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Твоё сердце снова колотится без причины? Звучит знакомо: утром проснулся
в холодном поту от мысли о рабочем дне. В метро панически проверяешь
телефон — а вдруг что-то случилось? Вечером не можешь заснуть,
прокручивая в голове завтрашние "катастрофы"...Добро пожаловать в ад
современной тревожности!Но что, если я скажу: это всё можно остановить?
Прямо сейчас. Без таблеток и многолетней терапии. Эта книга — твой побег
из тревожного плена. Биология, психология (КПТ, АСТ), современные
триггеры - полный гид к твоему спокойствию.Здесь секреты, которые
скрывают: как Эмма Стоун и Райан Рейнольдс победили панические атаки,
как остановить мысленную карусель за 3 минуты, почему твой мозг предает
тебя и как его перепрограммировать.КПТ-техники, которые работают
мгновенно. Дыхательные упражнения спецназа. Когнитивные хитрости от
лучших психологов мира.Пора наконец вздохнуть полной грудью!
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Макс Тайгер
Тревожность больше не вернется

 
Введение. Ваш спутник в мире спокойствия

 

"Самый главный шаг – это шаг за порог собственного страха."
Карен Салмансон

"Честность – первая глава в книге мудрости."
Томас Джефферсон

Знакомо это чувство? Сердце колотится где-то в горле, ладони липкие, а в голове кру-
тится бесконечная карусель из "а что если…" и "а вдруг…"? Как будто внутри сидит злобный
гремлин, который постоянно нашептывает о грядущих катастрофах, даже когда внешне все
вроде бы спокойно? Вы пытаетесь его заткнуть, отвлечься, убежать – а он только сильнее цеп-
ляется, заставляя вас чувствовать себя загнанным в угол и безнадежно одиноким в своей тре-
воге. Знакомо? Тогда вы точно попали по адресу.

Позвольте представиться. Я – ваш проводник в этой книге. И я не понаслышке знаю, как
тревога может превратить жизнь в хождение по минному полю. Был период, когда для меня
поход в обычный супермаркет был сродни подвигу Геракла. Звонок незнакомого номера вызы-
вал панику. Мысли о завтрашнем дне были похожи на просмотр фильма ужасов на повторе.
Я чувствовал себя заложником собственного мозга, который, казалось, работал против меня
изо всех сил. Это было не просто "волнение" – это было невыносимое, изматывающее бремя,
которое крало радость, мешало дышать полной грудью и жить той жизнью, о которой я мечтал.

Так что же вы найдете в этих страницах?
1. Не осуждение, а ПОНИМАНИЕ: Тут не будет ни капли осуждения или советов "про-

сто возьми себя в руки". Тревога – это не ваша слабость, не каприз и не недостаток характера.
Это сложный, многослойный феномен, уходящий корнями в нашу биологию, психологию и
жизненный опыт. Мы разберем ее по винтикам, чтобы вы перестали чувствовать себя "сло-
манным" и увидели в тревоге то, чем она является – сбившуюся с толку древнюю систему
выживания. Знание – сила, и понимание врага – первый шаг к победе над ним (или, точнее,
к заключению перемирия).

2. Практичные, а не волшебные, инструменты: Забудьте про сложные теории, требующие
лет изучения. Эта книга – ваш практический арсенал. Здесь собраны простые, научно обосно-
ванные, проверенные временем и реальными людьми техники. От дыхательных упражнений,
которые можно применить прямо сейчас в пробке или перед важной встречей, до стратегий
перестройки мышления, которые постепенно изменят ваш внутренний диалог. Вы узнаете лай-
фхаки для тела (как еда и движение влияют на тревогу), для ума (как ловить и обезвреживать
"токсичные" мысли) и для души (как создать вокруг себя поддерживающую среду). Это не
магия – это навыки, которым можно научиться, как кататься на велосипеде.

3. Надежду и ВДОХНОВЕНИЕ: Вы не одни. Миллионы людей по всему миру борются с
тревогой, включая тех, кого вы видите на экранах и обложках журналов. Мы познакомимся с
историями известных людей (и обычных героев), которые не просто выжили, но и научились
управлять своей тревогой, превращая ее из врага в… ну, скажем так, в не самого приятного, но
терпимого соседа. Их опыт, их находки, их секреты – все это станет вашим источником силы.
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4. Стратегии не только "тушения пожара", но и "пожарной безопасности": Мы не остано-
вимся на том, как справиться с приступом сейчас. Мы пойдем глубже: как выявить ваши лич-
ные триггеры? Как создать образ жизни, который минимизирует риск возвращения тревоги?
Как построить свою психологическую крепость, чтобы будущие шторма наносили меньше
урона? Это инвестиция в ваше долгосрочное спокойствие.

А чего вы НЕ найдете здесь?
1. Волшебную таблетку: Увы, единого универсального решения для всех не существует.

Работа с тревогой – это процесс, путь, практика. Требующий вашего участия, терпения и доб-
роты к себе. Я не продаю иллюзий мгновенного исцеления. Я предлагаю реальные, работаю-
щие инструменты и дорожную карту.

2. Обесценивание серьезных состояний: Эта книга – мощный инструмент самопомощи
для генерализованной тревоги, социальной тревожности, панических атак легкой и средней
степени тяжести, фобий. Но если ваша тревога невыносима, парализует, сопровождается глу-
бокой депрессией, суицидальными мыслями или является следствием тяжелой травмы (ПТСР)
– эта книга – важное дополнение, но НЕ замена профессиональной помощи психотерапевта
или психиатра. Мы четко поговорим об этом позже – знать свои границы и вовремя обратиться
за помощью – это признак силы и мудрости, а не слабости.

3. Советы "просто не думай об этом" или "расслабься": Такие фразы для тревожного
человека звучат как издевательство. Мы пойдем другим путем – через понимание механизмов
тревоги и обучение конкретным навыкам управления ею.

Эта книга создана как ваш личный тренер и поддерживающий друг.
Как ею пользоваться?

Можно последовательно: начиная с основ (что такое тревога, откуда ноги растут) и дви-
гаясь к практическим главам (как успокоиться сейчас, как перестроить мышление, как создать
устойчивость). Это идеально, если вы хотите получить системное понимание и прочный фун-
дамент.

Можно выборочно: если вас прямо сейчас накрыло волной паники – смело открывайте
Часть III: "Скорая Помощь Себе" (Главы 6-8: дыхание, заземление, когнитивные сдвиги).
Нужны вдохновляющие истории – вперед в Часть VII. Чувствуете, что триггеры – ваша больная
тема – Часть 2 и Глава 9 (Дневник Тревожного Сыщика) ждут вас. Книга модульна – берите
то, что актуально сейчас.

Ключевое правило: ПРАКТИКА! Чтение о дыхании не успокоит вас. Знание о когнитив-
ных искажениях само по себе не изменит автоматические мысли. Самая важная инвестиция
– ваше время и усилия на выполнение упражнений, ведение дневника, применение техник в
реальной жизни. Не обязательно делать все и сразу. Начните с одного маленького шага – напри-
мер, освоите одно дыхательное упражнение и начнете его применять. Постепенно добавляйте
новые инструменты. Последовательность важнее совершенства.

Будьте добры к себе: Будут дни, когда все будет получаться легко, и дни, когда тревога
будет казаться сильнее. Это нормально! Не ругайте себя. Просто вспомните, что у вас теперь
есть инструменты, и мягко вернитесь к практике. Самосострадание – ваш самый мощный союз-
ник на этом пути.

Как психолог, я не могу обойти стороной этот критически важный момент: Самопомощь
– это прекрасно и эффективно, но у нее есть пределы.

Если ваша тревога настолько сильна, что мешает вам выполнять базовые повседневные
дела (работать, учиться, выходить из дома, общаться).
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Если у вас частые и тяжелые панические атаки.
Если тревога сопровождается стойким подавленным настроением, потерей интереса ко

всему, мыслями о бессмысленности жизни или о самоповреждении.
Если вы подозреваете у себя ОКР, ПТСР или другое специфическое тревожное расстрой-

ство.
Если вы пережили тяжелую психологическую травму.
– Пожалуйста, обратитесь к квалифицированному психотерапевту или психиатру. Эта

книга станет отличным дополнением к терапии, поможет вам лучше понять процесс и активно
в нем участвовать, но не заменяет индивидуальную работу со специалистом, особенно в
сложных случаях. Игнорирование необходимости профессиональной помощи может усугубить
ситуацию. Помните: обратиться за помощью – это акт мужества и заботы о себе.

Итак, мы стоим у начала пути. Пути не к полному "истреблению" тревоги (ведь она,
увы, часть нашей биологической прошивки), а к тому, чтобы стать ее уверенным капитаном.
К тому, чтобы тревога перестала диктовать условия вашей жизни, а превратилась в фоновый
шум, который вы научились распознавать и регулировать.

Эта книга – ваш компас, карта и набор надежных инструментов для этого путешествия. В
ней нет сказочных обещаний, но есть реальная надежда, основанная на науке, практике и опыте
множества людей, которые нашли свой путь к спокойствию. Вы сильнее, чем вам кажется, когда
тревога шепчет вам на ухо свои страшилки. У вас уже есть все необходимое внутри, чтобы
начать меняться. А я буду рядом на этих страницах, делясь знаниями, техниками и верой в
вашу способность обрести этот самый желанный "Мир Спокойствия".

Готовы сделать первый шаг?
Тогда переверните страницу. Ваше спокойствие ждет вас.



М.  Тайгер.  «Тревожность больше не вернется»

8

 
Часть I. Знакомство с невидимым
гостем – что такое тревожность?

 
 

Глава 1. Тревога vs. Страх: две стороны одной
медали? Или как отличить настоящий пожар от

сработавшей дымовой сигнализации в 3 часа ночи
 

"Страх – это реакция. Тревога – это привычка."
Гэвин де Беккер

"Понять болезнь – уже наполовину вылечить ее."
Плиний Старший

Представьте: вы идете по лесу, наслаждаясь пением птиц и шелестом листвы. Вдруг –
шорох в кустах. Мгновенно ваше сердце колотится как бешеное, мышцы напрягаются, дыхание
учащается. Вы готовы либо драться с медведем, либо бежать без оглядки. Это страх. Чистый,
ясный, направленный на реальную и непосредственную угрозу.

А теперь другая картина: вы лежите в кровати, вроде бы все спокойно. Но мозг вдруг
запускает карусель: "А вдруг завтра на совещании я скажу глупость? А если начальник заметил
мою ошибку в отчете? А что если я серьезно болен, а врачи просто не нашли? А если с родиной
что-то случится? А если… а если… а если…" Сердце стучит так же, ладони потеют, живот
скручивает. Но… медведя-то нет! Угроза не здесь и не сейчас. Она гипотетическая, будущая,
часто размытая. Это тревога.

Как совершенно справедливо замечает моя коллега Катя Шмель: «Тревога — это не
враг, а слишком усердный охранник. Он стучит в дверь, когда за окном просто ветер. Но если не
открыть ему и не объяснить, что всё в порядке, он вышибет дверь и устроит обыск. Секрет
не в том, чтобы убить охранника, а в том, чтобы научить его различать ветер и настоящую
бурю».

Похоже? Да, и тело реагирует почти идентично! Но это принципиально разные состоя-
ния. И понимание этой разницы – первый ключ к управлению тревогой. Давайте разберемся,
как работает эта древняя система и почему она иногда "палит из пушек по воробьям".

Что такое страх, наш древний телохранитель?
Страх – это острая, мгновенная эмоциональная и физиологическая реакция на реальную,

конкретную, сейчас и здесь существующую опасность. Это сигнал красного цвета: "ВНИМА-
НИЕ! УГРОЗА ЖИЗНИ ИЛИ БЛАГОПОЛУЧИЮ! ДЕЙСТВУЙ НЕМЕДЛЕННО!"

Как работает "под капотом"? (научный факт):
1. Триггер: реальная опасность (злой пес, несущаяся машина, грабитель с ножом).
2. Мозг: миндалевидное тело (наш древний "детектор угроз") кричит: "ОПАСНОСТЬ!!!"
3. Сигнал SOS: миндалина активирует гипоталамус и гипофиз, которые запускают каскад

гормонов стресса – адреналин и кортизол.
4. Тело в боевой готовности (реакция "Бей, Беги, Замри"):
– Сердце: бьется чаще и сильнее – чтобы быстрее качать кровь к мышцам.

https://www.litres.ru/author/katya-shmel/
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– Дыхание: учащается – чтобы насытить кровь кислородом.
– Мышцы: напрягаются – готовы к действию.
– Кровь: отливает от кожи и внутренних органов (кроме сердца и легких) – приоритет

мышцам. Отсюда бледность, холодные руки.
– Зрачки: расширяются – чтобы лучше видеть угрозу.
– Пищеварение: замедляется или останавливается – энергия нужна для бегства/борьбы,

а не для переваривания обеда. Отсюда "ком в горле", тошнота.
– Мысли: резко сужаются, фокусируясь ТОЛЬКО на угрозе и вариантах спасения. Анализ

отключается – время действовать, а не размышлять!

Зачем это нужно? Страх – наш спаситель. Он эволюционно заточен под выживание. Без
него наши предки бы просто не убежали от саблезубого тигра. Это быстрая, автоматическая,
жизненно важная реакция. Когда опасность миновала (медведь ушел, машина остановилась),
гормоны стресса снижаются, тело постепенно возвращается в норму. Страх кратковременен
и ситуативен.

А что есть тревога?
Тревога – это напряженное, неприятное, часто смутное предвосхищение будущей угрозы

или опасности. Это не реакция на реальную опасность сейчас, а на возможную, воображаемую,
прогнозируемую опасность потом. Это сигнал желтого или даже оранжевого цвета: "А ВДРУГ
что-то плохое случится? Нужно быть начеку!". Угроза неопределенна, размыта ("что-то пло-
хое", "катастрофа", "позор"), но ощущается очень реально.

Как работает "под капотом"? (научный факт + психологический нюанс):
1. Триггер: не реальная опасность, а мысль, образ, воспоминание, прогноз о возможном

плохом событии ("А вдруг я опоздаю?", "А что если он меня бросит?", "А если я не сдам
экзамен?", "А если случится война?").

2. Мозг: миндалевидное тело ошибочно интерпретирует эти мысли как сигнал реальной
опасности! Запускается та же самая реакция "бей, беги, замри", что и при страхе.

3. Гормональный коктейль: выбрасываются те же адреналин и кортизол, но… проблема
в том, что реальной угрозы для бегства или борьбы НЕТ! Тело мобилизовано, а драться или
бежать не с кем и не от чего.

4. Тело в "холостом" режиме:
– Те же симптомы, что и при страхе (сердцебиение, потливость, напряжение, проблемы с

ЖКТ), но… они не имеют выхода в действие. Энергия стресса накапливается внутри, как пар
в котле без клапана. Отсюда – изматывающее, длительное напряжение.

– Мысли: не сужаются, а, наоборот, раскручиваются в бесконечную спираль "а что
если…". Мозг начинает сканировать окружающую среду и будущее в поисках подтверждения
опасности (это называется "гипербдительность"), часто интерпретируя нейтральные события
как угрожающие. Возникает ощущение потери контроля над мыслями.

5. Продолжительность: в отличие от страха, тревога может быть хронической, фоновой.
Она может длиться часами, днями, неделями, превращаясь в постоянный гул беспокойства.

Зачем это (теоретически)?
Эволюционный парадокс! Теоретически, тревога – это тоже попытка защитить нас. Мозг

как бы говорит: "Эй, давай подумаем наперед, спланируем, подготовимся к возможным непри-
ятностям, чтобы не попасть врасплох!"

Это могло быть полезно в сложной среде. Но в современном мире эта система дала сбой.
Мы сталкиваемся не с физическими угрозами (тигры), а с социальными, информационными,
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экзистенциальными (потеря работы, мнение других, неопределенность будущего, поток нега-
тивных новостей). Наш древний мозг не отличает угрозу кредиту от угрозы жизни. Он реа-
гирует на возможность социального провала (например, выступления на публике) с той же
интенсивностью, что и на настоящего хищника. Тревога превращается из полезного скаута в
невыносимого паникера, который постоянно кричит "ПОЖАР!", когда на кухне просто под-
горели тосты.

Чтобы четко закрепить разницу, представьте себе такую таблицу (даже если вы ее не
видите):

Характеристика
Страх
Тревога

Источник
Реальная, конкретная угроза здесь и сейчас
Воображаемая, размытая угроза в будущем

Фокус
Внешний объект/ситуация (медведь, машина)
Внутренние мысли, прогнозы, ощущения ("а вдруг?")

Длительность
Кратковременная (пока угроза не миновала)
Может быть длительной, хронической

Реакция тела
Яркая мобилизация ("бей/беги")
Та же мобилизация, но без выхода, хроническое напряжение

Реакция ума
Мысли сужаются до угрозы и спасения
Мысли раскручиваются в спираль "а что если…", гипербдительность

Эволюционная роль
Непосредственное спасение жизни
Антиципация (предвосхищение) потенциальных угроз (но часто гипертрофирована)

Пример
Вас почти сбила машина
Беспокойство, что вас могут уволить, хотя пока все ок

Почему это различие КРИТИЧЕСКИ важно для борьбы с тревогой?

1. Цель разная, значит и тактика разная: со страхом бороться бессмысленно и опасно
– он спасает жизнь. С ним нужно действовать (убежать, защититься). С тревогой бороться
"в лоб" (пытаясь подавить мысли или физические симптомы) – часто бесполезно и даже
вредно! Тревога – это не медведь, с которым нужно драться. Это ложный сигнал тревоги.
Наша задача – не бороться с реакцией, а научиться перепроверять сигнал и успокаивать "пани-
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кера" (миндалину), показывая префронтальной коре (нашему "разумному взрослому"), что
реального пожара нет. Методы работы с тревогой (дыхание, заземление, когнитивная пере-
стройка) направлены именно на это.

2. Понимание нормальности (частичной): страх в опасной ситуации – абсолютно норма-
лен и здоров. Эпизодическая тревога перед важным событием (экзамен, свадьба, переезд) –
тоже нормальна. Это часть человеческого опыта. Проблема начинается, когда тревога стано-
вится частым, интенсивным, неконтролируемым гостем, который мешает жить. Понимание
разницы помогает не паниковать из-за самой нормальной тревожной реакции, но вовремя рас-
познать, когда она перешла границы.

3. Фокус на источник: если вы боитесь сейчас (страх), нужно смотреть вовне – что
реально угрожает? Если вы тревожитесь о будущем (тревога), нужно смотреть вовнутрь – какие
мысли, образы, убеждения запустили эту реакцию? Какие когнитивные искажения работают?

4. Снижение стыда и вины: люди часто винят себя за тревогу: "Я слабак", "Я трус", "Со
мной что-то не так". Понимание, что тревога – это биологический сбой древней системы, а
не недостаток характера, снижает стыд и открывает путь к эффективной работе с ней. Вы не
"трус" – у вас просто слишком чувствительная "дымовая сигнализация".

Как психолог, я часто вижу ловушку, в которую попадают тревожные люди: чем силь-
нее они пытаются контролировать будущее и избежать любой возможности дискомфорта, тем
сильнее становится их тревога.

Почему? Потому что контроль над всем невозможен. Попытки его достичь – бесконеч-
ный источник беспокойства.

Избегание тревожащих ситуаций приносит кратковременное облегчение, но в долгосроч-
ной перспективе усиливает тревогу, убеждая мозг, что опасность была реальной (раз мы избе-
жали и стало легче!). Формируется порочный круг избегания.

Работа с тревогой часто заключается не в обретении абсолютного контроля, а в развитии
толерантности к неопределенности и способности действовать несмотря на тревогу, используя
те самые инструменты, которые мы будем изучать далее.

Итак, давайте запомним главное:
1. Страх – это здоровый страж, реагирующий на реальную и настоящую опасность. Он

говорит: "ДЕЙСТВУЙ СЕЙЧАС!".
2. Тревога – это часто сбившийся с толку страж, реагирующий на воображаемую и буду-

щую опасность. Он кричит: "БЕСПОКОЙСЯ ЗАРАНЕЕ О ВОЗМОЖНОМ 'А ВДРУГ'!".
3. Тело реагирует похоже (благодаря миндалине и гормонам стресса), но источник и дли-

тельность принципиально разные.
4. Понимание этой разницы – первый шаг к управлению тревогой. Мы перестаем видеть

в ней врага, которого нужно уничтожить, и начинаем видеть систему, которую можно перена-
строить.

5. Эпизодическая тревога – норма. Хроническая, изматывающая тревога, мешающая
жить, – повод учиться новым навыкам.

Теперь, когда мы знаем "врага" в лицо и понимаем механизм ложной тревоги, мы готовы
к следующему шагу: разобраться, какие именно "лики" у тревоги бывают и как понять, что
ваш случай выходит за рамки обычного волнения.

Вперед, к Главе 2!
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Глава 2. Лики тревожности: какая она у вас? Или

почему ваша тревога веселится как шарики в
лотерейном барабане (и как успокоить этот бал)

 

"Знать свое темное начало – лучшая защита от него."
Карл Юнг

"Назвать – значит обрести власть."
Старинная мудрость

Представьте, что у вас болит живот.
Причины могут быть разные: несварение, аппендицит, стресс, язва. Лечение будет РАЗ-

НЫМ! Точно так же и с тревогой. Она не монолитна. Она приходит в разных масках, играет
по разным правилам и требует своих, специфических, ключиков для усмирения.

Понимание, какая именно тревога к вам пришла в гости (или поселилась надолго) – это
не просто любопытство. Это ваша стратегическая карта. Это знание, куда направить фонарик
техник из следующих глав. Это освобождение от мысли "со мной что-то ужасно неправильно",
когда вы осознаете: "Ага, это та самая штука, у нее есть имя, и с ней можно работать!"

Итак, давайте посмотрим в лицо основным "ликам" тревожности. Не пугайтесь списка –
это не диагнозы (ставить их может только специалист!), а описания знакомых многим состоя-
ний. Возможно, вы узнаете себя в одном или даже в комбинации нескольких.

Основные "Персонажи": описание, симптомы, примеры

1. Генерализованное Тревожное Расстройство (ГТР): "Профессиональный катастрофи-
затор"

Суть: это не волнение по конкретному поводу. Это хроническое, "фоновое" беспокой-
ство по ЛЮБОМУ поводу и часто вообще без повода. Мозг постоянно сканирует горизонт на
предмет возможных бед. Это как жить с включенной сигнализацией, которая срабатывает от
дуновения ветра.

Как проявляется:
– Мысли: постоянный поток "а что если…", катастрофизация даже мелких событий

("опоздал на 5 минут – уволят – останусь без денег – умру под забором"). Трудности с концен-
трацией из-за "мысленного шума". Ощущение потери контроля над мыслями.

– Тело: хроническое мышечное напряжение (особенно шея, плечи), усталость, раздра-
жительность, проблемы со сном (трудно уснуть или просыпаешься с тревогой), легкая дрожь,
потливость, проблемы с ЖКТ.

– Поведение: постоянные попытки все перепроверить, чрезмерное планирование "на вся-
кий случай", потребность в постоянных заверениях, что "все будет ок".

Пример (зарисовка): Марина с утра просыпается с ощущением "как будто что-то не так".
За завтраком она беспокоится, что ребенок простудится в школе. По дороге на работу – что
начальник недоволен ее отчетом (хотя вчера похвалил). Вечером – что муж задерживается
(наверное, авария!). Ночью – что не сможет оплатить ипотеку, если мировой кризис усугубится.
Источник тревоги постоянно меняется, но само чувство – как назойливый гул.
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2. Социальная Тревожность (Социофобия): "Центр Вселенной (в плохом смысле)"
Суть: интенсивный, иррациональный страх ситуаций, где на вас может быть направлено

внимание других людей, и страх негативной оценки, осуждения или смущения. Это не просто
застенчивость. Это мучительное ожидание, что вы "опозоритесь", скажете глупость, покрасне-
ете, будете выглядеть "не так", и все это заметят и осудят.

Как проявляется:
– Мысли: "Все смотрят на меня и видят, как я нервничаю", "Я обязательно скажу что-то

не то", "Они подумают, что я идиот/скучный/странный", "Я покраснею/запнусь/упаду в обмо-
рок, и это будет ужасно!"

– Тело: сильное покраснение (блашинг), дрожь (особенно в руках или голосе), пот-
ливость, учащенное сердцебиение, тошнота, головокружение, ощущение "пустоты в голове"
именно в социальных ситуациях.

– Поведение: избегание! Вечеринок, публичных выступлений, новых знакомств, разго-
воров с начальством, еды/питья на людях (боязнь, что руки дрожат). Если избежать нельзя –
сильное напряжение, "замирание", использование "защитных" ритуалов (смотреть в пол, пря-
тать руки, много репетировать фразы про себя).

Пример (зарисовка): Алексей панически боится совещаний. За несколько дней начинает
представлять, как он запнется, все засмеются, начальник разочаруется. В день Х у него трясутся
руки, голос срывается, лицо пылает. Он чувствует, что все видят его панику и презирают его.
После совещания он часами анализирует каждое свое слово, находя "доказательства" своего
позора. Он отказывается от повышения, потому что оно предполагает презентации.

3. Паническое Расстройство: "Атака невидимого тигра"
Суть: внезапные, интенсивные, необъяснимые приступы ужаса – панические атаки (ПА),

сопровождающиеся мощнейшими физическими симптомами. Ключевая особенность – страх
повторения атаки ("страх страха") и агорафобия (боязнь мест/ситуаций, где, как кажется,
нельзя получить помощь или трудно сбежать, если станет плохо).

Как проявляется (во время ПА):
– Тело: учащенное сердцебиение (иногда до ощущения "сердце выскочит"), боль/стесне-

ние в груди, ощущение удушья, нехватки воздуха, головокружение, предобморочное состоя-
ние, озноб или приливы жара, потливость, тошнота, онемение/покалывание, дрожь, ощущение
нереальности происходящего (дереализация) или отстраненности от себя (деперсонализация).
Важно: Симптомы часто настолько сильны, что люди думают, что умирают (инфаркт, инсульт)
или сходят с ума.

– Мысли: "Я умираю!", "У меня инфаркт!", "Я сойду с ума!", "Я потеряю контроль!",
"Это никогда не кончится!", "Все видят, как мне плохо!"

– Поведение: сильное желание сбежать из ситуации, где случилась ПА. Последующее
избегание похожих ситуаций (метро, магазины, очереди, самолеты, открытые пространства –
агорафобия). Постоянное сканирование тела на предмет признаков новой атаки.

Пример (зарисовка): Ольга ехала в метро. Внезапно сердце заколотилось как бешеное,
потемнело в глазах, стало нечем дышать. Ей казалось, она вот-вот умрет или упадет в обморок
на глазах у всех. Еле выскочила на ближайшей станции. Вызвала скорую, но врачи ничего
серьезного не нашли. Теперь Ольга боится ездить в метро, а потом и в автобусах. Она начинает
бояться больших магазинов. Ее мир сужается, потому что страх новой атаки сильнее всего.

4. Специфические фобии: "Не тронь меня этим!"
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Суть: ярко выраженный, иррациональный и неконтролируемый страх перед конкретным
объектом или ситуацией, который несоразмерен реальной опасности. Человек осознает, что
страх чрезмерен, но не может его контролировать.

Как проявляется:
– Реакция: при столкновении с объектом страха или даже при мысли о нем возникает

интенсивная тревога, вплоть до панической атаки.
– Поведение: активное избегание объекта страха любой ценой. Если столкновение неиз-

бежно – переносит с огромным страданием и напряжением.
– Основные типы:
Животные: пауки (арахнофобия), змеи, собаки, птицы, насекомые.
Природная среда: высота (акрофобия), вода, гроза.
Ситуации: полеты (аэрофобия), замкнутые пространства (клаустрофобия), открытые

пространства (агорафобия, часто связана с ПА), поездки в лифте.
Кровь/инъекции/травмы: страх вида крови, уколов, медицинских процедур (часто сопро-

вождается падением давления и обмороком – вазовагальная реакция).
– Другие: страх рвоты, удушья, определенных звуков и т.д.
Пример (зарисовка): Денис с детства до ужаса боится собак. Даже вид маленькой собачки

на поводке вдалеке вызывает у него ледяной ужас, сердцебиение, желание бежать. Он плани-
рует маршруты, чтобы обходить парки и дворы, где могут быть собаки. Отказывается ходить в
гости к друзьям, у которых есть собака. Мысль о том, что собака может подойти к нему или,
не дай бог, залаять, вызывает почти панику.

5. Обсессивно-Компульсивное Расстройство (ОКР): "Невыносимая тяга к контролю"
Суть: навязчивые, нежелательные, пугающие мысли, образы или импульсы (обсессии),

которые вызывают сильнейшую тревогу. Чтобы снизить эту тревогу, человек вынужден выпол-
нять повторяющиеся действия или ритуалы (компульсии).

Как проявляется:
– Обсессии: мысли о заражении (микробами, грязью), причинении вреда себе или другим

(толкнуть под поезд, ударить ножом), о симметрии/порядке, "запретные" мысли (сексуальные,
богохульные), потребность в постоянных сомнениях (выключен ли утюг, закрыта ли дверь?).

– Компульсии: чрезмерное мытье рук/уборка, многократные проверки (плиты, замков),
счет, расстановка вещей в строгом порядке, повторение слов/молитв про себя, мысленное "ней-
трализующее" действие в ответ на "плохую" мысль. Важно: компульсии приносят лишь вре-
менное облегчение и не дают радости!

– Цикл: обсессия (страшная мысль) – сильная тревога – компульсия (ритуал) – временное
снижение тревоги – возвращение обсессии (сильнее!).

Пример (зарисовка): Анна постоянно боится, что не выключила утюг и из-за этого слу-
чится пожар. Эта мысль настолько мучительна, что она по 10-15 раз возвращается домой,
чтобы проверить розетку. Даже если видит, что утюг вынут, тревога не уходит. Она начинает
фотографировать выключенный утюг, но и это не помогает. Поход на работу превращается в
пытку.

6. Посттравматическое Стрессовое Расстройство (ПТСР): "Призраки прошлого"
Суть: развивается после переживания или свидетельства тяжелой травмы (война, наси-

лие, ДТП, стихийное бедствие, тяжелая утрата), угрожавшей жизни или целостности. Это не
просто "стресс", а глубокое нарушение работы психики.



М.  Тайгер.  «Тревожность больше не вернется»

15

Как проявляется ("Кластеры"):
– Повторное переживание: навязчивые, яркие воспоминания (флэшбэки), кошмары,

сильный дистресс при напоминании о травме.
– Избегание: мыслей, чувств, разговоров, мест, людей, напоминающих о травме. Ощу-

щение "оцепенения", эмоциональной отстраненности.
– Негативные изменения в мышлении и настроении: чувство вины, стыда, гнева. Нега-

тивные убеждения о себе ("я плохой"), других ("никому нельзя доверять"), мире ("мир опа-
сен"). Утрата интереса к жизни, чувство отчужденности.

– Изменения в возбудимости и реактивности: раздражительность, вспышки гнева,
гипербдительность (постоянное сканирование на угрозы), проблемы со сном, концентрацией,
пугливость.

Пример (зарисовка): Игорь, ветеран, через год после возвращения его преследуют кош-
мары о бое. Громкий звук (выстрел в кино, хлопок дверью) заставляет его падать на землю в
ужасе. Он избегает людных мест, чувствует себя "оторванным" от семьи, не может говорить
о службе. Постоянно настороже, раздражается по пустякам. Чувствует вину за то, что выжил,
когда другие погибли.

Помимо конкретных расстройств, есть черты характера, которые делают человека более
уязвимым к тревоге в целом:

Перфекционизм: установка "все должно быть идеально, иначе катастрофа/я неудачник".
Постоянный страх ошибки, неодобрения.

Непереносимость неопределенности: жизнь в черно-белых тонах, потребность в 100%
гарантиях. "Не знаю, что будет – значит, будет плохо!".

Гиперответственность: чувство, что вы отвечаете за ВСЕ и ВСЕХ. Боязнь подвести, не
оправдать ожиданий.

Низкая самооценка: убеждение "я недостаточно хорош", "я не справлюсь", "я не заслу-
живаю". Легко поддаются критике и страху осуждения.

Высокая чувствительность (сенситивность): более острое восприятие стимулов (шумов,
эмоций других), быстрее перегружается нервная система.

Склонность к катастрофизации и "чтению мыслей": "У начальника плохое настроение
– это из-за меня – он меня уволит – я останусь ни с чем". "Они на меня смотрят – думают,
что я дурак".

Эти черты – не приговор! Это зоны роста. Работая с ними (о чем мы поговорим в главах
про КПТ и ACT), можно значительно снизить общий уровень тревожности.

Интерактив: Мини-тест "Кто твой тревожный гость?"
Важно! Это не диагноз, а подсказка для самопознания. Отметьте, что вам БОЛЕЕ ВСЕГО

знакомо:
1. Меня постоянно беспокоит множество вещей, даже когда все вроде бы хорошо. Тревога

"фоновая", как радио. (ГТР)
2. Я смертельно боюсь ситуаций, где на меня смотрят или могут оценить (выступления,

знакомства, еда на людях). (Социальная)
3. У меня случались внезапные приступы дикого ужаса с сильным сердцебиением,

нехваткой воздуха, страхом смерти. Теперь я боюсь, что это повторится. (Паническое + Аго-
рафобия)

4. У меня есть конкретный, иррациональный страх (пауки, высота, кровь и т.д.), который
заставляет меня избегать определенных мест или вещей. (Специфическая Фобия)
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5. У меня есть навязчивые, пугающие мысли, от которых я избавляюсь с помощью повто-
ряющихся действий или ритуалов (мытье, проверки, счет). (ОКР)

6. Я пережил(а) тяжелое травмирующее событие, и теперь меня преследуют воспомина-
ния, кошмары, я все время "на взводе" и избегаю всего, что напоминает о том времени. (ПТСР)

7. Я перфекционист, очень боюсь ошибиться и не выношу неопределенности. (Тревож-
ные черты)

Результат: Если у вас много галочек в одном пункте – возможно, это ваш "основной
гость". Если галочки в разных пунктах – тревога может быть "комбинированной". Запомните
свои ответы – они помогут вам ориентироваться в следующих главах!

Истории звезд: "Я тоже через это проходил(а)"

Эмма Стоун (Панические Атаки): Актриса открыто говорила о панических атаках, начав-
шихся в детстве. Она описывала ощущение, что дом горит, хотя ничего не происходило. Ее
терапия включала КПТ, дыхательные техники и осознание, что ПА не опасны.

Ее ключ: "Я научилась говорить себе: 'Это просто паническая атака. Она не убьет меня.
Она пройдет'". И она действительно проходила.

Хоуи Мэндел (ОКР + Социальная Тревожность): Знаменитый комик и ведущий десяти-
летиями скрывал свое тяжелое ОКР (страх микробов, навязчивые мысли) и социофобию. Он
боялся рукопожатий, избегал публичных мест.

Его ключ: Открытость о своей борьбе (написание книги, интервью), интенсивная терапия
(включая экспозиции) и юмор как способ справляться. "Признание проблемы – уже половина
пути к управлению ею".

Леди Гага (ПТСР): Певица пережила сексуальное насилие в 19 лет, что привело к ПТСР.
Она говорила о флэшбэках, депрессии, чувстве отчужденности.

Ее ключ: Психотерапия (включая ДПДГ – EMDR), создание фонда по поддержке психи-
ческого здоровья, использование искусства как терапии и открытость о своих переживаниях,
чтобы помочь другим. "Важно найти того, с кем можно поговорить. Молчание – враг".

Важные нюансы

1. "Чистые" формы – редкость: часто у человека есть черты нескольких типов тревоги.
Например, панические атаки могут сочетаться с агорафобией и ГТР. Социальная тревога
может подпитываться перфекционизмом. Это нормально! Работа будет комплексной.

2. Степень тяжести – континуум: тревога существует в спектре: от легкого, ситуативного
дискомфорта до тяжелых, изнуряющих форм, мешающих жить. Не сравнивайте свою тревогу
с чужой. Важно то, насколько вам она мешает.

3. Ярлык – не приговор: знать "имя" своей тревоги полезно для понимания и поиска
методов. Но вы – не ваш "диагноз". Вы – человек, который испытывает тревогу определенного
типа. Фокус на ресурсах и навыках, а не на ярлыке.

4. Избегание – главный усилитель: какой бы ни была ваша тревога, избегание того, что
ее вызывает, – это топливо для ее огня. Ключевой принцип работы (который многим кажется
парадоксальным!) – постепенное, контролируемое и поддерживаемое (с помощью техник)
столкновение с пугающей ситуацией/мыслью/ощущением (экспозиция), чтобы мозг научился:
"Смотри, опасность, которую ты предсказывал, не наступила (или была терпимой)". Об этом
подробнее в главах про КПТ и ACT.

5. Стыд и сокрытие – союзники тревоги: многие стыдятся своей тревоги, особенно ОКР
("эти ужасные мысли!") или ПА ("я слабак"). Стыд заставляет скрывать, изолироваться и не
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обращаться за помощью. Помните: ваши навязчивые мысли – не ваши желания! Ваши физиче-
ские реакции – не слабость! Открытость (хотя бы перед специалистом или доверенным лицом)
– первый шаг к освобождению.

Итак, мы познакомились с основными "ликами" тревожности. Возможно, вы узнали сво-
его "главного гостя" или компанию гостей. Помните:

Тревога многолика, но управляема.
Понимание ее "формы" – ваша суперсила для выбора правильных инструментов.
Вы не одиноки – миллионы проходят через подобное, включая успешных и сильных

людей.
Ярлык – это не клеймо, а карта для навигации.
Самое важное – не то, как называется ваша тревога, а то, что вы готовы учиться жить

с ней по-новому.

Теперь, когда мы знаем "врага" в лицо и по имени, самое время заглянуть в мастерскую
нашего мозга и понять: какие же провода там перепутались? Что заставляет миндалину пани-
ковать из-за пригоревших тостов? Вперед, к Части II: "Истоки беспокойства"!
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Часть II. Истоки беспокойства – почему

мой мозг так со мной поступает?
 
 

Глава 3. Провода и кнопки: биология тревоги, или почему
ваш мозг иногда ведет себя как паникер на кофеине

 

"Мы не только обладаем мозгом; мы есть мозг."
Дик Свааб

"Химия мозга – не приговор, а поле для работы."
Анонимный психотерапевт

Помните нашего древнего предка, убегающего от саблезубого тигра?
Его мозг и тело мобилизовались за доли секунды. Сердце колотилось, мышцы напряга-

лись, дыхание учащалось – все для спасения жизни. Современный "тигр" – это дедлайн, звонок
от начальника, мысль о кредите или просто тревожная новость. Но реакция мозга? Почти та же
самая! Почему? Потому что система экстренного реагирования – древняя, мощная и, увы, не
всегда разборчивая. Давайте заглянем "под капот" вашей нервной системы и найдем те самые
"провода и кнопки", которые запускают тревогу.

Представьте свой мозг как сверхсложный командный центр.
В нем есть два ключевых игрока в истории тревоги:

1. Миндалевидное Тело (Amygdala): ваш личный "Детектор Дыма" (или Паникер)
Где: глубоко внутри мозга, в лимбической системе (эмоциональный центр).
Роль: первичный детектор угроз. Его задача – сканировать ВСЕ входящие сигналы (от

органов чувств, мыслей, воспоминаний) на предмет ЛЮБОЙ потенциальной опасности. Он
работает МГНОВЕННО, АВТОМАТИЧЕСКИ и БЕССОЗНАТЕЛЬНО.

Как работает при тревоге: Миндалина – пессимист по природе. Ее девиз: "Лучше лож-
ная тревога, чем пропущенная опасность!" Она не анализирует глубоко, не проверяет факты.
Запах дыма? ПОЖАР! Мысль о провале? КАТАСТРОФА! Она мгновенно кричит "КИБЕР-
ДИНК!" (или древний аналог) и запускает реакцию "бей, беги, замри" через…

Связи: …гипоталамус и гипофиз (главные дирижеры гормональной системы).
Аналог: гиперчувствительная пожарная сигнализация, которая срабатывает от тоста,

горящей свечи или даже тени на стене.

2. Префронтальная Кора (PFC): ваш "Мудрый Стратег" (или Разумный Начальник)
Где: за лобной костью, самая эволюционно "молодая" и сложная часть мозга.
Роль: исполнительные функции! Анализ, планирование, принятие решений, контроль

импульсов, регуляция эмоций (включая торможение миндалины!), оценка рисков, гибкое
мышление.

Как работает (должен работать) при тревоге: получив сигнал паники от миндалины, PFC
должен включить логику: "Стоп, паника! Давай проверим факты. Это действительно пожар?
Или просто тост? Каковы реальные последствия? Какие у нас есть ресурсы?" Он посылает
миндалине успокаивающие сигналы: "Расслабься, это ложная тревога".
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Проблема при хронической тревоге: PFC – "медленный" мыслитель. Ему нужно время
для анализа. В состоянии сильного стресса или при хронической тревоге связь PFC – минда-
лина может ослабевать или нарушаться. Миндалина остается гиперактивной, а PFC не может
ее эффективно "угомонить". Паникер берет верх над Начальником.

Аналог: спокойный, опытный начальник службы безопасности, который проверяет сиг-
нал тревоги по камерам, прежде чем звонить в полицию. Но если у него отключили связь или
он перегружен – хаос обеспечен.

Когда миндалина кричит "Опасность!", она активирует ось HPA (Гипоталамус-Гипо-
физ-Надпочечники). Это конвейер по производству гормонов стресса:

1. Адреналин (Эпинефрин): "Молниеносный Мобилизатор"
Эффекты (мгновенные): учащенное сердцебиение, повышение давления, учащенное

дыхание, прилив энергии, потливость, расширение зрачков.
Цель: мгновенно дать энергию для борьбы или бегства.
При тревоге: выбрасывается даже при воображаемой угрозе. Вы ощущаете это как вне-

запный прилив паники, "тревожный удар".
2. Кортизол: "Энергетический менеджер долгосрочного действия"
Эффекты (более медленные, но долгие): повышает уровень сахара в крови (топливо!),

подавляет "неважные" системы (иммунитет, пищеварение, репродуктивную функцию), влияет
на память и настроение.

Цель: поддержать организм в состоянии боеготовности, пока угроза не миновала.
Проблема при хронической тревоге: если тревога постоянна, кортизол не снижается до

нормы. Это приводит к:
– Истощению, хронической усталости ("надпочечниковая усталость" – неофициальный

термин, но суть ясна).
– Ослаблению иммунитета (частые простуды).
– Проблемам с пищеварением.
– Трудностям со сном и концентрацией.
– Повышению веса (особенно в области живота).
– Ухудшению настроения, риску депрессии.
Аналог: Адреналин – это резкий старт спортивного автомобиля. Кортизол – это работа

двигателя на высоких оборотах долгое время, что ведет к перегреву и износу.

Научный факт: да, склонность к тревожности частично наследуется. Исследования близ-
нецов и семей показывают, что если у близкого родственника есть тревожное расстройство,
ваш риск повышается. Это не значит, что вы обязательно будете тревожиться, но ваша мин-
далина может быть от природы более чувствительной, а связь PFC-миндалина – менее устой-
чивой.

Однак, это НЕ приговор! Гены – это не судьба. Это предрасположенность, как склон-
ность к аллергии или высокому давлению. Ваш образ жизни, опыт, окружение и, самое глав-
ное, ваши действия (техники из этой книги!) – решают, проявится ли эта предрасположенность
и насколько сильно. Гены грузят пистолет, но спусковой крючок нажимает среда и ваши при-
вычки.

Эпигенетика: как ваш образ жизни "включает" и "выключает" гены тревоги

Это одна из самых обнадеживающих областей науки! Эпигенетика изучает, как факторы
окружающей среды и наш опыт влияют на активность генов, НЕ меняя саму ДНК. Представьте,
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что гены – это ноты, а эпигенетика – дирижер, решающий, какие ноты играть громче, а какие
– тише или вообще не играть.

Что может "включать" (экспрессировать) гены, связанные с тревогой?
– Хронический стресс (особенно в детстве: травмы, пренебрежение, насилие).
– Токсичное окружение (физическое или эмоциональное).
– Нездоровый образ жизни (хронический недосып, плохое питание, отсутствие движе-

ния, злоупотребление психоактивными веществами).

Что может "выключать" (подавлять) эти гены или включать гены устойчивости?
– Безопасная и поддерживающая среда (особенно в детстве).
– Психологическая терапия (особенно КПТ, доказавшая влияние на мозг и экспрессию

генов!).
– Практики осознанности и релаксации (медитация, дыхание).
– Регулярная физическая активность.
– Здоровое питание (богатое омега-3, антиоксидантами).
– Качественный сон.
– Позитивные социальные связи.

Ключевой вывод: Вы не заложник своих генов! Ваш выбор сегодня – как вы спите, едите,
двигаетесь, справляетесь со стрессом, о чем думаете – буквально переписывает инструкции
для ваших клеток, делая мозг более устойчивым к тревоге.

Нейрохимия: балансировка "Молекул Настроения"

Мозг общается с помощью химических веществ – нейротрансмиттеров. При тревоге
часто нарушается баланс ключевых игроков:

1. ГАМК (Гамма-аминомасляная кислота): главный "Тормоз"
Роль: основной тормозной нейромедиатор. Успокаивает нервную активность, снижает

возбудимость нейронов, помогает "отключить" миндалину.
При тревоге: часто недостаток ГАМК или снижена чувствительность рецепторов к нему.

Мозг "перевозбужден", тормоза не работают.
Как поддерживать: достаточный сон, физическая активность, практики релаксации

(медитация, йога), некоторые продукты (зеленый чай – L-теанин, ферментированные про-
дукты). Бензодиазепины (успокоительные) действуют на ГАМК-рецепторы, но имеют серьез-
ные риски при долгом приеме!

2. Серотонин: "Регулятор настроения и спокойствия"
Роль: влияет на настроение, аппетит, сон, чувство благополучия, контроль импульсов,

снижение тревожности. Важен для работы PFC.
При тревоге: дисбаланс серотонина часто связан с тревожными и депрессивными состо-

яниями. Снижение его активности может ослаблять контроль PFC над миндалиной.
Как поддерживать: регулярная физическая активность (особенно на свежем воздухе!),

воздействие солнечного света, сбалансированное питание (триптофан – предшественник серо-
тонина – есть в индейке, бананах, орехах, семечках), психотерапия (особенно КПТ). Анти-
депрессанты СИОЗС (селективные ингибиторы обратного захвата серотонина) часто эффек-
тивны при тревоге.
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3. Норадреналин (Норэпинефрин): "Сигнализатор и мобилизатор"
Роль: участвует в реакции "бей/беги", повышает бдительность, внимание, возбуждение.

Важен для фокусировки на реальной угрозе.
При тревоге: избыток или дисрегуляция норадреналина может приводить к постоянному

чувству "на взводе", гипербдительности, паническим атакам, проблемам со сном.
Как балансировать: регулярные аэробные нагрузки помогают утилизировать избыток.

Техники релаксации, управление стрессом. Иногда используются специфические препараты.

Биология – не оправдание, а карта к свободе!
1. Понимание освобождает от вины: знание биологии тревоги – мощное противоядие

от стыда и самобичевания. "Я не слабак, не лентяй и не симулянт! У меня физиологически
гиперактивная система угроз и/или ослабленные тормоза. Это объясняет мои симптомы". Это
знание само по себе снижает тревогу.

2. Надежда на нейропластичность: самый важный научный факт для вас: Мозг изменяем!
Это называется нейропластичность. Каждый раз, когда вы:

– Применяете технику осознанного дыхания, чтобы успокоиться в момент тревоги,
– Ловите катастрофическую мысль и заменяете ее более реалистичной (КПТ),
– Регулярно медитируете,
– Занимаетесь спортом,
– Высыпаетесь…
…вы буквально перестраиваете свой мозг! Вы укрепляете связи в PFC (чтобы он лучше

управлял эмоциями), успокаиваете гиперактивную миндалину, улучшаете баланс нейротранс-
миттеров. Вы не просто "справляетесь" с симптомами – вы меняете саму биологическую основу
своей реакции на стресс.

3. Тело и разум – единая система: эта глава ярко показывает, что тревога – это не "про-
сто в голове" в смысле "выдумано". Это целостный телесный ответ. Поэтому и работа с ней
должна быть целостной: через мысль (когнитивные техники), тело (дыхание, спорт, питание,
сон) и поведение (экспозиция, ритуалы). Игнорировать тело – значит бороться с тревогой
одной рукой.

4. Медикаменты – инструмент, а не волшебство: понимание нейрохимии помогает уви-
деть, как работают лекарства (антидепрессанты, анксиолитики). Они могут быть очень полез-
ным инструментом, особенно в тяжелых случаях, чтобы "сбить остроту" и дать возможность
эффективно применять психотерапию и техники самопомощи. Но они не меняют паттерны
мышления и поведения сами по себе. Идеально – комбинация с терапией и работой над обра-
зом жизни.

5. Фокус на ресурсы, а не только на дефицит: да, у вас может быть чувствительная мин-
далина или особенности нейрохимии. Но у вас также есть PFC, способный к обучению! У вас
есть тело, способное к движению и релаксации! У вас есть нейропластичность! Фокусируйтесь
на укреплении этих ресурсов.

История звезды: приручение биологии

Адель (Панические Атаки / Социальная Тревога).
Перед каждым выступлением мегазвезду буквально парализовал страх. Ее тело (минда-

лина, адреналин!) реагировало на сцену как на смертельную угрозу.
Ее ключ к биологии тревоги: Глубокое дыхание для немедленного успокоения нервной

системы. Физическая активность (бег) для сжигания адреналина и выработки "хороших" ней-
рохимиков. Постепенная экспозиция: Начинала с маленьких клубов, привыкая к реакции тела
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и осознавая, что паника не убивает. Открытость о своей борьбе снижала стыд. "Я научилась
дышать сквозь панику. Я знаю, что это просто химия страха, а не реальность".

Итак, что мы узнали?
Ваша миндалина – бдительный, но часто излишне паникующий страж.
Ваша префронтальная кора – мудрый стратег, которого нужно тренировать, чтобы он мог

успокоить стражника.
Адреналин и кортизол – мощное топливо для реакции на угрозу, но их хронический

избыток изнашивает тело.
Гены задают предрасположенность, но эпигенетика дает власть: ваш образ жизни меняет

работу генов!
ГАМК, серотонин, норадреналин – химические курьеры, баланс которых критичен для

спокойствия.
Нейропластичность – ваш главный союзник! Каждый осознанный вдох, каждая реали-

стичная мысль, каждая тренировка, каждая ночь хорошего сна – это кирпичик в фундаменте
вашего спокойного мозга.

Вы не жертва своей биологии. Вы – ее архитектор. Понимая "провода и кнопки", вы
получаете рычаги управления. Теперь, когда мы знаем, как запускается тревога на физическом
уровне, самое время исследовать, почему ваша личная "сигнализация" стала такой чувстви-
тельной. Что в вашем прошлом опыте или мышлении заставляет миндалину кричать "Пожар!"
при виде безобидного тоста?
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Глава 4. Уроки прошлого: психологические

корни, или почему ваша миндалина
до сих пор шепчет голосами детства

 

"Мы не видим мир таким, какой он есть.
Мы видим мир таким, какие мы есть."
Анаис Нин

"Травма – это не вина пережившего, но его ответственность – исцелить."
Питер Левин

Представьте: вы взрослый, умный, компетентный человек.
Вы знаете рационально, что презентация на работе – это не угроза жизни. Что мнение

соседа о вашей машине – не приговор. Что мелкая ошибка – не конец света. Но почему же
тогда ваше тело реагирует так, будто за углом прячется саблезубый тигр? Почему внутренний
голос шепчет: "Не справишься!", "Осудят!", "Все пропало!"?

Ответ часто лежит не в сегодняшнем дне, а в далеких (и не очень) уроках вашего про-
шлого. Наша психика – удивительный архив. Опыт детства, значимые отношения, пережитые
трудности – все это записывается в "нейронные тетрадки", формируя шаблоны восприятия
мира и реакции на него. Иногда эти шаблоны становятся надежными защитниками. А иногда
– как в случае с тревогой – превращаются в гиперчувствительные сигнализации, срабатываю-
щие слишком часто и громко. Давайте аккуратно раскроем эти старые тетради и прочитаем
истории, которые они рассказывают вашему мозгу.

Детский опыт: фундамент будущей крепости (или тревожной башни)!

Ранние годы – критический период, когда мозг пластичен, а базовые представления о
мире и о себе только формируются. То, как с нами обращались значимые взрослые (родители,
опекуны), как реагировали на наши эмоции и потребности, закладывает "рабочую модель"
отношений и безопасности. Вот как это может влиять на тревогу:

1. Травмы (Большой Т и Маленький т):
Большая Т травма: фическое, сексуальное или эмоциональное насилие, тяжелая болезнь,

потеря родителя, катастрофы, войны. Прямой удар по чувству безопасности. Мир восприни-
мается как враждебное, непредсказуемое место, где в любой момент может случиться ужас.
Миндалина "калибруется" на постоянную бдительность.

Маленькая т травма (хронический стресс): постоянное пренебрежение (эмоциональное
или физическое), критика, унижение, высмеивание ("Плакса-вакса!", "Ты все делаешь не так!",
"Чего ты боишься, как маленький?"), эмоциональная холодность родителей, постоянные ссоры
или развод родителей, буллинг в школе, жизнь с тревожным или депрессивным родителем.
Это как капающая вода – медленно, но верно разъедает фундамент безопасности. Ребенок
усваивает: "Мир ненадежен. Люди опасны. Я не важен / нелюбим / недостаточно хорош. Мои
чувства не имеют значения или невыносимы для других".

2. Гиперопека ("Теплица"): родители, панически оберегающие ребенка от малейшего
дискомфорта, риска, ошибки или негативных эмоций ("Не лезь, упадешь!", "Дай, я сама сде-
лаю!", "Не плачь, вот конфетка!"). Послание ребенку: "Мир опасен. Ты не способен справиться
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сам. Твои негативные чувства невыносимы, их нужно немедленно устранить". Формируется
непереносимость дискомфорта, неуверенность в своих силах, страх перед любыми трудно-
стями.

3. Непоследовательность и непредсказуемость: сегодня родитель ласковый и заботливый,
завтра – холодный или взрывоопасный. Награды и наказания зависят от настроения взрослого,
а не от поступков ребенка. Послание: "Мир непредсказуем. Людям нельзя доверять. Я не могу
контролировать то, что со мной происходит. Я всегда на шаге от потери любви/безопасности".
Формируется гипербдительность (постоянное сканирование настроения других) и хрониче-
ская тревога ожидания "плохого" поворота.

4. Перфекционизм и завышенные ожидания: любовь и принятие ребенка ставились в
зависимость от достижений, поведения, соответствия идеалу ("Пятерка? А почему не пятерка
с плюсом?", "Твой брат в твоем возрасте уже…", "Не подведи нас!"). Послание: "Я любим и
ценен, только когда идеален/удобен/соответствую ожиданиям. Ошибка = катастрофа = потеря
любви/признания". Формируется страх ошибки, неодобрения, перфекционизм, синдром само-
званца.

5. Инвалидация эмоций: детские чувства (страх, грусть, гнев) игнорировались, высме-
ивались, наказывались или объяснялись как "неправильные" ("Не реви, ты же мальчик!",
"Да ничего страшного!", "Хватит злиться, это некрасиво!"). Послание: "Мои чувства опасны,
неправильны или не важны. Я не могу на них опираться. Я должен их скрывать или подавлять".
Формируется отрыв от собственных эмоций, недоверие к себе, трудности с саморегуляцией.
Подавленные эмоции (особенно гнев) часто трансформируются в тревогу.

Выученные модели поведения: как мы "наследуем" тревогу?

Тревога часто "заразительна" в пределах семьи.
Это не только гены (о которых мы говорили в прошлой главе), но и прямое научение:
1. Ролевое моделирование: если мама панически боится собак, высоты, микробов, соци-

альных контактов, ребенок бессознательно усваивает: "Мир опасен, и вот КАКИЕ вещи в
нем особенно страшны". Если родитель постоянно катастрофизирует ("Нас уволят!", "Мы все
умрем от этой болезни!"), ребенок учится такому же стилю мышления.

2. Вербальные послания: прямые "уроки": "Не доверяй никому!", "Будь осторожен, везде
опасность!", "Люди осудят, если ты…", "Лучше не рисковать".

3. Семейные мифы и правила: негласные установки: "Мы не должны беспокоить дру-
гих своими проблемами", "Нельзя показывать слабость", "Все должно быть идеально", "Лучше
перестраховаться, чем потом жалеть".

4. "Награда" за тревогу: иногда тревожное поведение ребенка или взрослого неосознанно
подкрепляется. Например:

– Ребенок боится спать один – мама разрешает спать с ней – страх усиливается (ведь он
"доказал", что спать одному действительно опасно!).

– Человек постоянно делится тревогами – получает внимание и заботу (пусть и в виде
утешения) – тревога становится способом получить поддержку.

– Избегание страшной ситуации – приносит немедленное облегчение – избегание закреп-
ляется как главная стратегия.

Когнитивные искажения: "Ловушки ума", которые подпитывают тревогу
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Наше мышление – не объективный репортер реальности. Это интерпретатор, который
часто искажает факты под влиянием прошлого опыта и эмоций. Эти искажения – главные
"союзники" тревоги, заставляя нас видеть угрозу там, где ее нет, и преувеличивать ее мас-
штабы. Узнаете себя?

1. Катастрофизация ("из мухи в слона"): предсказание наихудшего сценария из любой
мелкой неурядицы. "Заболит голова – Опухоль!", "Опоздаю на 5 минут – Уволят – Останусь
без денег – Стану бомжом!"

2. Чтение мыслей ("я знаю, что ты думаешь!"): уверенность, что вы знаете, что другие
думают о вас (обычно негативно), без реальных доказательств. "Она на меня странно посмот-
рела – Наверняка считает меня идиоткой!", "Он не ответил на сообщение – Думает, что я
надоел!"

3. Черно-белое мышление ("все или ничего!"): видение мира в крайностях, без полуто-
нов. "Если я не идеален – Я полный неудачник!", "Либо полный контроль, либо полный хаос!",
"Если не со всеми согласен – Я плохой друг!"

4. Негативный фильтр ("стакан наполовину пуст"): фокусировка исключительно на нега-
тивных аспектах ситуации, игнорирование нейтральных или позитивных. "Я сделал 10 пунктов
в презентации хорошо, но один слайд не идеален – Вся презентация провал!"

5. Сверхобобщение ("раз и навсегда!"): вывод глобального негативного правила на основе
одного изолированного события. "Меня не пригласили на одну вечеринку – Я никому не
нужен!", "Один экзамен провален – Я тупой и никогда не сдам сессию!"

6. Персонализация ("это все из-за меня!"): принятие на себя ответственности за события,
которые от вас не зависят, или интерпретация нейтральных событий как направленных против
вас. "Начальник хмурый – Наверное, я его разозлил!", "Дождь пошел – Я же хотела на пикник,
это мне назло!"

7. Долженствования ("железные законы"): жесткие, негибкие правила о том, как
"должны" вести себя вы, другие люди или мир. "Я ДОЛЖЕН всегда всех устраивать", "Они
ДОЛЖНЫ относиться ко мне справедливо", "Все ДОЛЖНО идти по плану". Нарушение этих
правил вызывает сильную тревогу и чувство вины/гнева.

8. Предсказание будущего ("хрустальный шар"): уверенное (и негативное) предсказание
будущего, как будто вы обладаете фактами. "У меня точно будет паника на совещании!", "Я
обязательно облажаюсь на свидании!", "Экзамен не сдам!"

Прошлое объясняет, но не оправдывает; настоящее освобождает!

1. Понимание vs. Виктимизация: знание корней тревоги освобождает. Оно снимает чув-
ство вины ("Это не я глупый/слабый, это я научен так реагировать") и объясняет, почему опре-
деленные ситуации так болезненны. НО! Это не повод сказать: "Вот видите, я такой из-за роди-
телей/травмы, и ничего не могу поделать". Прошлое объясняет шаблоны, но не определяет
ваше будущее. Вы – не беспомощный ребенок сейчас.

2. Нейропластичность – ваш козырь: помните главу 3? Мозг меняется! Даже глубоко уко-
ренившиеся шаблоны, сформированные в детстве, можно ослабить и переписать через осо-
знанность, терапию и новые, более здоровые переживания. Каждый раз, когда вы осознаете
когнитивное искажение и заменяете его более реалистичной мыслью, вы ослабляете старую
нейронную дорожку и прокладываете новую.

3. Терапия как корректирующий опыт: хорошая психотерапия (особенно когни-
тивно-поведенческая, схема-терапия, терапия, ориентированная на травму) – это не просто
разговоры. Это безопасное пространство для того, чтобы:

– Осознать старые, болезненные паттерны.
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– Пережить и выразить подавленные эмоции (гнев, грусть, страх) в поддерживающей
среде.

– Бросить вызов ложным убеждениям ("я неадекватен", "мир опасен", "людям нельзя
доверять").

– Сформировать новые, более адаптивные модели мышления и поведения.
– Получить "корректирующий эмоциональный опыт", доказывающий, что можно быть

принятым, понятым и безопасным в отношениях.
4. Сострадание к себе – исцеляющая сила: работа с корнями тревоги может быть болез-

ненной. Крайне важно относиться к себе с добротой и состраданием. Представьте себя тем
маленьким ребенком, который переживал боль, страх, непонимание. Что бы вы сказали ему
сейчас? Как бы его утешили? Практикуйте это внутреннее поддерживающее отношение к себе.
Самобичевание ("Ну что я за тряпка!") только усиливает тревогу.

5. Фокус на "здесь и сейчас": прошлое важно понять, но жить нужно в настоящем. Ваша
сила – в том, что сейчас вы можете:

– Замечать автоматические мысли и искажения.
– Выбирать другой, более реалистичный взгляд на ситуацию.
– Пробовать новое поведение (вместо избегания).
– Заботиться о себе так, как вам не могли или не умели заботиться в детстве.
6. Не все корни глубоки: не у всех с тревогой было травматичное детство. Иногда тре-

вожные паттерны формируются позже из-за стрессовых событий во взрослой жизни (тяжелая
болезнь, потеря, профессиональный кризис) или просто под влиянием хронического стресса
и нездоровых привычек мышления, усвоенных из культуры или окружения.

История звезды: переписывая историю

Опра Уинфри (травма детства): Пережила сексуальное насилие в детстве, унижения, бед-
ность. Эти травмы сформировали глубокое чувство стыда, неполноценности и тревоги. Ее
ключ к исцелению корней:

– Терапия: интенсивная работа с травмой, признание и проживание боли.
– Осознание и открытость: говорила о своем опыте публично, разрушая стыд и помогая

другим.
– Переписывание нарратива: активно строила жизнь, основанную на самоценности,

помощи другим и контроле над своей судьбой. "Выздоровление началось, когда я поняла,
что случившееся со мной не определяет меня. Я взяла ответственность за свою жизнь после
травмы".

– Сострадание к себе: училась принимать себя, прощать себя и заботиться о себе.

Итак, мы исследовали психологические корни тревоги:
Детский опыт (травмы, гиперопека, непоследовательность, перфекционизм, инвалида-

ция) закладывает фундамент тревожных реакций.
Выученные модели поведения от значимых взрослых передают "эстафету" беспокойства.
Когнитивные искажения – это фильтры, через которые тревожный мозг искажает реаль-

ность, подпитывая страх.
Понимание прошлого объясняет настоящее, но не загоняет в ловушку жертвы.
Ваша сила – в нейропластичности мозга и способности меняться здесь и сейчас.
Терапия и сострадание к себе – ключевые инструменты переписывания старых сцена-

риев.
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Вы – не заложник своего детства. Вы – автор следующей главы своей жизни. Теперь, когда
мы знаем, какие "уроки прошлого" могут подпитывать тревогу, пришло время разобраться, как
современный мир добавляет масла в огонь. Как наш темп жизни, информационный шквал и
культура успеха превращают "дымовую сигнализацию" в сирену, воющую без перерыва? Впе-
ред, к Главе 5!
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Глава 5. Мир вокруг: современные триггеры,

или почему ваш мозг чувствует себя как
пингвин в пустыне (и что с этим делать)

 

"Беспокойство не забирает завтрашние печали; оно забирает сегодняшний покой." Рэй-
монд Линдквист

"Мы утонули в информации, но жаждем мудрости."
Э. О. Уилсон

"Сравнение – вор радости."
Теодор Рузвельт

Представьте нашего древнего предка.
Его тревогу запускали конкретные, понятные угрозы: тигр, голод, враждебное племя.

Современный человек редко сталкивается с тиграми. Но почему же тогда уровень тревожности
в мире растет как на дрожжах? Потому что наш мир изобрел новые, изощренные "тигры" –
невидимые, вездесущие, питающиеся нашим вниманием и чувством безопасности. Мы эволю-
ционно не были готовы к такому. Наш мозг, настроенный на саванну, барахтается в цифровом
океане, как пингвин в пустыне.

Давайте разберем главных "драконов" современности, подбрасывающих дрова в костер
вашей тревоги.

Информационный цунами и "думскроллинг": отравленная пища для мозга

Что это: мы живем в эпоху информационной перегрузки. Новости (часто негативные),
соцсети, рабочие чаты, реклама, письма – нескончаемый поток данных бьет в наш мозг 24/7.
"Думскроллинг" – это навязчивое пролистывание плохих новостей (катастрофы, кризисы,
скандалы), даже когда это вызывает тревогу и бессилие.

Почему это триггер:
– Миндалина в аду: постоянный поток угроз (реальных и мнимых) держит миндалину

в состоянии хронической активации. "Тигров" миллионы, и они повсюду! Мозг не успевает
"перезагрузиться".

– Когнитивная перегрузка: префронтальная кора (PFC) захлебывается в информации.
Ей трудно фильтровать важное, анализировать, принимать решения. Это вызывает стресс и
ощущение потери контроля.

– Катастрофизация на стероидах: постоянное воздействие негатива искажает восприя-
тие реальности. мир кажется гораздо более опасным, чем он есть на самом деле ("mean world
syndrome" – синдром враждебного мира).

– Чувство бессилия: узнавая о глобальных проблемах, на которые мы не можем повлиять,
мы чувствуем тревогу и беспомощность.

Как ощущается: постоянный "шум" в голове, трудности с концентрацией, ощущение
перегруженности, навязчивая тревога после чтения новостей, чувство безнадежности, про-
блемы со сном из-за "мысленной жвачки".



М.  Тайгер.  «Тревожность больше не вернется»

29

Научный факт: исследования показывают, что потребление негативных новостей повы-
шает уровень кортизола и субъективное чувство тревоги, причем эффект может длиться
часами.

Неопределенность будущего и экономический стресс: жизнь на зыбком песке

Что это: быстрые технологические изменения, нестабильная экономика (инфляция,
угроза потери работы), политическая нестабильность, экологические угрозы (изменение кли-
мата), пандемии. Будущее стало крайне непредсказуемым.

Почему это триггер:
– Антиципаторная тревога на максимуме: наш мозг эволюционно запрограммирован

предвидеть опасность, чтобы выжить. Но когда будущее вообще туманно, тревога становится
фоновой музыкой жизни. "А что если?" становится главным вопросом.

– Удар по базовой безопасности: угроза финансовой нестабильности, потери жилья,
невозможности обеспечить семью напрямую бьет по нашим базовым потребностям в безопас-
ности и выживании, активируя мощнейший стрессовый ответ.

– Потеря контроля: непредсказуемость лишает нас иллюзии контроля, которая так важна
для психологического комфорта.

Как ощущается: постоянное беспокойство о деньгах, работе, будущем детей, глобальных
угрозах. Чувство незащищенности, бессилия, "плавающая" тревога без конкретного объекта.
Проблемы с планированием, ощущение, что "почва уходит из-под ног".

Научный факт: экономическая неопределенность и безработица являются одними из
самых сильных социальных стрессоров, напрямую связанных с ростом тревожных и депрес-
сивных расстройств.

Культ успеха, перфекционизма и сравнения: бег по беличьему колесу

Что это: Общество постоянно транслирует: "Будь успешным! Будь продуктивным! Будь
идеальным! Будь счастливым ВСЕГДА!" Соцсети показывают лишь глянцевые версии жизни
других. FOMO (Fear Of Missing Out) – страх упустить что-то важное или интересное.

Почему это триггер:
– Хроническое несоответствие: постоянное сравнение с "идеальными" (и часто фей-

ковыми) образами других рождает чувство собственной неполноценности, "синдром само-
званца".

– Перфекционизм как пытка: установка "все или ничего", страх ошибки, самобичевание
за малейший промах создают постоянное внутреннее напряжение и страх "не дотянуть".

– FOMO: Заставляет нас распыляться, брать на себя слишком много, жить в состоянии
постоянной гонки и тревоги, что мы "упускаем жизнь".

– Обесценивание настоящего: погоня за будущими достижениями и сравнение мешают
ценить то, что есть здесь и сейчас, подпитывая неудовлетворенность и тревогу.

Как ощущается: чувство, что "я недостаточно хорош/успешен/красив/интересен". Страх
не оправдать ожиданий (своих или чужих). Постоянная усталость от гонки. Разочарование в
себе. Тревога перед новыми задачами из-за страха неудачи.

Научный факт: перфекционизм и склонность к социальному сравнению – установленные
факторы риска развития тревожных расстройств и выгорания.

Социальные сети: сладкий яд связи
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Что это: платформы, обещающие связь, но часто приносящие тревогу, зависть и ощуще-
ние одиночества.

Почему это триггер:
– Кривое зеркало реальности: лента – это череда "хайлайтов" чужих жизней: отпуски,

успехи, идеальные отношения. Наш мозг сравнивает свою обыденность (со всеми ее пробле-
мами) с этим глянцем, рождая чувство неадекватности и тревоги ("У всех жизнь лучше!").

– Охота за лайками и валидацией: наша самооценка может стать заложницей количества
лайков и комментариев. Их отсутствие или негатив могут вызывать тревогу, стыд, сомнения
в себе.

– Кибебуллинг и токсичность: анонимность развязывает руки агрессорам. Травля, нега-
тивные комментарии, споры – мощнейшие триггеры социальной тревоги и стресса.

– FOMO на стероидах: бесконечная лента создает иллюзию, что где-то прямо сейчас
происходит что-то невероятно важное и интересное, что вы упускаете.

– Нарушение границ и перегрузка: постоянные уведомления, ожидание мгновенных
ответов нарушают личные границы, мешают концентрации и отдыху, создавая фоновый стресс.

Как ощущается: тревога после просмотра ленты, навязчивая проверка уведомлений,
страх публиковать что-то свое, боязнь негативных комментариев, чувство одиночества и изо-
ляции несмотря на сотни "друзей", усталость от онлайн-общения.

Научный факт: многочисленные исследования связывают интенсивное использование
соцсетей (особенно пассивное потребление контента и сравнение себя с другими) с повышен-
ным уровнем тревожности, депрессии, низкой самооценкой и нарушениями сна.

Темп жизни и выгорание: гонка на износ

Что это: культ многозадачности, размытые границы между работой и личной жизнью
(особенно с удаленкой), постоянная спешка, отсутствие времени на восстановление. Выгора-
ние – состояние эмоционального, физического и умственного истощения.

Почему это триггер:
– Хронический стресс: организм постоянно в режиме "бей/беги" без возможности вер-

нуться в состояние покоя ("rest and digest"). Уровень кортизола зашкаливает.
– Истощение ресурсов: нервная система не успевает восстанавливаться. Исчерпывается

запас энергии, терпения, позитивных эмоций. Тревога легко заполняет вакуум.
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