм-менеджмент,
расписания, графики – всё это попытки ухватить неулови-
мое. Но мы управляем не временем. Мы управляем событи-
ями, которые происходят в нашем сознании за отведенное
время. А ключ к этим событиям – внимание. Внимание –
это и есть топливо, на котором работает ваш главный актив
– префронтальная кора, ответственная за сложные мысли-
тельные процессы.

С точки зрения нейронауки, внимание – это ограничен-
ный и исчерпаемый ресурс, такой же, как заряд батареи ва-
шего смартфона. Каждое утро вы начинаете с полной «бата-
реей» внимания. Каждое принятое решение, каждое отвле-
чение, каждое усилие сконцентрироваться незаметно расхо-
дует этот заряд. К вечеру «батарея» садится, и вы начинаете
принимать неверные решения, срываетесь на коллег, не мо-
жете решить простейшую задачу. Это не лень и не слабость
характера. Это – биология.

В чем его ценность? Потому что именно внимание опре-
деляет качество любого другого ресурса. Можно иметь час
времени, но без фокуса потратить его впустую. Можно про-
вести совещание с ключевыми сотрудниками, но без их об-



 
 
 

щего внимания это будут выброшенные на ветер деньги.
Нейролидерство начинается с фундаментального сдвига в
мышлении: ваша первоочередная задача как лидера – не рас-
пределять время, а бережно распределять и защищать соб-
ственное внимание и внимание вашей команды. От того, ку-
да вы его направите, зависит всё.

 
Когнитивная цена многозадачности:

Как постоянные переключения
снижают IQ эффективнее марихуаны

 
Многозадачность – это великий миф современного бизне-

са. Мы носим ее как знак почета, убеждая себя и других, что
способность отвечать на письмо, участвовать в созвоне и ли-
стать отчет одновременно – это признак высокой эффектив-
ности. Нейронаука выносит этому мифу безжалостный при-
говор: многозадачности не существует. Мозг не может па-
раллельно обрабатывать несколько фокусных задач. Он мо-
жет только быстро-быстро переключаться между ними.

Каждое такое переключение имеет свою цену – когнитив-
ную стоимость. Представьте, что вы едете на автомобиле и
постоянно резко перестраиваетесь из ряда в ряд. Вы тратите
бензин, изнашиваете шины и повышаете риск аварии. Точ-
но так же мозг, вынужденный постоянно переключать кон-
текст, тратит глюкозу и кислород, изнашивает нейронные се-



 
 
 

ти и повышает риск ошибки. Исследования показывают, что
постоянная многозадачность может временно снижать IQ на
10-15 пунктов. Это больше, чем эффект от употребления ма-
рихуаны или бессонной ночи.

Для лидера это смертельно. Перегруженный многозадач-
ностью мозг теряет способность к глубокому анализу, стра-
тегическому мышлению и эмпатии. Вы становитесь реактив-
ным, а не проактивным. Вы тушите пожары, но не можете
предотвратить их возникновение. Нейролидер требует от се-
бя и своей команды не многозадачности, а сфокусирован-
ной однозадачности. Он понимает, что настоящая продук-
тивность рождается в глубине концентрации, а не в суете по-
верхностных переключений.

 
Метафора «Сцены» Дэвида Рока: Актеры

(задачи), режиссер (осознанность)
и зрительный зал (подсознание)

 
Чтобы управлять вниманием, нужна простая и гениальная

умстенная модель. Одна из лучших принадлежит исследова-
телю Дэвиду Року. Он предлагает представлять рабочую па-
мять вашего мозга как сцену в театре.

Актеры на сцене – это то, что находится в фокусе ваше-
го внимания прямо сейчас: конкретная задача, мысль, идея.
Пространство сцены крайне ограничено. Одновременно на



 
 
 

ней может находиться всего несколько актеров (4-7 инфор-
мационных блоков). Если вы пытаетесь затолкать туда боль-
ше, они начинают мешать друг другу, падать и забывать ре-
плики. Это и есть когнитивная перегрузка.

Режиссер – это ваша осознанность, или мета-внимание.
Это ваша способность наблюдать за происходящим на сцене
со стороны и принимать решения: какого актера сейчас вы-
вести на сцену, а кого увести за кулисы. Сильный режиссер
– это лидер, который управляет своим фокусом, а не позво-
ляет внешним раздражителям делать это за него.

Зрительный зал – это ваше подсознание, огромное хра-
нилище опыта, знаний, интуиции и автоматических реак-
ций. Именно оттуда режиссер (осознанность) может вызы-
вать новых актеров (идеи и решения). Когда вы «переспи-
те с проблемой» и утром находите решение, это ваш режис-
сер отпустил актеров со сцены и позволил зрительному залу
(подсознанию) поработать над пьесой.

Задача нейролидера  – быть первоклассным режиссе-
ром своей психической сцены: жестко контролировать коли-
чество актеров, давать им возможность выступить, а не тол-
питься у входа, и постоянно сверяться с мудростью зритель-
ного зала.

 
Префронтальная кора: ваш штаб

 
Итак, кто же физически является этой «сценой»? Это



 
 
 

префронтальная кора (ПФК) – самая эволюционно молодая
часть нашего мозга, расположенная прямо за лобной костью.
Это ваш штаб, командный центр, CEO мозга. Именно здесь
рождаются сложные мысли, принимаются взвешенные реше-
ния, составляются планы, контролируются импульсы и про-
является сила воли.

ПФК – это наш главный инструмент лидерства. Но у нее
есть два критических недостатка. Первое: она очень мало-
мощная. На свою работу она потребляет до 25-30% всей
энергии тела. Второе: она чрезвычайно хрупкая и легко «пе-
регревается». Любой стресс, усталость, голод, информаци-
онный шум или эмоциональная вспышка мгновенно выво-
дят ее из строя.

Когда ПФК перегружена, управление мозгом перехваты-
вают более древние и примитивные отделы. Вы перестаете
быть стратегом и превращаетесь в реактивное существо, дей-
ствующее по шаблону «стимул-реакция». Ваше лидерство
заканчивается ровно в тот момент, когда «перегревается»
ваш штаб. Поэтому первостепенная задача – беречь ресурс
ПФК как зеницу ока. Это значит обеспечивать ее качествен-
ным топливом (глюкозой, кислородом), давать ей регуляр-
ный отдых (короткие паузы в работе) и ограждать от инфор-
мационного мусора, который ее засоряет.



 
 
 

 
Лимбическая система: внутренний зверь

 
Пока в штабе (ПФК) работают генералы, в подвале здания

сидит прикованный за ногу огромный зверь – лимбическая
система. Это древняя, эмоциональная часть мозга, отвечаю-
щая за выживание. Ее инструменты – страх, гнев, тревога,
паника, радость, влечение. Она не мыслит, она чувствует. И
она всегда начеку, сканируя окружение на предмет угроз.

Ее главная задача – спасти вас от смерти, а не помочь
закрыть квартальный отчет. И для нее угрозой является
не только тигр в кустах, но и гневный комментарий босса,
неопределенность срока проекта или ощущение несправед-
ливости при распределении премий. Как только лимбиче-
ская система фиксирует угрозу, она запускает реакцию «бей,
беги или замри» и мгновенно подавляет «штаб» (ПФК). За-
чем думать, когда надо спасаться?

Управлять этим зверем силой невозможно. Его нельзя за-
ставить замолчать приказом или логикой. Но им можно на-
учиться управлять через осознанное признание. Нейролидер
не игнорирует свои эмоции и эмоции сотрудников. Он их
легитимизирует. Фраза «Я вижу, что ты злишься» или «Я
понимаю, что эта новость вызывает тревогу» – это не про
слабость. Это про силу. Это способ сказать лимбической си-
стеме: «Я тебя слышу, угроза замечена, теперь уступи место
штабу, мы разберемся». Это и есть базовая практика нейро-



 
 
 

лидерства – интегрировать «зверя», а не подавлять его.
 

Биология стресса: кортизол vs дофамин
 

Вся эта драма между «штабом» (ПФК) и «зверем» (лим-
бической системой) разыгрывается на химическом уровне.
Ключевые актеры здесь – два гормона: кортизол и дофамин.

Кортизол – это гормон стресса и тревоги. Он вырабатыва-
ется в ответ на любую угрозу, реальную или социальную. Его
задача – мобилизовать все ресурсы тела для немедленного
выживания. Он сужает сосуды, повышает давление, подав-
ляет иммунитет и, что самое главное, тормозит работу ПФК.
Длительный высокий уровень кортизола – это токсичный ту-
ман, в котором тонут креативность, стратегия и сотрудниче-
ство.

Дофамин – это гормон целеустремленности и вознаграж-
дения. Он вырабатывается, когда мы предвкушаем достиже-
ние цели, получаем признание или решаем сложную задачу.
Он дает нам ощущение энергии, фокуса и удовольствия от
работы. Он – топливо для мотивации.

Но здесь кроется критический момент: мозг запрограм-
мирован так, что угрозы (кортизол) всегда имеют над нами
большую власть, чем награды (дофамин). С эволюционной
точки зрения лучше десять раз проигнорировать потенци-
альную награду (не съесть ягоду), чем один раз проигнори-
ровать угрозу (не убежать от хищника). Поэтому один гнев-



 
 
 

ный имейл от начальника (угроза статусу) может свести на
нет мотивационный эффект от полученной накануне премии
(вознаграждение). Нейролидер понимает этот дисбаланс и
потому в первую очередь фокусируется не на том, как награ-
дить, а на том, как убрать источники кортизоловых угроз в
рабочей среде.

 
Информационная диета: как остановить поток

 
Если ваш мозг – это сцена, то современный мир – это на-

вязчивый импресарио, который постоянно пытается затол-
кать на нее новых клоунов, певцов и фокусников. Бесконеч-
ные уведомления, чаты, email-рассылки, новости, отчеты.
Каждый такой сигнал – это микро-переключение контекста,
микро-доза кортизола и микро-истощение ресурса ПФК.

Единственный способ выжить – сесть на строгую инфор-
мационную диету. Это не про то, чтобы знать меньше. Это
про то, чтобы знать именно то, что нужно для принятия ре-
шений, и отфильтровывать всё остальное. Это управление
входящими потоками на принципах жесточайшего целепо-
лагания.

Как это делать? Во-первых, устранить автоматические
уведомления. Все pop-up, звуки и вибрации на всех устрой-
ствах должны быть отключены, кроме критически важных
(например, звонки от ключевых клиентов или босса). Во-
вторых, ввести режим «глубокой работы». Это блоки време-



 
 
 

ни в календаре, которые защищены от любых встреч и от-
влечений. В это время вы не проверяете почту и не заходите
в чаты. В-третьих, агрегировать информацию. Вместо того
чтобы постоянно проверять почту, делать это 3-4 раза в день
в заранее отведенные слоты. То же самое с мессенджерами.
Вы управляйте информацией, а не она вами.

 
Инструмент: «Карта когнитивной нагрузки»

 
Теория – это хорошо, но без инструмента она бесполезна.

Ваша первая практическая задача – провести аудит когни-
тивной нагрузки своей команды. Возьмите таблицу с тремя
колонками:

– Источник нагрузки (Что забирает силы?). Примеры: по-
стоянные срочные правки от клиента, неясность по приори-
тетам, конфликт между двумя отделами, устаревшее и мед-
ленное ПО, необходимость каждый раз вручную собирать
отчет.

– Тип угрозы по SCARF. Какой фактор под ударом? (Ста-
тус? Определенность? Автономность? Связанность? Спра-
ведливость?). Пример: «Неясность по приоритетам»  – это
угроза Определенности.

–  Возможное действие (Как это устранить?). Пример:
«Ввести еженедельную летучку на 15 минут для расстановки
приоритетов на неделю».

– Проведите такую же работу для себя лично. Что силь-



 
 
 

нее всего истощает вашу ментальную энергию? Чаще всего
главными «пожирателями внимания» оказываются несколь-
ко повторяющихся процессов. Ваша задача – выявить и уни-
чтожить их.

 
Практическое задание:

Аудит своего рабочего дня
 

Сегодня ваш рабочий день – это поле для исследования.
Ваша задача – вести его как дневник вашей «сцены».

Возьмите блокнот или создайте документ.
В течение дня каждые 30-60 минут ставьте таймер и фик-

сируйте ответы на вопросы:
– Сколько «актеров» сейчас на сцене? Какие задачи бо-

рются за ваше внимание?
– Кто сейчас режиссер? Вы осознанно управляете фоку-

сом или вас отвлекли?
– Что только что потревожило «зверя» (лимбическую си-

стему)? Было ли что-то, что вызвало всплеск раздражения,
тревоги, беспокойства?

–На что ушла большая часть ментальной энергии за по-
следний час?

Не нужно ничего менять. Просто наблюдайте и записы-
вайте. К концу дня у вас будет детальная карта того, как на
самом деле работает ваш главный актив и куда утекает его



 
 
 

драгоценный ресурс. Это первый и самый важный шаг к то-
му, чтобы перестать быть слепым пилотом и начать видеть
приборную панель. С этого начинается нейролидерство.

 
Итоги

 
Таким образом, мы завершили базовый инструктаж по

эксплуатации вашего главного актива. Вы больше не тот сле-
пой пилот, который управляет лайнером по наитию, надеясь
на удачу. Теперь вы знаете, где находится приборная панель,
и понимаете, что горят красные лампы критической пере-
грузки. Вы осознали фундаментальный парадокс современ-
ного лидерства: мы пытаемся решать сложнейшие стратеги-
ческие задачи, используя орган – мозг, – принципы работы
которого мы упорно игнорируем.

Вы узнали, что истинная валюта высокой производитель-
ности – не время, а внимание, и научились видеть, как мно-
гозадачность безжалостно разоряет этот когнитивный банк.
Метафора «сцены» Дэвида Рока дала вам наглядную модель
для управления ментальным пространством, где вы высту-
паете режиссером, а не статистом. Вы познакомились с клю-
чевыми «департаментами» вашего мозга: префронтальной
корой – штабом стратегического планирования, и лимбиче-
ской системой – отделом быстрого реагирования, который
легко берет власть в свои руки при малейшей угрозе.



 
 
 

Вы уловили базовый химический дисбаланс, стоящий у
руля наших решений: древняя власть кортизола над дофами-
ном, заставляющая нас инстинктивно избегать угроз, вместо
того чтобы стремиться к наградам. И, наконец, вы получили
первые практические инструменты – принципы информаци-
онной диеты и карту когнитивной нагрузки, – чтобы начать
очищать «сцену» и беречь ресурс своего «штаба».

Этот фундамент – не теория. Это новая операционная си-
стема для вашего мышления. С этого момента каждое ва-
ше решение, каждое распоряжение, каждая оценка ситуации
должна проходить через призму этого знания. Вы управляе-
те не абстрактными сотрудниками, вы управляете биологи-
ческими системами, работающими по древним, но изучае-
мым законам. И теперь у вас есть инструкция.



 
 
 

 
ГЛАВА 2: ОСОЗНАННОСТЬ – НЕ
ДУХОВНОСТЬ, А ТАКТИЧЕСКОЕ

ПРЕИМУЩЕСТВО
 

Забудьте всё, что вы слышали об осознанности. Забудьте
про медитации в позе лотоса, благовония и поиски просвет-
ления. В контексте нейролидерства осознанность – это не ду-
ховная практика. Это – тактическое оружие. Это холодный,
расчетливый навык ситуационной осведомленности, кото-
рый отделяет выдающихся лидеров от посредственных. Пока
обычный руководитель реагирует на события импульсивно,
как запрограммированный автомат, нейролидер использует
осознанность как паузу между стимулом и реакцией. В этой
паузе и рождается свобода выбора. Именно здесь вы решае-
те, сорвать свое раздражение на подчиненном или направить
энергию в конструктивное русло. Именно здесь вы выбирае-
те между паникой и собранностью в условиях кризиса.

Осознанность – это не про то, чтобы быть хорошим че-
ловеком. Это про то, чтобы быть эффективным руководите-
лем, который сохраняет контроль над ситуацией и над собой,
когда все вокруг его теряют. Это навык, который позволяет
вам не позволить вашей миндалине (центру страха) сорвать
важнейшее совещание или принять решение, о котором вы
будете жалеть следующие несколько кварталов.



 
 
 

 
Осознанность по-спецназовски:
ситуационная осведомленность

 
В спецназе есть понятие «ситуационная осведомлен-

ность» – это способность бойца полностью понимать обста-
новку здесь и сейчас: где свои, где чужие, где укрытия, где
источники угрозы, какое оружие у него в руках и сколь-
ко осталось патронов. Потерять ситуационную осведомлен-
ность – значит подписать себе смертный приговор. Для ли-
дера в бизнесе всё то же самое. Его поле боя – это перегово-
ры, совещания, конфликты, кризисы. Его оружие – это его
интеллект, опыт и способность принимать решения.

Осознанность в нейролидерстве – это и есть ситуационная
осведомленность руководителя. Это способность в реальном
времени отслеживать три ключевых уровня:

Внутренняя обстановка: Что происходит внутри меня?
Какие эмоции я чувствую (гнев, страх, нетерпение)? Какие
физические ощущения есть (зажатые челюсти, учащенный
пульс)? Какие автоматические мысли проносятся в голове
(«Опять они все провалили!»)?

Внешняя обстановка: Что происходит вокруг? Как ре-
агируют люди на мои слова? Какая невербалика у оппонента
на переговорах? Какая общая атмосфера в комнате – напря-
женная, расслабленная, враждебная?



 
 
 

Тактическая цель: Какова моя цель в данной ситуации?
Что я хочу достичь в долгосрочной перспективе? Соответ-
ствуют ли мои текущие действия этой цели?

Лидер, потерявший эту осведомленность, слеп. Он ведет
огонь по своим, тратит патроны на пустые цели и не видит
главной угрозы. Осознанный лидер видит поле боя целиком
и действует с точностью хирурга.

 
Нейрохимия саморегуляции: Как
осознанность снижает кортизол и

экономит ресурсы префронтальной коры
 

Как же работает этот супернавык на физиологическом
уровне? Всё дело в прямом воздействии на химию мозга. Ко-
гда происходит стрессовое событие (например, вы получае-
те гневное письмо от клиента), ваша лимбическая система
мгновенно реагирует выбросом кортизола и адреналина. Это
запускает реакцию «бей или беги»: кровь приливает к мыш-
цам, а ресурсы отводятся от префронтальной коры (ПФК).
Вы тупеете на глазах и готовы к импульсивной реакции – на-
пасть в ответ или избежать конфликта.

Осознанность прерывает эту автоматическую цепочку. В
тот момент, когда вы делаете паузу и сознательно оцениваете
свое внутреннее состояние («Я чувствую сильный гнев и же-



 
 
 

лание написать резкий ответ»), вы совершаете мощнейшее
действие – вы задействуете префронтальную кору. Актива-
ция ПФК посылает тормозящие сигналы миндалине, говоря
ей по сути: «Стоп, ситуация под контролем, угрозы для жиз-
ни нет, мы решим это рационально».

Это приводит к двум критически важным послед-
ствиям:

– Снижается уровень кортизола. Вы буквально химиче-
ски гасите реакцию стресса. Ваше тело успокаивается, пульс
нормализуется.

– Сохраняются ресурсы ПФК. Вместо того чтобы бездум-
но сжечь всю ментальную энергию на импульсивную реак-
цию, вы направляете ее на поиск взвешенного, стратегиче-
ского решения.

Таким образом, осознанность – это не абстракция. Это
практический инструмент нейрохимической саморегуля-
ции, который экономит ваш самый ценный ресурс – ясность
мышления в стрессовой ситуации.

 
Техника «Маркировка эмоций»: Как

назвать чувство, чтобы обезоружить его
 

Самая простая и одновременно самая мощная техни-



 
 
 

ка осознанности – это маркировка эмоций (англ. Affect
Labeling). Ее суть до безобразия проста: нужно мысленно
или вслух назвать испытываемую эмоцию. «Я сейчас чув-
ствую раздражение». «Я испытываю тревогу из-за этого дед-
лайна». «Меня бесит эта ситуация».

Почему это работает? С точки зрения нейронауки, невы-
сказанная, немаркированная эмоция – это хаотичный клу-
бок нервных импульсов, который захватывает контроль над
всем мозгом. Когда же вы подбираете точное слово для
описания своего состояния, происходит нечто удивительное.
Вы снова задействуете префронтальную кору (зоны Брока и
Вернике, отвечающие за речь). Активность этих зон подав-
ляет активность миндалины. Проще говоря, вы обезоружи-
ваете эмоцию, называя ее по имени.

Это похоже на то, как если бы в темной комнате вас что-то
пугало. Как только вы включаете свет и видите, что это про-
сто стул с накинутой одеждой, страх исчезает. Маркировка
– это и есть включение света для ваших эмоций. Это не по-
давление («я не должен злиться»), а признание и легитими-
зация («да, я злюсь»), что лишает эмоцию ее разрушитель-
ной силы и позволяет вам управлять ею, а не наоборот.



 
 
 

 
Техника «Переоценка»: Как перепрошить

свою реакцию на стрессовое событие
 

Если «Маркировка»  – это базовая техника, то «Пере-
оценка» (когнитивная переоцентка) – это продвинутый ин-
струмент перепрошивки вашей реальности. Эта техника за-
ключается в том, чтобы сознательно изменить свою оценку
стрессовой ситуации, чтобы изменить и свою эмоциональ-
ную реакцию на нее.

Вам прислали критический фидбэк на ваш проект. Пер-
вая, автоматическая оценка: «Нападение! Они хотят пока-
зать мою некомпетентность! Угроза статусу!». Реакция: за-
щита, агрессия, оправдания.

Техника переоценки предлагает вам сознательно выбрать
другую, более конструктивную рамку для этого события. Вы
задаете себе вопрос: «Как еще я могу посмотреть на эту си-
туацию?». Например: «Эта критика – это возможность улуч-
шить проект и избежать ошибок». Или: «Это не нападение
на меня лично, а забота об общем результате». Или: «Чело-
век, который критикует, возможно, плохо спал и не смог по-
добрать мягких слов».

Вы не отрицаете факты. Вы меняете их значение для се-
бя. Нейровизуализации показывают, что такая сознательная
переоценка drastically снижает активность миндалины и ак-
тивирует центры когнитивного контроля. Вы буквально про-



 
 
 

кладываете новые нейронные пути, формируя более адап-
тивную и стрессоустойчивую реакцию на вызовы.

 
Моменты выбора: где лидер теряет темп

 
Осознанность – это не состояние, в котором нужно пре-

бывать постоянно. Это инструмент, который нужно приме-
нять точечно, в моменты выбора. Это те самые микро-паузы
между стимулом и реакцией, где и решается судьба лидера,
команды и проекта.

Где искать эти моменты?
– За секунду до ответа на провокационный вопрос на со-

вещании.
–  Перед тем как зайти в кабинет к подчиненному для

сложного разговора.
– В момент получения плохих новостей по почте или в

мессенджере.
– Когда вы чувствуете, что начинаете терять самооблада-

ние и готовы накричать.
– Перед принятием любого важного решения под давле-

нием времени или обстоятельств.

Именно в эти моменты неосознанный лидер теряет темп
и совершает ошибки, последствия которых приходится рас-
хлебывать месяцами. Осознанный лидер использует эти мо-



 
 
 

менты как точку опоры. Он делает микропаузу, чтобы при-
менить «Маркировку» или «Переоценку», и только потом
действует – обдуманно и целесообразно.

 
Инструмент: «Стоп-чеклист»

перед важным разговором
 

Чтобы не забыть сделать эту критически важную пау-
зу, нужен простой и быстрый инструмент. Используйте этот
трехQuestion чек-лист перед любым важным или потенци-
ально конфликтным разговором. Отвернитесь от экрана, за-
кройте глаза на 30 секунд и спросите себя:

– Что я сейчас чувствую? (Примените технику «Марки-
ровки»: «Я чувствую раздражение и беспокойство»).

– Чего я на самом деле хочу добиться в этом разговоре?
(Сравните: «Хочу выплеснуть свой гнев» vs «Хочу, чтобы
сотрудник понял ошибку и предложил план исправления»).

– Как мое текущее состояние поможет мне этого добить-
ся? (Если вы понимаете, что ваша ярость только навредит –
сделайте три глубоких вдоха-выдоха, чтобы снизить когни-
тивную нагрузку).

Этот чек-лист занимает меньше минуты, но его примене-
ние кардинально меняет качество вашей коммуникации, пе-
реводя ее из эмоционального поля в рациональное.



 
 
 

 
Кейс: Как CEO сохранил самообладание

во время провального квартала и
повернул команду в сторону решения

 
Основатель IT-компании Алексей получил отчет за квар-

тал: выручка упала на 40%, два ключевых клиента ушли
к конкурентам. Первая импульсивная реакция – собрать
всех и устроить разнос, найти виновных, давить и требовать
немедленных результатов. Алексей почувствовал, как по те-
лу разлилась волна гнева и паники.

Но он использовал технику. Он вышел из кабинета, за-
шел в переговорку и потратил 5 минут на то, чтобы сделать
«Стоп-чеклист».

– Что я чувствую? «Я в ярости и панике. Я боюсь за биз-
нес».

– Чего я хочу добиться? «Я хочу не наказать виноватых, а
понять причины провала и мобилизовать команду на реше-
ние».

– Как мне это поможет? «Сейчас моя ярость только запу-
гает людей и заставит их скрывать информацию».

Войдя в зал для совещания, он не кричал. Он сказал: «Ре-
бята, цифры катастрофические. Я расстроен и напуган так
же, как и вы. Но наша задача сейчас – не искать виноватых,
а понять, что мы сделали не так как команда, и исправить



 
 
 

это. Давайте начнем с самого начала». Он маркировал эмо-
ции команды («Я вижу, вам страшно»), что разрядило обста-
новку. Вместо защиты и поиска оправданий команда нача-
ла мозговой штурм. Они не просто нашли причины прова-
ла, но и за два часа набросали план выхода из кризиса, ко-
торый в итоге сработал. Алексей не позволил своей минда-
лине сорвать совещание и превратил угрозу в возможность
для сплочения.

 
Интеграция в рутину: микро-

практики по 30 секунд
 

Вам не нужны часовые медитации. Осознанность нужно
вплести в ткань вашего рабочего дня. Вот микро-практики,
которые требуют не более 30 секунд:

Перед началом созвона/встречи:  Сделайте один глу-
бокий вдох и выдох. Спросите себя: «Зачем я здесь? Какой
мой вклад?».

При смене задачи: Вместо того чтобы сразу переклю-
чаться с одного документа на другой, закройте глаза на 10
секунд и «очистите сцену». Мысленно скажите: «Я завершил
с темой X, теперь я полностью здесь, с темой Y».

Перед проверкой почты: Поставьте руку на мышку и на
секунду замрите. Спросите: «Я сейчас сознательно иду чи-
тать почту или это автоматическое, навязчивое действие?».



 
 
 

Во время ходьбы по офису: Переведите внимание с
мыслей на физические ощущения: почувствуйте пол под но-
гами, ощутите, как двигаются ваши мышцы. Это перезагру-
жает мозг.

 
Практическое задание: Применить
технику «маркировки» к минимум
3-м стрессовым триггерам за день.

 
Ваша задача на сегодня – стать охотником за своими эмо-

циями. Носите с собой блокнот или записи в телефоне. Как
только почувствуете знакомый укус стресса (раздражение из-
за письма, тревогу перед звонком, нетерпение в очереди за
кофе) – остановитесь и промаркируйте это.

Запишите:
– Ситуация: Что произошло? ( «Получил неконструктив-

ную критику от коллеги в общем чате»).
– Эмоция: Что я почувствовал? ( «Яростный гнев, униже-

ние»).
– Маркировка: Точное название. ( «Я чувствую гнев из-за

того, что мой статус был публично атакован, и стыд, потому
что это увидели другие»).

Сделайте это как минимум три раза за день. Цель – не из-
менить чувства, а признать их и лишить их силы управлять
вашими действиями. К концу дня вы поймете, что между ва-



 
 
 

ми и вашей реакцией появилась та самая спасительная щель
– пространство для выбора.

 
Итоги

 
Итак, мы сняли с осознанности шаманские бубны и обла-

ка благовоний. Мы вернули ее туда, где ей и должно быть
– в арсенал практичного, расчетливого руководителя, кото-
рый знает цену своим решениям. Запомните: осознанность
– это не про уход от реальности. Это про максимально чет-
кое и ясное в ней присутствие. Это ваша способность сохра-
нять ситуационную осведомленность, когда ваш внутренний
«зверь» уже готов сорваться с цепи. Это та самая пауза, в
которой рождается истинное лидерство, а не импульсивная
реакция.

Вы не просто узнали о техниках, вы получили конкрет-
ное оружие. «Маркировка эмоций»  – это ваш щит, кото-
рый обезоруживает внутренние угрозы. «Переоценка» – ваш
меч, позволяющий перепрошить значение событий и напра-
вить энергию в конструктивное русло. «Стоп-чеклист» – это
ваш штабной план, который вы применяете за 30 секунд пе-
ред боем, чтобы не проиграть его еще до начала.

Внедряя эти микро-практики в свою рутину, вы делаете
нечто большее, чем просто повышаете личную эффектив-
ность. Вы буквально меняете биохимию своего мозга. Вы



 
 
 

учите свою префронтальную кору доминировать над мин-
далиной, снижаете токсичный фон кортизола и сохраняете
свой главный ментальный ресурс для принятия стратегиче-
ских, а не сиюминутных реактивных решений.

С сегодняшнего дня ваша задача – оттачивать этот на-
вык, как оттачивают любой другой профессиональный ин-
струмент. Не стремитесь к часовым медитациям. Начните с
малого: с  трех маркировок в день, с паузы перед важным
письмом, с одного глубокого вдоха у лифта. Именно из этих
микро-моментов выковается ваша новая лидерская привыч-
ка – привычка сохранять контроль там, где другие его теря-
ют.

Помните: в конечном счете, осознанность – это ваше так-
тическое преимущество. Это то, что позволит вам не просто
реагировать на кризис, а управлять им. Не тушить пожары, а
предотвращать их. Не идти на поводу у обстоятельств, а дик-
товать им свою волю. Вы перестаете быть заложником ситу-
ации и становитесь ее хозяином. Именно в этом и заключа-
ется главный прорыв – от лидера-реактора к лидеру-страте-
гу, который видит поле боя на ход вперед.



 
 
 

 
ГЛАВА 3: МОДЕЛЬ SCARF:

ОПЕРАТИВНЫЙ КОД
ДОСТУПА К МОТИВАЦИИ

 
Вы заходите в переговорную. Ваша команда – талантли-

вые, опытные профессионалы – сидит с каменными лица-
ми. Вы представляете блестящий, продуманный план новых
квартальных целей. А в ответ – молчание, сопротивление,
саботаж. Вы предлагаете бонусы – не работает. Говорите о
миссии компании – не срабатывает. Угрожаете – результат
нулевой. Знакомая картина? Проблема не в плане и не в лю-
дях. Проблема в том, что ваш план, каким бы гениальным он
ни был, был воспринят мозгом каждого сотрудника как угро-
за выживанию. Да, именно так. Наш древний мозг, сформи-
рованный в условиях, где выживание зависело от положения
в стае, не отличает угрозу увольнения от угрозы быть съеден-
ным саблезубым тигром. Он использует одни и те же нейрон-
ные пути для обработки и физической, и социальной боли.
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