


 
 
 

Екатерина Юрьевна Тур
Научно-образовательная

система «Реэнергия»
по управлению

эмоциональным интеллектом
 
 

http://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=73112713
ISBN 9785006891364

 

Аннотация
Научная монография представляет интегративную систему

«Реэнергия» по управлению эмоциональным интеллектом
при хронической тревоге, нарушениях сна, выгорании
и психосоматических жалобах. Описаны теоретические
основания метода когнитивно-эмоциональной разблокировки,
структура психообразовательных и медитативных протоколов,
данные пилотных исследований и клинические примеры,
демонстрирующие возможности и ограничения подхода для
клинической и консультативной практики.
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Введение

 
Научно-образовательная система «Реэнергия» по управ-

лению эмоциональным интеллектом разработана с  целью
обеспечить целостный, теоретически и эмпирически обос-
нованный ответ на сразу несколько пересекающихся вопро-
сов современной психологии и  медицины: эпидемию хро-
нического стресса, рост тревожных и  депрессивных рас-
стройств, распространенность психосоматических наруше-
ний и истощение адаптационных ресурсов у внешне «нормо-
функционирующих» взрослых. В фокус помещается не толь-
ко симптом как таковой, но  и  та совокупность когнитив-
но-эмоциональных схем, интероцептивных навыков и авто-
матизированных реакций, которая определяет, будет ли че-
ловек стабильно восстанавливаться после стрессовых воз-
действий или постепенно переходить в режим хроническо-
го дистресса и соматовегетативной разбалансировки. В этом
контексте эмоциональный интеллект рассматривается не как
модный термин популярной психологии, а как операциона-
лизируемый показатель качества психической саморегуля-
ции, опирающийся на нейропластические процессы и под-
дающийся поэтапной тренировке в структурированных про-
граммах.

Научно-образовательная система «Реэнергия» в  настоя-
щий момент представляет собой авторскую интегративную



 
 
 

модель и набор протоколов, применяемых в рамках индиви-
дуальной и групповой практики автора и в формате образо-
вательных программ для широкой аудитории. Описываемые
в монографии принципы и алгоритмы задают целевую мо-
дель системы, которая подлежит дальнейшей клинической
и организационной верификации.

Научно-образовательная система «Реэнергия» интегриру-
ет несколько слоев работы с человеком: психообразование,
развитие навыков аутонаблюдения и интероцепции, тренинг
ауторегуляции с использованием стандартизированных ме-
дитативных протоколов MMCC и нейромедитаций, психоте-
рапевтическую проработку когнитивно-эмоциональных бло-
ков и обучение аутопрограммированию как способности це-
ленаправленно перестраивать собственные когнитивно-эмо-
циональные схемы. При этом метод когнитивно-эмоцио-
нальной разблокировки функционирует внутри системы как
механизм, обеспечивающий переход от симптоматического
облегчения к  устойчивой перестройке внутренней регуля-
ции, а сама система выступает рамкой, в которой этот ме-
ханизм может быть воспроизводимо реализован в клиниче-
ской, консультативной и образовательной практике. Моно-
графия концентрируется на описании этой рамки, ее теоре-
тических оснований, структуры и эмпирической верифика-
ции, а не на тиражировании эффектной терминологии.

Современный человек живет в  условиях хроническо-
го психологического стресса, информационной перегрузки



 
 
 

и  высокой социальной турбулентности, что делает состоя-
ние психоэмоционального равновесия больше не фоновым
свойством личности, а отдельной компетенцией, требующей
целенаправленного формирования и поддержания. По дан-
ным ВОЗ, психоэмоциональный стресс относится к  числу
наиболее распространенных проблем здоровья, а длительное
пребывание в состоянии дистресса провоцирует нарушения
работы вегетативной нервной системы и запускает процес-
сы телесной соматизации эмоционального перенапряжения.
В клинической практике это проявляется ростом числа па-
циентов с расстройствами сна, тревожными и депрессивны-
ми состояниями, психосоматическими нарушениями и эмо-
циональным выгоранием, при этом значительная часть этих
состояний напрямую связана с дефицитом навыков управ-
ления собственными эмоциями и с отсутствием системного
развития эмоционального интеллекта как отдельного изме-
рения психологического здоровья.

Эмоциональный интеллект в современных моделях рас-
сматривается как способность человека распознавать, по-
нимать и  использовать собственные и  чужие эмоции для
регулирования поведения, принятия решений и поддержа-
ния эффективных межличностных отношений. Исследова-
ния показывают, что высокий уровень эмоционального ин-
теллекта ассоциирован с лучшей адаптацией к жизненным
обстоятельствам, более устойчивыми социальными связями
и  большей продуктивностью, тогда как его дефицит свя-



 
 
 

зан с межличностными конфликтами, снижением самооцен-
ки, трудностями профессиональной реализации и повышен-
ной уязвимостью к стрессу. При этом многочисленные дан-
ные подтверждают обучаемость эмоционального интеллекта
и возможность его целенаправленного развития при помощи
специальных программ и тренингов, что выводит управле-
ние эмоциями из области абстрактной «личностной черты»
в пространство конкретного навыка, доступного для форми-
рования и научной оценки.

На  фоне роста интереса к  эмоциональному интеллекту
отмечается парадоксальная ситуация: с одной стороны, на-
коплен значительный массив теоретических и  эмпириче-
ских работ о структуре и функциях эмоционального интел-
лекта, с  другой стороны, уровень просвещения населения
по  вопросам эмоциональной саморегуляции остается низ-
ким, а  большинство людей не  имеют доступа к  простым,
стандартизированным и  воспроизводимым инструментам
его развития. Особое значение это приобретает в  услови-
ях постоянного роста стрессовой нагрузки и ускорения со-
циальных изменений, когда способность к управлению эмо-
циями становится фактором не  только психологического,
но и соматического благополучия.

Клиническая психосоматика демонстрирует, что хрони-
ческий стресс и  неразрешенные внутриличностные кон-
фликты оказывают прямое влияние на состояние тела через
дисбаланс симпатического и  парасимпатического отделов



 
 
 

вегетативной нервной системы, активацию гипоталамо-ги-
пофизарно-надпочечниковой оси, изменение гормональной
регуляции и формирование устойчивых паттернов мышеч-
ного и висцерального напряжения. Нарушения сна, функци-
ональные сердечно-сосудистые и гастроинтестинальные рас-
стройства, хроническая усталость и  боли часто становят-
ся не  самостоятельными заболеваниями, а  телесными эк-
вивалентами неинтегрированных аффектов и неосознавае-
мых когнитивно-эмоциональных конфликтов, что делает ра-
боту с эмоциональным интеллектом и навыком саморегуля-
ции ключевым направлением психосоматической профилак-
тики.

В течение последних десятилетий одним из наиболее изу-
ченных и клинически применяемых инструментов психиче-
ской саморегуляции стали медитативные практики, прежде
всего медитации осознанности, представляющие собой ин-
теграцию медитативной дисциплины восточной традиции
и  когнитивно-поведенческих моделей работы с  внимани-
ем и мышлением. Собственные исследования автора, посвя-
щенные применению метода медитации MMCC (Mindfulness
Meditation of Conscious Concentration), показали, что систе-
матическое прослушивание структурированных медитаций
способствует снижению уровня тревоги, восстановлению
сна, уменьшению выраженности психосоматических симп-
томов и  общему повышению стрессоустойчивости. В  ра-
боте, посвященной оценке эффективности нейромедита-



 
 
 

ций против тревоги, было продемонстрировано снижение
уровня тревожности у участников экспериментальной груп-
пы на  67% по  сравнению с  контрольной, что связывает-
ся с  развитием навыков аутонаблюдения, ауторегуляции
и аутопрограммирования как ключевых компонентов управ-
ления эмоциональным интеллектом. В исследовании меди-
тации как метода восстановления сна показано, что прак-
тика MMCC приводит к  нормализации латентности засы-
пания, увеличению продолжительности глубокой фазы сна
и восстановлению баланса симпатической и парасимпатиче-
ской активности, что сопровождается устойчивым улучше-
нием эмоционального фона и снижением уровня тревоги.

При этом медитация MMCC в  ряде работ описана как
адаптированный для русскоязычных пациентов психосома-
тического профиля вариант когнитивно-поведенческой те-
рапии, основанной на  осознанности, то есть как структу-
рированная форма MBCT, в которой медитативная практи-
ка интегрируется с  психообразованием и  развитием навы-
ков когнитивной и эмоциональной саморегуляции. В моде-
лях, предложенных автором, медитация выступает не толь-
ко как способ релаксации, но как систематическая процеду-
ра развития эмоционального интеллекта, в ходе которой по-
этапно формируются три взаимосвязанных навыка: аутона-
блюдение, ауторегуляция, аутопрограммирование. Аутона-
блюдение обеспечивает повышение осознанности внутрен-
них ментальных и телесных процессов, ауторегуляция фор-



 
 
 

мирует способность управлять эмоциональными реакциями
и снижать воздействие негативного аффекта, аутопрограм-
мирование позволяет создавать и закреплять новые когни-
тивно-эмоциональные программы реагирования, что в  со-
вокупности открывает возможность целенаправленной пе-
рестройки устойчивых паттернов в рамках нейропластично-
сти.

Актуальность настоящей монографии определяется необ-
ходимостью перехода от разрозненных протоколов медита-
тивной практики и  отдельных психотерапевтических тех-
ник к  целостной научно-образовательной системе, в  кото-
рой развитие эмоционального интеллекта, восстановление
вегетативной регуляции и  разрешение внутриличностных
конфликтов рассматриваются как единый процесс когни-
тивно-эмоциональной разблокировки. Под когнитивно-эмо-
циональной разблокировкой в данном контексте понимает-
ся поэтапное выявление, осознавание и переработка устой-
чивых когнитивно-аффективных комплексов, поддержива-
ющих хроническое напряжение и психосоматические симп-
томы, с  последующим формированием более адаптивных
схем самовосприятия, эмоционального реагирования и по-
ведения.

Разработка метода когнитивно-эмоциональной разблоки-
ровки опирается на  классический психоанализ, психоди-
намическую психосоматику и  современные представления
о  внутриличностном конфликте и  защитных механизмах,



 
 
 

при этом методологически интегрирует достижения когни-
тивно-поведенческой терапии, mindfulness-подходов, тео-
рии привязанности и аффект-регуляции, нейронауки стрес-
са и концепций эмоционального интеллекта. В психодина-
мической перспективе симптом рассматривается как ком-
промиссная форма разрешения конфликта между бессозна-
тельными желаниями, тревогой и защитами, в когнитивной
перспективе как результат устойчивых дисфункциональных
убеждений и автоматических мыслей, а в нейропсихологи-
ческой как проявление нарушенного баланса систем стресс-
регуляции и  вегетативного обеспечения гомеостаза. Пред-
лагаемый метод не противопоставляет себя этим традици-
ям, а структурирует их вокруг фокусного процесса: систе-
матической когнитивно-эмоциональной переработки блоков
с использованием проверенных инструментов осознанности,
самонаблюдения и медитативной концентрации.

Научно-образовательная система «Реэнергия», лежащая
в основе настоящей монографии, представляет собой ком-
плекс программ по управлению эмоциональным интеллек-
том, в которых метод когнитивно-эмоциональной разблоки-
ровки реализуется одновременно как терапевтическая тех-
нология и как образовательная платформа для формирова-
ния у человека устойчивого навыка самостоятельной психи-
ческой саморегуляции. В фокус исследовательского внима-
ния помещается не только краткосрочное снижение симпто-
матики, но и долгосрочная трансформация когнитивно-эмо-



 
 
 

циональных схем, изменение профиля эмоционального ин-
теллекта и  стабилизация нейровегетативных показателей,
что позволяет рассматривать систему «Реэнергия» как мо-
дель нейропластичной психогигиены современного челове-
ка. Система «Реэнергия» и метод когнитивно-эмоциональ-
ной разблокировки находятся на  этапе формализованной
клинико-практической разработки, часть протоколов про-
шла первичную апробацию в виде пилотных и квазиэкспе-
риментальных исследований.

Степень научной разработанности проблемы задается,
с одной стороны, обширной литературой по эмоционально-
му интеллекту, психодинамической психосоматике, когни-
тивно-поведенческой терапии и mindfulness-интервенциям,
с другой стороны, ограниченным числом работ, где эти на-
правления интегрированы в единую операционализирован-
ную систему, ориентированную на  последовательное раз-
витие аутонаблюдения, ауторегуляции и аутопрограммиро-
вания и проверенную в форме воспроизводимых клиниче-
ских и  квазиклинических исследований. Ряд собственных
эмпирических исследований автора, посвященных медита-
ции MMCC как методу развития эмоционального интеллек-
та, восстановлению сна и снижению тревожности, формиру-
ют эмпирический фундамент для дальнейшего расширения
подхода в сторону комплексной системы когнитивно-эмоци-
ональной разблокировки.

Цель монографии заключается в теоретическом обосно-



 
 
 

вании и развёрнутом описании научно-образовательной си-
стемы «Реэнергия» по управлению эмоциональным интел-
лектом и в формализации метода когнитивно-эмоциональ-
ной разблокировки как интегративного психотерапевтиче-
ского и психоаналитически ориентированного подхода, опи-
рающегося на данные нейронауки и клинической психосо-
матики. Для достижения поставленной цели предполагает-
ся решить ряд взаимосвязанных задач: проанализировать
современное состояние проблемы эмоционального интел-
лекта, стресс-регуляции и  психосоматических нарушений;
сформулировать концептуальную модель когнитивно-эмо-
ционального блока и процесса его разблокировки; описать
структуру и этапы развития навыков аутонаблюдения, ауто-
регуляции и аутопрограммирования в рамках системы «Ре-
энергия»; обобщить результаты проведенных эмпирических
исследований эффективности медитаций MMCC и  нейро-
медитаций; наметить направления дальнейшей клинической
и экспериментальной верификации метода. Задача моногра-
фии – не объявить метод завершённым стандартом, а опи-
сать концепцию, уже имеющиеся данные и программу даль-
нейших проверок.

Объектом исследования в контексте монографии являет-
ся эмоциональный интеллект и психоэмоциональная регуля-
ция современного взрослого человека, находящегося в усло-
виях хронического стресса и повышенной информационной
нагрузки. Предметом исследования выступают процессы ко-



 
 
 

гнитивно-эмоциональной разблокировки, реализуемые в на-
учно-образовательной системе «Реэнергия» на основе триа-
ды аутонаблюдение, ауторегуляция, аутопрограммирование
и сопровождаемые изменением психических, соматовегета-
тивных и поведенческих показателей.

Научная новизна работы заключается в  формализации
метода когнитивно-эмоциональной разблокировки как инте-
гративной модели, которая соединяет психоаналитическую
концепцию внутриличностного конфликта, когнитивно-по-
веденческие техники и медитации осознанности с эмпири-
чески подтвержденным развитием эмоционального интел-
лекта и восстановлением нейровегетативного баланса в рам-
ках единой научно-образовательной системы. В  отличие
от фрагментарных подходов, использующих медитацию как
вспомогательное средство, система «Реэнергия» описыва-
ет медитации MMCC и  нейромедитации как центральный
инструмент поэтапной когнитивно-эмоциональной перера-
ботки блоков, встроенный в структурированные программы
обучения саморегуляции и  работы с  психосоматическими
симптомами.

Теоретическая значимость монографии состоит в  раз-
витии интегративной модели психической саморегуляции,
в  которой эмоциональный интеллект рассматривается как
результат нейропластического процесса когнитивно-эмо-
циональной разблокировки, а  медитация MMCC и  род-
ственные ей формы осознанной концентрации описываются



 
 
 

как нейрокогнитивные протоколы, целенаправленно воздей-
ствующие на уровни аффективного опыта, когнитивной пе-
реработки и вегетативной регуляции. Практическая значи-
мость определяется возможностью применения разработан-
ной системы «Реэнергия» в клинической психологии и пси-
хотерапии, психосоматике, консультативной практике.

Положения, выносимые на обсуждение и научную дискус-
сию, включают тезис о том, что развитие эмоционального ин-
теллекта может рассматриваться как управляемый процесс
когнитивно-эмоциональной разблокировки; что триада на-
выков аутонаблюдения, ауторегуляции и аутопрограммиро-
вания является операциональным ядром этой разблокиров-
ки; что медитации MMCC и нейромедитации обладают до-
статочным потенциалом для стандартизации и интеграции
в клинические протоколы; и что научно-образовательная си-
стема «Реэнергия» может служить моделью для построения
аналогичных программ в других областях психического здо-
ровья.

Структурно монография включает введение, четыре те-
матических раздела, последовательно раскрывающих теоре-
тико-методологические основания метода когнитивно-эмо-
циональной разблокировки, описание научно-образователь-
ной системы «Реэнергия», анализ эмпирических данных
по применению медитаций MMCC и нейромедитаций и об-
суждение перспектив дальнейших исследований, а  также
заключение, в  котором суммируются результаты работы



 
 
 

и обозначаются направления практического внедрения раз-
работанного подхода. В  совокупности это создаёт основу
для дальнейшего стандартизированного изучения метода ко-
гнитивно-эмоциональной разблокировки и  его интеграции
в современную психотерапевтическую и психосоматическую
практику.

1.1. Актуальность
По данным глобального исследования бремени заболева-

ний GBD 2019 и обзоров Всемирной организации здраво-
охранения, депрессивные и тревожные расстройства остают-
ся одними из ведущих причин утраченных лет, прожитых
с инвалидностью, во всех возрастных группах взрослых лю-
дей, при этом распространённость депрессии оценивается
примерно в 280 миллионов случаев в мире, что составляет
около 5% взрослого населения, а тревожных расстройств –
примерно в  4—4,5% населения, то есть сотни миллионов
людей по состоянию на рубеж 2019—2021 годов. Современ-
ные метааналитические обзоры показывают, что за послед-
ние десятилетия число людей с тревожными расстройствами
в мире увеличилось более чем на 50%, а совокупный вклад
депрессии и тревоги в структуру мирового бремени болезни
стабильно возрастает, что указывает не на локальную «эпи-
демию», а на устойчивый рост распространённости и значи-
мости этих состояний в глобальном масштабе.

На уровне профессиональных сообществ и систем здра-
воохранения этот рост проявляется, в частности, в резком



 
 
 

увеличении признаков эмоционального выгорания, особен-
но среди специалистов помогающих профессий. Крупные
систематические обзоры и метаанализы, включающие десят-
ки тысяч врачей из разных стран, демонстрируют чрезвы-
чайно широкие, но повсеместно тревожные оценки распро-
странённости выгорания – от единичных процентов до зна-
чений выше 50%, а в условиях пандемийных и постпанде-
мийных нагрузок суммарный интегральный показатель вы-
горания у  врачей достигает около половины выборки, что
свидетельствует о серьёзном системном риске для устойчи-
вости медицинской помощи и качества лечения пациентов.

Параллельно сохраняется высокая распространённость
соматоформных и психосоматических жалоб, то есть состо-
яний, в которых субъективно тяжёлые телесные симптомы
сочетаются с отсутствием или минимальной выраженностью
выявляемой органической патологии. Обобщающие обзоры
сообщают о  глобальной распространённости соматоформ-
ных симптомов на уровне порядка трети взрослого населе-
ния и  о  распространённости соматоформных расстройств
в несколько процентов, при этом в общей врачебной практи-
ке доля пациентов, удовлетворяющих критериям соматиче-
ского симптоматического расстройства, достигает примерно
7—8%. Это означает, что значительная часть нагрузки на си-
стемы здравоохранения связана не только с «чистой» пси-
хиатрической или соматической патологией, но и с хрони-
ческими состояниями дисрегуляции, в которых эмоциональ-



 
 
 

ные, когнитивные и телесные компоненты тесно переплете-
ны.

В начале XXI века хронический стресс, тревога, наруше-
ния сна и психосоматические расстройства фактически фор-
мируют новый контур общественного здоровья, влияя на со-
матическую заболеваемость, профессиональную успешность
и качество жизни взрослых. Международные данные пока-
зывают, что расстройства, связанные со стрессом, тревогой
и нарушением адаптации, входят в число ведущих причин
утраты трудоспособности и снижения качества жизни, а тра-
диционные фармакологические и краткосрочные психотера-
певтические подходы не всегда обеспечивают долгосрочную
стабилизацию состояния, особенно у пациентов с длитель-
ной историей стрессовых перегрузок и раннего неблагопри-
ятного опыта. В этой перспективе становится критично важ-
ным не только купировать отдельные эпизоды декомпенса-
ции, но и формировать у человека устойчивую способность
управлять собственными эмоциональными и физиологиче-
скими реакциями на стресс как элемент повседневной пси-
хогигиены.

Результаты современных исследований эмоционального
интеллекта убеждают в том, что способность распознавать
собственные эмоции, дифференцировать их, выдерживать
и  регуляторно использовать связана с  более низким уров-
нем дистресса, лучшими межличностными отношениями
и меньшей выраженностью психосоматических жалоб. В ря-



 
 
 

де работ показано, что эмоциональный интеллект обуча-
ем и  поддается тренировке при использовании структу-
рированных программ, включающих элементы осознанно-
сти, рефлексии и  навыков саморегуляции. В  собственных
исследованиях медитации MMCC (Mindfulness Meditation
of  Conscious Concentration) как метода развития эмоцио-
нального интеллекта было продемонстрировано, что регу-
лярное выполнение стандартизированного комплекса меди-
таций приводит к снижению психического стресса, улучше-
нию субъективного качества жизни и формированию навы-
ков ауторегуляции за счет тренировки интероспекции и кон-
центрации внимания на телесных ощущениях и эмоциональ-
ных реакциях.

Отдельный контур актуальности связан с  нарушениями
сна, которые выступают не только как симптом, но и как са-
мостоятельный фактор риска хронификации тревожно-де-
прессивных состояний и  психосоматической симптомати-
ки. В  клиническом исследовании применения медитации
MMCC для восстановления сна показано, что у  большин-
ства участников уже в первые недели регулярной практики
нормализуется латентность засыпания, увеличивается про-
должительность глубокой фазы сна и восстанавливается ба-
ланс симпатического и  парасимпатического отделов веге-
тативной нервной системы, что сопровождается снижени-
ем утренней усталости и уровня тревоги. Это демонстриру-
ет, что правильно структурированная медитативная практи-



 
 
 

ка может работать как инструмент вегетативной ауторегуля-
ции, а не только как субъективно приятная релаксационная
процедура.

Наконец, фундаментальный уровень уязвимости задает-
ся травмирующим детским опытом, который согласно круп-
ным метаанализам связан с  повышенным риском депрес-
сивных состояний, тревожных расстройств, суицидальности
и хронических соматических заболеваний во взрослом воз-
расте. В  диссертационном исследовании влияния неблаго-
приятного детского опыта на формирование депрессивного
личностного радикала показано, что ранние психотравмиру-
ющие события опосредованно влияют на психическое здо-
ровье через изменение системы привязанности, формирова-
ние специфических когнитивных схем и нарушений вегета-
тивной регуляции. В такой перспективе эмоциональный ин-
теллект рассматривается уже не только как навык, полезный
для коммуникации, но и как потенциальный буферный фак-
тор по отношению к последствиям раннего травматическо-
го опыта, если удается сформировать у человека устойчивую
систему аутонаблюдения и ауторегуляции.

Практика показывает, что на  фоне этой сложной мно-
гослойной уязвимости рынок психопомощи стремительно
«засоряется» упрощенными и псевдонаучными решениями,
обещающими быстрый результат без теоретической и  эм-
пирической опоры. В  такой ситуации особенно важно вы-
страивать авторские методы в логике доказательной психо-



 
 
 

логии, четко обозначая теоретические корни, границы при-
менимости, показания и  противопоказания, а  также пред-
ставляя хотя бы первую линию эмпирической верификации.
Научно-образовательная система «Реэнергия» формируется
именно как ответ на этот запрос: она опирается на класси-
ческие направления психотерапии и психофизиологии, ин-
тегрирует их в прозрачную модель когнитивно-эмоциональ-
ной разблокировки и предлагает стандартизированные про-
токолы медитативной и психообразовательной работы, про-
веренные в ряде клинических и экспериментальных иссле-
дований.

1.2. Цель и задачи метода
Цель настоящей монографии состоит в  теоретико-мето-

дологическом обосновании научно-образовательной систе-
мы «Реэнергия» по управлению эмоциональным интеллек-
том, в которой метод когнитивно-эмоциональной разблоки-
ровки реализуется как механизм поэтапного восстановле-
ния когнитивно-эмоциональной регуляции, и в систематиза-
ции уже проведенных эмпирических исследований медита-
ций MMCC и нейромедитаций как прототипов данного под-
хода. Под восстановлением здесь понимается не просто сни-
жение субъективной симптоматики, а долговременная пере-
стройка когнитивно-эмоциональных схем, повышение уров-
ня эмоционального интеллекта, стабилизация вегетативных
показателей и появление у человека устойчивой способно-
сти к самостоятельной ауторегуляции.



 
 
 

Для достижения этой цели решаются взаимосвязанные за-
дачи, которые выстраиваются в логическую цепочку от тео-
рии к  практике и  обратно. Во-первых, анализируется со-
временное состояние проблемы эмоционального интеллек-
та, стресс-регуляции и психосоматических нарушений с вы-
делением тех аспектов, которые прямо связаны с дефицитом
навыков аутонаблюдения, интероцепции и  ауторегуляции.
Во-вторых, формулируется и уточняется концепция когни-
тивно-эмоционального блока как центрального звена дисре-
гуляции, описываются его структурные компоненты и связи
с личностными схемами, внутриличностными конфликтами
и вегетативными дисбалансами. В-третьих, развивается мо-
дель триады саморегуляции «аутонаблюдение – ауторегуля-
ция – аутопрограммирование» как операционального ядра
системы «Реэнергия» и метода когнитивно-эмоциональной
разблокировки, показывается, каким образом каждый ком-
понент триады тренируется в медитативных и психотерапев-
тических протоколах и как формируется их синергия в ре-
альной клинической практике.

Следующим шагом является подробное описание струк-
туры научно-образовательной системы «Реэнергия» как со-
вокупности модулей, включающих психообразование, диа-
гностический блок, медитативные программы MMCC и ней-
ромедитаций, психотерапевтические сессии и интеграцион-
ные этапы, а также разработка алгоритмов маршрутизации
пациентов с различными клиническими запросами. Отдель-



 
 
 

ной задачей становится обобщение результатов собственных
эмпирических исследований, в которых оценилась эффек-
тивность медитаций MMCC и нейромедитаций в снижении
тревоги, нормализации сна, разрешении внутриличностного
конфликта у пациентов психосоматического профиля и раз-
витии эмоционального интеллекта, с фиксацией методоло-
гических сильных и слабых сторон этих работ и формирова-
нием исследовательской программы дальнейшей валидации
метода.

Современные модели психического здоровья всё более
отчётливо подчёркивают центральную роль нарушений эмо-
циональной регуляции как трансдиагностического фактора
уязвимости. Метааналитические обзоры, обобщающие сот-
ни эффектов и десятки тысяч наблюдений, показывают, что
устойчивое использование неадаптивных стратегий регуля-
ции эмоций  – таких как избегание, руминативное застре-
вание и  хроническое подавление  – систематически связа-
но с  повышенной выраженностью симптомов тревоги, де-
прессии, расстройств пищевого поведения, злоупотребле-
ния психоактивными веществами и  других форм психо-
патологии, тогда как более гибкое применение адаптив-
ных стратегий, включая принятие, когнитивную переоцен-
ку и проблемно-ориентированное совладание, ассоциирова-
но с более высоким уровнем психологического благополу-
чия и меньшей выраженностью симптоматики.

На  этом фоне дефицит навыков управления эмоциями



 
 
 

и эмоционального интеллекта выступает не абстрактной пси-
хологической характеристикой, а  практически значимым
фактором, усиливающим уязвимость человека к  хрониче-
скому стрессу, выгоранию и  формированию психосомати-
ческих расстройств. Эмоциональный интеллект в современ-
ной научной литературе рассматривается как совокупность
способностей к  точному восприятию и  осмыслению соб-
ственных и чужих эмоций, к использованию эмоциональной
информации в  когнитивной деятельности и  к  целенаправ-
ленной регуляции эмоциональных состояний, и  многочис-
ленные исследования показывают, что более высокий уро-
вень эмоционального интеллекта связан с  лучшими пока-
зателями профессионального функционирования, меньшей
выраженностью выгорания, более низкими уровнями трево-
ги и депрессии и лучшим качеством межличностных отно-
шений. В этом контексте системное развитие эмоционально-
го интеллекта и навыков эмоциональной регуляции переста-
ёт быть «мягкой» опцией и становится одной из ключевых
задач профилактики дистресса, восстановления устойчиво-
сти и профилактики психосоматической дезадаптации в по-
пуляции.

1.3. Объект, предмет, методологические основания
и значимость

Объектом исследования в рамках монографии выступа-
ет эмоциональный интеллект и психоэмоциональная регуля-
ция взрослого человека, живущего в условиях хроническо-



 
 
 

го стресса, высокой информационной нагрузки и нарастаю-
щих требований к адаптивности и устойчивости. В этом объ-
екте объединяются как когнитивные процессы переработки
информации и оценивания событий, так и аффективные ре-
акции, интероцептивные сигналы и вегетативные показате-
ли, что требует междисциплинарного взгляда, сочетающего
клиническую психологию, психотерапию, психофизиологию
и нейронауку.

Предмет исследования составляют процессы когнитив-
но-эмоциональной разблокировки, происходящие в  науч-
но-образовательной системе «Реэнергия» при целенаправ-
ленном развитии триады аутонаблюдения, ауторегуляции
и  аутопрограммирования и  проявляющиеся в  изменении
когнитивных схем, эмоциональных реакций, телесной чув-
ствительности и вегетативных паттернов. Особый акцент де-
лается на том, что эти процессы не сводятся к разовому тера-
певтическому вмешательству, а рассматриваются как управ-
ляемый нейропластический процесс, который поддержива-
ется регулярной тренировкой и может быть частично пере-
несен в  самостоятельную практику человека за  пределами
формальной терапии.

Методологическую основу монографии составляет инте-
грация нескольких научных традиций. Из психодинамиче-
ского подхода заимствуется понимание симптома как ком-
промиссной формы разрешения внутриличностного кон-
фликта и важность анализа бессознательных аффектов и за-



 
 
 

щитных механизмов. Когнитивно-поведенческая перспек-
тива дает инструменты описания дисфункциональных убеж-
дений, автоматических мыслей и поведенческих паттернов,
поддающихся поэтапной коррекции. Нейропсихологический
и психофизиологический уровень обеспечивает понимание
роли систем стресс-регуляции, вегетативного баланса, сна
и бодрствования, а  также механизмов нейропластичности,
через которые регулярная медитативная практика может
приводить к устойчивым изменениям в регуляции эмоций
и  внимании. Дополнительным основанием служит корпус
исследований по  травмирующему детскому опыту, демон-
стрирующий, что хроническая дисрегуляция взрослых часто
имеет корни в ранних нарушениях привязанности и перина-
тальных факторах, и тем самым подчеркивающий необходи-
мость деликатного и научно обоснованного подхода к работе
с эмоциональной регуляцией.

Теоретическая значимость монографии заключается
в развитии интегративной модели психической саморегуля-
ции, в которой эмоциональный интеллект трактуется как ре-
зультат управляемого процесса когнитивно-эмоциональной
разблокировки, а  медитация MMCC и  родственные фор-
мы осознанной концентрации рассматриваются как нейро-
когнитивные протоколы, целенаправленно воздействующие
на уровни аффективного опыта, когнитивной переработки
и вегетативной регуляции. Практическая значимость опре-
деляется возможностью применения системы «Реэнергия»



 
 
 

в клинической психологии и психотерапии, психосоматике,
консультативной и образовательной практике, а также в фор-
мате массовых профилактических и обучающих программ,
направленных на развитие эмоционального интеллекта, пре-
дупреждение психосоматических нарушений и снижение по-
следствий хронического стресса.

Для корректного описания и  последующей операциона-
лизации метода необходимо определить ключевые поня-
тия, которые будут использоваться на протяжении моногра-
фии и задавать понятийный каркас когнитивно-эмоциональ-
ной разблокировки. Используемый в настоящей монографии
термин «метод когнитивно-эмоциональной разблокировки»
является авторским интегративным обозначением совокуп-
ности процессов, которые уже детально описаны в  рам-
ках классического психоанализа и  психодинамической те-
рапии, когнитивно-поведенческих подходов, программ типа
mindfulness, теорий привязанности и  современной аффек-
тивной нейронауки, и служит прежде всего для системати-
зации и упорядочивания существующего поля, а не для вве-
дения принципиально новой нозологической единицы или
«особого» типа расстройства.

Под когнитивным блоком в контексте настоящей работы
понимается устойчивый комплекс автоматических мыслей,
убеждений и интерпретаций, которые искажают восприятие
себя, других и мира, ограничивают поведенческий реперту-
ар и поддерживают хроническое напряжение и тревогу. Ко-



 
 
 

гнитивный блок закрепляется в результате повторяющегося
негативного опыта, травматических событий или длительно-
го пребывания в условиях социальной и эмоциональной де-
привации и проявляется в виде внутренних формул, напо-
добие генерализованных убеждений о собственной несосто-
ятельности, небезопасности мира или предопределенности
неудачи.

Эмоциональный блок обозначает фиксацию определенно-
го спектра аффектов – чаще всего страха, стыда, вины, гнева
или отчаяния – которые не получили адекватной символиза-
ции и выражения и поэтому либо хронически удерживаются
на повышенном уровне, либо, напротив, оказываются недо-
ступными для субъективного переживания, выходя на  те-
лесный уровень в форме соматических симптомов. Эмоци-
ональный блок связан не только с интенсивностью аффекта,
но и с невозможностью его гибко перерабатывать, что при-
водит к стереотипным реакциям, эмоциональной ригидно-
сти или, с другой стороны, к аффективной перегруженности.

Когнитивно-эмоциональный конфликт представляет со-
бой ситуацию внутреннего противоречия между различны-
ми уровнями психической организации, когда когнитив-
ные установки, эмоциональные потребности и интроециро-
ванные нормы вступают в несовместимое взаимодействие.
В психодинамическом плане это может быть конфликт меж-
ду желанием и запретом, в когнитивном плане – между ана-
литически осознаваемыми целями и  глубинными убежде-



 
 
 

ниями, в  аффективном – между потребностью в близости
и  страхом отвержения. Именно такие конфликты, по  дан-
ным психосоматических и медитативных исследований, наи-
более часто лежат в основе устойчивых психосоматических
симптомов и хронического дистресса.

Разблокировка в рамках предлагаемого метода понимает-
ся как поэтапный процесс выявления, осознавания и пере-
работки когнитивных и эмоциональных блоков, а также ле-
жащих в их основе конфликтов, с последующим формирова-
нием новых, более адаптивных когнитивно-эмоциональных
структур. Этот процесс реализуется посредством развития
аутонаблюдения, применения техник ауторегуляции и про-
цедур аутопрограммирования в сочетании с психодинамиче-
ским осмыслением жизненного опыта и телесными практи-
ками, что в совокупности позволяет переводить неинтегри-
рованные аффекты и жесткие убеждения в область осозна-
ваемого опыта и перестраивать их в соответствии с актуаль-
ными задачами личности.

Под эмоциональным интеллектом в  монографии будет
подразумеваться способность человека эффективно рас-
познавать, понимать и  регулировать собственные эмоции,
а также воспринимать и учитывать эмоции других людей, ис-
пользуя эту информацию для саморегуляции, выстраивания
межличностных отношений и принятия решений. Это опре-
деление согласуется с современными моделями эмоциональ-
ного интеллекта, представленными в обзорах и  эмпириче-



 
 
 

ских работах, и подчеркивает его функциональную природу
как комплекса навыков, поддающихся развитию.

Интероцепция (интроспекция телесных состояний) рас-
сматривается как способность воспринимать и дифференци-
ровать внутренние сигналы тела – сердцебиение, дыхание,
мышечное напряжение, висцеральные ощущения – и связы-
вать их с текущими эмоциональными и когнитивными про-
цессами. В исследованиях медитации MMCC подчеркивает-
ся, что развитие интероцепции является ключевым звеном
в  формировании навыка ауторегуляции и  восстановлении
целостности психосоматической организации человека.

Наконец, нейропластичность в  контексте метода ко-
гнитивно-эмоциональной разблокировки описывает способ-
ность нервной системы изменять структуру и функциональ-
ные связи под влиянием опыта, систематической тренировки
внимания, медитации и новых моделей поведения. Исследо-
вания влияния медитации на мозговую активность, работу
вегетативной нервной системы и гормональную регуляцию
сна демонстрируют, что регулярные практики осознанной
концентрации приводят к устойчивым изменениям в функ-
ционировании нейронных сетей, отвечающих за стресс-ре-
гуляцию, внимание и  эмоциональную обработку. Именно
на эту способность нервной системы к перестройке опира-
ется метод когнитивно-эмоциональной разблокировки, рас-
сматривая каждое повторение новых когнитивно-эмоцио-
нальных паттернов как шаг в направлении долговременного



 
 
 

изменения психической и соматовегетативной регуляции.
Таким образом, введение в  метод когнитивно-эмоцио-

нальной разблокировки фиксирует его актуальность, задает
целевой вектор  – систематическое восстановление регуля-
ции через развитие эмоционального интеллекта – и форми-
рует базовый понятийный аппарат, необходимый для даль-
нейшего детального описания теоретико-методологических
оснований и практической реализации в рамках научно-об-
разовательной системы «Реэнергия».

1.4. Клиническая направленность и границы приме-
нения системы «Реэнергия»

Система «Реэнергия» по управлению эмоциональным ин-
теллектом и метод когнитивно эмоциональной разблокиров-
ки изначально проектировались как инструменты работы
с тем спектром состояний, в котором ведущую роль играют
хронический стресс, нарушения эмоциональной регуляции
и функциональная психосоматическая дисрегуляция при со-
хранности базовой структуры личности и  отсутствии гру-
бой органической патологии. В  практическом отношении
это означает, что в фокус программы в первую очередь по-
падают пациенты и  клиенты с  хронической тревогой нев-
ротического уровня, с синдромом эмоционального выгора-
ния, с психосоматическими расстройствами без выявленной
тяжелой органической основы, с нарушениями сна, связан-
ными с  перегрузкой стрессовой системы, а  также условно
здоровые взрослые с выраженными трудностями управления



 
 
 

эмоциями, самоконтроля и поддержания устойчивого внут-
реннего состояния в условиях длительной нагрузки.

Вместе с тем авторский метод не претендует на роль само-
стоятельного лечения психозов, тяжелых расстройств лич-
ности, острой суицидальности, декомпенсированных форм
зависимости и  других состояний, которые согласно совре-
менным клиническим рекомендациям требуют приоритет-
ной психиатрической, наркологической или интенсивной со-
матической помощи. В этих случаях элементы системы «Ре-
энергия» могут рассматриваться только как вспомогатель-
ное звено, применимое после этапа базовой стабилизации
и исключительно в рамках междисциплинарного плана, со-
гласованного с лечащим врачом или психиатром. Подобное
разграничение не умаляет значимости эмоциональной регу-
ляции и  нейропластических механизмов, но  подчеркивает
необходимость уважать границы компетенций разных обла-
стей клинической практики.

Даже в тех клинических и субклинических случаях, для
которых система «Реэнергия» концептуально подходит как
одно из основных направлений работы, метод рассматрива-
ется не как замена медицинской помощи, а как часть ши-
рокой биопсихосоциальной модели. При наличии сомати-
ческих заболеваний, требующих фармакотерапии или хи-
рургических вмешательств, при документированных эндо-
кринных, неврологических или кардиологических наруше-
ниях, а также при необходимости медикаментозной коррек-



 
 
 

ции тревожных и  аффективных расстройств психологиче-
ское и психообразовательное вмешательство автора реали-
зуется в связке с медицинской помощью. В этом контексте
управление эмоциональным интеллектом и когнитивно эмо-
циональная разблокировка призваны не вытеснять класси-
ческие способы лечения, а повышать комплаентность, под-
держивать пациентскую активность, снижать уровень хрони-
ческого дистресса и способствовать более мягкому прохож-
дению лечебных и реабилитационных этапов.

Такое изначальное уточнение клинической направленно-
сти и границ применения системы позволяет избежать уни-
версалистских претензий и задать реалистичную рамку даль-
нейшего изложения: «Реэнергия» понимается как автор-
ская научно образовательная программа, оптимально при-
менимая при невротическом и  пограничном уровне рас-
стройств и при функциональных психосоматических нару-
шениях, а не как универсальный метод лечения любых пси-
хических и соматических заболеваний.

1.5. Авторская и исследовательская позиция, риск
смещения и необходимость независимой проверки

Особое значение для понимания статуса настоящей мо-
нографии имеет тот факт, что автор системы «Реэнергия»
одновременно выступает в  нескольких ролях  – разработ-
чика концепции, практикующего клинического психолога
и  исследователя, анализирующего эффективность предло-
женных подходов. Такая совмещенная позиция неизбежно



 
 
 

усиливает риск различных форм смещения, включая эффект
приверженности методу, селективное внимание к успешным
случаям и тенденцию интерпретировать клиническую дина-
мику в пользу исходных гипотез. С научной точки зрения это
не является аргументом против самого метода, но требует
максимально прозрачного описания логики работы, условий
проведения исследований, характеристик выборок и ограни-
чений обобщения полученных результатов.

В связи с этим в тексте монографии специально выделе-
ны разделы, посвященные оценке эффективности системы,
обсуждению ограничений и нерешенных вопросов, а также
формулировке перспектив дальнейших исследований с уча-
стием независимых исследовательских групп. Автор созна-
тельно фиксирует, что на текущем этапе значительная часть
эмпирической базы метода сформирована на  основе соб-
ственных клинических наблюдений, пилотных и квазиэкспе-
риментальных исследований, а значит выводы о распростра-
нимости и  универсальности эффекта должны рассматри-
ваться как предварительные и требующие проверки в рамках
рандомизированных контролируемых исследований и мно-
гоцентровых проектов.

Такое явное признание возможного конфликта интересов
и риска смещения служит не самоограничением ради само-
ограничения, а необходимым элементом научной добросо-
вестности. Задача автора заключается не в том, чтобы пред-
ставить систему «Реэнергия» как окончательно сформиро-



 
 
 

ванный и не подлежащий пересмотру стандарт, а в том, что-
бы максимально ясно описать теоретическую модель, прак-
тические протоколы, уже имеющиеся данные и  контуры
исследовательской программы, оставляя пространство для
критического анализа, поправок и, при необходимости, пе-
ресмотра отдельных положений. В этом смысле монография
рассматривается как промежуточный отчет о развитии ав-
торского метода, открытый для диалога с  профессиональ-
ным сообществом и для независимой эмпирической провер-
ки, а не как декларация окончательной истины.

Теоретико-методологические основания науч-
но-образовательной системы «Реэнергия» по  управ-
лению эмоциональным интеллектом

Научно-образовательная система «Реэнергия» изначаль-
но проектировалась так, чтобы не  создавать собственную
замкнутую «вселенную» понятий, а  встроиться в  уже су-
ществующий научный ландшафт исследований эмоциональ-
ного интеллекта, психосоматики, стресса и  нейропластич-
ности. Чтобы система могла претендовать на  статус науч-
но обоснованной, необходимо показать, как именно она
опирается на классические и современные модели эмоцио-
нального интеллекта, как интерпретирует данные нейронау-
ки и психофизиологии, каким образом интегрирует психо-
динамическую, когнитивно-поведенческую и медитативную
традиции и  при этом сохраняет внутреннюю целостность,
не превращаясь в эклектический набор техник.



 
 
 

В  этом разделе эмоциональный интеллект рассматрива-
ется как центральный фокус системы «Реэнергия», а метод
когнитивно-эмоциональной разблокировки занимает ме-
сто внутреннего механизма, обеспечивающего возможность
управляемой перестройки когнитивно-эмоциональных схем
и тем самым направленного развития эмоционального ин-
теллекта.

2.1. Эмоциональный интеллект: современные моде-
ли, критика и место системы «Реэнергия»

В современной научной литературе под эмоциональным
интеллектом в  узком смысле чаще всего понимается спо-
собность человека точно воспринимать, понимать, использо-
вать и регулировать эмоции, как собственные, так и эмоции
других людей. Спектр моделей варьирует от так называемых
ability-моделей (М. Mayer, П. Salovey), трактующих эмоцио-
нальный интеллект как когнитивную способность к перера-
ботке эмоциональной информации, до «смешанных» моде-
лей, включающих широкий набор личностных черт, моти-
вационных и социально-поведенческих характеристик. Сле-
дует отметить, что существует дискуссия между способност-
ной моделью и «смешанными» моделями, где эмоциональ-
ный интеллект фактически включает черты личности и мо-
тивацию.

Ability-модель выделяет несколько ключевых ветвей эмо-
ционального интеллекта: идентификация эмоций, использо-
вание эмоций для облегчения мышления, понимание слож-



 
 
 

ных эмоциональных состояний и их динамики, а также осо-
знанная регуляция эмоциональных реакций. Подобный под-
ход ценен тем, что задает относительно четкий набор опера-
ционализируемых навыков, которые могут быть измерены и,
как показывают исследования, в определенной степени раз-
виваемы с помощью психологических интервенций. «Сме-
шанные» модели (Д. Goleman, R. Bar-On и др.) существен-
но расширяют рамку, включая такие компоненты, как стрес-
соустойчивость, эмпатия, оптимизм, адаптивность, способ-
ность к установлению и поддержанию отношений. Эти моде-
ли удобны для практики, однако нередко подвергаются кри-
тике за  размытость и  пересечение с  традиционными лич-
ностными факторами. Часть исследований показывает уме-
ренные корреляции ЭИ с  интеллектом и  «большой пятёр-
кой», а не радикально самостоятельный конструкт.

Система «Реэнергия» сознательно занимает промежуточ-
ную позицию. В качестве теоретического ядра принимает-
ся ability-понимание эмоционального интеллекта как набо-
ра когнитивно-аффективных навыков, связанных с иденти-
фикацией, пониманием и регуляцией эмоций, но при этом
в практической реализации учитывается личностный и пси-
хосоматический контекст, что сближает подход с «смешан-
ными» моделями. В собственных работах, посвященных ро-
ли эмоционального интеллекта в коммуникации и общении
современного человека, показано, что уровень эмоциональ-
ного интеллекта связан с качеством межличностного взаи-



 
 
 

модействия, степенью конфликтности, субъективным стрес-
сом и  выраженностью психосоматических жалоб. Это да-
ёт основание рассматривать его не только как когнитивную
способность, но  и  как интегральный ресурс психического
и телесного благополучия. В системе «Реэнергия» ЭИ рас-
сматривается как операциональный конструкт, удобный для
описания навыков регуляции, а  не  как «магическая сущ-
ность».

Критический взгляд на существующие модели позволяет
уточнить, что именно берёт в работу «Реэнергия». Во-пер-
вых, акцент делается на  навыках, поддающихся объектив-
ной или квазиобъективной оценке и тренировке: различение
эмоций, их точное называние, понимание их функции, спо-
собность удерживать аффект в поле сознания, не переходя
к импульсивному действию, и гибкие стратегии регуляции.
Во-вторых, подчёркивается связь эмоционального интеллек-
та с интероцептивной чувствительностью, то есть с умени-
ем отслеживать телесные маркеры эмоциональных состоя-
ний, что вытекает из данных психосоматических и нейро-
физиологических исследований. В-третьих, эмоциональный
интеллект включается в более широкую регуляционную ар-
хитектуру личности, где он опирается на опыт привязанно-
сти, базовые когнитивные схемы и особенности вегетатив-
ной регуляции.

Для системы «Реэнергия» принципиально важно явно от-
строиться от популярной практики, в которой эмоциональ-



 
 
 

ный интеллект подменяется обобщенными представления-
ми о  «успешности», «харизме» или «умении нравиться».
Управление эмоциональным интеллектом здесь понимается
как управляемое развитие тех компонентов, которые связа-
ны с реальной способностью выдерживать аффекты, разли-
чать тонкие оттенки внутренних состояний и использовать
эмоции как информацию для принятия решений, а не как
инструмент манипуляции или внешнего впечатления.

2.2. Эмоциональный интеллект в системе «Реэнер-
гия»: операционализированная модель

Внутри системы «Реэнергия» эмоциональный интеллект
описывается через четыре взаимосвязанных блока, каждый
из которых имеет как феноменологические, так и операцио-
нальные характеристики.

Первый блок можно условно обозначить как эмоциональ-
ную грамотность. Он включает способность различать и на-
зывать собственные и  чужие эмоции, осознавать их ин-
тенсивность, динамику и телесное сопровождение. В прак-
тическом плане эта зона тренируется через упражнения
на эмоциональную дифференциацию, ведение эмоциональ-
ных дневников, работу с  вербализацией аффективных со-
стояний. Невозможность назвать свои чувства, скатывание
в обобщенные формулы вроде «мне плохо» или «мне тяже-
ло» здесь рассматриваются как маркеры дефицита.

Второй блок связан с пониманием функций эмоций. Речь
идет не  только о  когнитивном знании, что страх сигна-



 
 
 

лизирует об  угрозе, а  гнев связан с  нарушением границ,
но и о способности в конкретной ситуации увидеть, какую
именно задачу решает переживаемый аффект. Тренировкой
этой компоненты служит систематический анализ эмоцио-
нальных эпизодов с вопросами о том, от чего защищает дан-
ная эмоция, какой потребности она служит, какую информа-
цию несет о ситуации и отношениях.

Третий блок включает собственно регуляцию эмоций.
В систему входят как когнитивные стратегии (переоценка,
изменение фокуса внимания, временное дистанцирование),
так и телесно- и дыхательно-ориентированные методы, на-
правленные на управление соматовегетативным компонен-
том аффекта. Здесь ядром выступают тренинговые протоко-
лы медитации MMCC и нейромедитаций, в которых участ-
ник учится удерживать внимание на  дыхании и  телесных
ощущениях, наблюдать за изменениями интенсивности эмо-
ций и применять техники ауторегуляции, что демонстриру-
ется в исследованиях по тревоге и восстановлению сна.

Четвертый блок можно описать как использование эмо-
ций в когнитивной и социальной деятельности. Это способ-
ность учитывать эмоциональные сигналы при принятии ре-
шений, ориентироваться на эмоциональное состояние друго-
го в коммуникации, адекватно выражать свои чувства в меж-
личностных и профессиональных контактах. Работа этой зо-
ны в системе «Реэнергия» опирается на психообразователь-
ные модули, анализ конкретных коммуникационных эпизо-



 
 
 

дов и упражнения по формированию эмоционально грамот-
ной обратной связи.

С точки зрения системы управление эмоциональным ин-
теллектом означает поэтапную диагностику и развитие всех
четырёх блоков с помощью стандартизированных модулей.
Для этого в  «Реэнергии» используются психометрические
методики оценки EI, тревоги, депрессии, уровня стресса,
психосоматических жалоб и  качества сна, а  также клини-
ко-психологическое интервью и  наблюдение за  динамикой
в процессе программы. Это позволяет увидеть эмоциональ-
ный интеллект не  как метафорическую «осведомленность
о чувствах», а как набор конкретных, тренируемых и отсле-
живаемых навыков.

2.3. Триада саморегуляции как операциональное
ядро управления эмоциональным интеллектом

Триада «аутонаблюдение – ауторегуляция – аутопрограм-
мирование» в  системе «Реэнергия» выполняет роль внут-
реннего механизма, через который эмпирически наполня-
ется содержание эмоционального интеллекта. Если рассмат-
ривать эмоциональный интеллект только как совокупность
способностей к  идентификации, пониманию и  регуляции
эмоций, то триада задает процедуру, по которой эти способ-
ности переводятся в устойчивые навыки.

Аутонаблюдение в этом контексте означает способность
занимать по отношению к  собственным мыслям, эмоциям
и  телесным ощущениям позицию внутреннего наблюдате-



 
 
 

ля, не сливаясь с возникающими реакциями и не подавляя
их. С  когнитивной точки зрения это умение фиксировать
поток автоматических мыслей, замечать их повторяемость,
временную привязку и связку с аффектом. С телесной точки
зрения речь идет о развитии интероцептивной чувствитель-
ности, то есть способности различать изменения в дыхании,
мышечном тонусе, сердцебиении и других соматовегетатив-
ных параметрах как информационные сигналы. С нейрофи-
зиологической стороны аутонаблюдение соотносится с уси-
лением функциональных связей между префронтальными
областями и  структурами, участвующими в  аффективной
переработке, что согласуется с данными исследований меди-
тации и нейропластичности.

Ауторегуляция опирается на  сформированное аутона-
блюдение и включает осознанный выбор способов влияния
на  интенсивность и  выражение эмоций. Здесь параллель-
но используются когнитивные и телесные инструменты. Ко-
гнитивные стратегии предусматривают переоценку значе-
ния ситуации, изменение точки зрения, временное дистан-
цирование, планирование альтернативных действий. Телес-
ные и дыхательные техники направлены на изменение сома-
товегетативной основы аффекта, то есть на снижение уровня
физиологического возбуждения, что подробно демонстриру-
ется в исследованиях медитации MMCC при тревоге и рас-
стройствах сна, где фиксируется нормализация показателей
вегетативной регуляции и  снижение уровня субъективной



 
 
 

тревожности.
Аутопрограммирование представляет собой высший уро-

вень триады, в рамках которого человек способен целена-
правленно формировать новые когнитивно-эмоциональные
паттерны, закреплять их и поддерживать во времени. В прак-
тическом плане это означает, что на основе опыта аутона-
блюдения и ауторегуляции субъект формирует новые смыс-
ловые конструкции, внутренние правила и установки по от-
ношению к себе, другим и миру, а затем «тренирует» их в ре-
альных ситуациях до степени автоматизма. На нейрофизио-
логическом языке можно говорить о перераспределении ве-
роятностной структуры активации нейронных сетей, вовле-
ченных в обработку эмоциональных стимулов, то есть о ней-
ропластической перестройке маршрутов обработки инфор-
мации.

Для того чтобы триада аутонаблюдение – ауторегуляция –
аутопрограммирование не  оставалась на  уровне исключи-
тельно теоретической схемы и  могла быть предметом эм-
пирической проверки, необходимо задать прямые соответ-
ствия между каждым из её компонентов и измеряемыми пси-
хологическими, психофизиологическими и поведенческими
индикаторами. В рамках системы «Реэнергия» триада рас-
сматривается как модель высокого уровня, которая в реаль-
ных исследованиях и клинической практике разворачивает-
ся в набор конкретных процедур и шкал, доступных для вос-
произведения в независимых проектах.



 
 
 

В табл. 1 представлена матрица операционализации ком-
понентов триады, где для каждого звена указаны конкре-
тизируемые навыки и  процессы, психометрические «яко-
ря» (опросники и тесты), возможные психофизиологические
и поведенческие индикаторы, а также общий принцип ин-
терпретации их динамики в контексте программы «Реэнер-
гия». Перечень методик не исчерпывающий и может варьи-
ровать в зависимости от исследовательского дизайна и до-
ступного инструментария, однако он задаёт минимальный
каркас, в рамках которого триада из описательной концеп-
ции переводится в измеряемую конструкцию.

Таблица 1. Операционализация компонентов триады
аутонаблюдение – ауторегуляция – аутопрограммирование



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 

Таким образом, триада саморегуляции в системе «Реэнер-
гия» выступает не отдельным блоком, а процедурным карка-
сом управления эмоциональным интеллектом. Аутонаблю-
дение обеспечивает развитие эмоциональной грамотности
и интероцепции, ауторегуляция тренирует собственно регу-
лятивные и копинг-навыки, аутопрограммирование связы-
вает изменения с устойчивыми когнитивно-эмоциональны-
ми схемами и формирует новый уровень EI как интеграль-
ного качества личности.

2.4. Когнитивно-эмоциональные блоки как мишени
и индикаторы управления эмоциональным интеллек-
том

В рамках системы «Реэнергия» когнитивно-эмоциональ-
ный блок определяется как относительно устойчивая конфи-



 
 
 

гурация дисфункциональных убеждений, аффективных ре-
акций и телесных паттернов, которая активируется в опре-
деленных ситуациях и препятствует гибкому, эмоциональ-
но компетентному поведению. Такой блок может включать,
например, связку убеждения «любая ошибка недопустима»
с хроническим чувством стыда и страхом оценки, сопровож-
даемую устойчивым мышечным зажимом и тахикардией при
минимальной угрозе критики.

Когнитивно-эмоциональные блоки выполняют амбива-
лентную функцию. С  одной стороны, они защищают лич-
ность от  переживания невыносимых аффектов, сохраняя
субъективное чувство целостности. С другой стороны, фик-
сированность этих конфигураций лишает человека гибко-
сти, обедняет репертуар регуляции и лишает эмоциональный
интеллект возможности развиваться, поскольку эмоции пе-
рестают быть информацией и превращаются в повторяющу-
юся «помеху», которую приходится либо терпеть, либо по-
давлять.

В научно-образовательной системе «Реэнергия» управле-
ние эмоциональным интеллектом включает поэтапную ра-
боту с когнитивно-эмоциональными блоками как с мишеня-
ми и диагностическими индикаторами. В диагностическом
модуле блоки формулируются на основе клинико-психоло-
гического интервью, анализа жизненного пути, результатов
психометрических обследований и наблюдения за текущим
поведением. В процессе программы блоки служат «марке-



 
 
 

ром» продвижения: изменение их жесткости, частоты акти-
вации, эмоционального и телесного профиля отражает ре-
альную динамику EI и саморегуляции.

Метод когнитивно-эмоциональной разблокировки внутри
системы выступает инструментом структурированной рабо-
ты с такими блоками. С психодинамической стороны он опи-
рается на  анализ внутриличностных конфликтов, раннего
опыта привязанности и травмирующего детского опыта, что
подробно показано в диссертационном исследовании влия-
ния неблагоприятных детских событий на формирование де-
прессивного личностного радикала. С когнитивной стороны
он использует техники идентификации дисфункциональных
убеждений и их реструктуризации. С телесно-физиологиче-
ской стороны метод включает регулярную тренировку ин-
тероцепции и вегетативной ауторегуляции через медитатив-
ные протоколы.

Управление эмоциональным интеллектом в таком контек-
сте означает не только развитие новых навыков, но и сниже-
ние вклада блоков в принятие решений и поведение. Эмо-
циональный интеллект здесь растёт не  за  счет навешива-
ния дополнительных правил о «правильной» коммуникации,
а  за  счет реальной переработки тех узлов опыта, которые
препятствовали спонтанной дифференцированной эмоцио-
нальной жизни.

2.5. Нейропластичность, медитация MMCC и  ней-
ромедитации как технологическая основа системы



 
 
 

Ключевой нейронаучный постулат, на который опирается
«Реэнергия», состоит в признании того, что нервная система
взрослого человека сохраняет значимую способность к пла-
стическим изменениям на  протяжении всей жизни. Ней-
ропластичность в  этом контексте понимается как возмож-
ность устойчивой модификации функциональной активно-
сти и структурной организации нейронных сетей под влия-
нием опыта, тренировки и целенаправленных психических
практик.

Медитация MMCC (Mindfulness Meditation of Conscious
Concentration) и разработанные на ее основе нейромедита-
ции в системе «Реэнергия» рассматриваются как стандарти-
зированные протоколы управляемого опыта, способные по-
следовательно воздействовать на системы внимания, эмоци-
ональной регуляции и интероцепции. В проведенных иссле-
дованиях показано, что регулярная практика MMCC приво-
дит к снижению уровня тревоги, нормализации показателей
сна, улучшению субъективного контроля над эмоциональны-
ми состояниями и повышению показателей эмоционально-
го интеллекта. Наблюдаемые эффекты вегетативной стаби-
лизации и изменения субъективной динамики аффекта ин-
терпретируются как маркеры нейропластических процессов
в  сетях, отвечающих за  стресс-регуляцию и  аффективную
переработку.

Технологически протоколы MMCC и нейромедитаций ре-
ализуют несколько уровней воздействия. На уровне внима-



 
 
 

ния тренируется способность удерживать и возвращать фо-
кус, что формирует базу для аутонаблюдения. На  уровне
эмоций и интероцепции актуализируется опыт пребывания
с аффектами и телесными ощущениями без немедленного
реагирования, что укрепляет навыки ауторегуляции. На ко-
гнитивном уровне встраиваются новые смысловые формулы
и внутренние высказывания, которые затем могут быть ис-
пользованы в аутопрограммировании.

Важным принципом системы «Реэнергия» является от-
каз от  мистификации медитативной практики. Медитации
MMCC и  нейромедитации описываются как психологиче-
ские и нейрокогнитивные тренинги, опирающиеся на хоро-
шо изученные механизмы внимания, эмоций и интероцеп-
ции, а не как духовные ритуалы. Это принципиально для со-
хранения научного статуса системы и для возможности ин-
теграции с клинической психологией и психиатрией.

Тем самым научно-образовательная система «Реэнергия»
по  управлению эмоциональным интеллектом оказывается
теоретически укоренена в современных моделях EI, психо-
динамике, когнитивно-поведенческой терапии, психосома-
тике и нейронауке, а  технологически опирается на  триаду
саморегуляции, работу с когнитивно-эмоциональными бло-
ками и стандартизированные медитативные протоколы, про-
веренные в  ряде эмпирических исследований. Это задает
ту точку опоры, из  которой в  следующих разделах можно
развернуть более детальное описание структуры программ,



 
 
 

алгоритмов работы с разными группами клиентов и иссле-
довательской программы валидизации системы. Метод ко-
гнитивно-эмоциональной разблокировки строится не как от-
рицание существующих терапевтических школ, а как мно-
гоуровневая интеграция их доказанных элементов в  еди-
ную функциональную модель, где центральным процессом
становится поэтапная переработка когнитивно-аффектив-
ных блоков с  опорой на  нейропластичность, эмоциональ-
ный интеллект и физиологию стресса. Психоанализ и пси-
ходинамика задают глубину понимания конфликта, когни-
тивно-поведенческая традиция придает работе технологич-
ность и  воспроизводимость, mindfulness и  медитативные
практики обеспечивают тренируемый контур осознанности,
а  нейронаука вместе с  физиологией вегетативной нервной
системы позволяют проследить, как психологические изме-
нения закрепляются в телесных и нейронных контурах регу-
ляции.

2.6. Классический психоанализ как фундамент по-
нимания внутриличностного конфликта

Классический психоанализ остается исходной метатеори-
ей, в которой внутриличностный конфликт рассматривает-
ся как ядро психопатологии и как отправная точка для по-
нимания того, что в данном подходе обозначено как когни-
тивно-эмоциональный блок. Симптом, в том числе психосо-
матический, описывается как компромисс между влечения-
ми, внутренними запретами и защитами, а значит как форма



 
 
 

замороженного решения конфликта, где цена относительно-
го равновесия выплачивается за счет хронического напряже-
ния, искажения самоотношения и телесных проявлений.

Для метода когнитивно-эмоциональной разблокировки
принципиально важны несколько устойчивых психоанали-
тических инвариантов. Конфликт понимается как столкно-
вение несовместимых тенденций в структуре личности, за-
щитные механизмы рассматриваются как автоматические
способы обхода невыносимого аффекта, перенос описыва-
ется как повторение ранних отношений в актуальных свя-
зях, а симптом трактуется как символически закодирован-
ное сообщение о том, что не может быть прямо осмыслено
и выражено. В этой логике когнитивно-эмоциональный блок
предстает как плотное образование из вытесненного аффек-
та, жестких убеждений и защит, которое поддерживает хро-
нический стресс и сопротивляется спонтанной переработке.

Метод когнитивно-эмоциональной разблокировки не пы-
тается заменить психоанализ, но  стремится придать его
ключевым идеям структурированную, операционализиро-
ванную форму. Психоаналитическая концепция конфликта
задает глубинное содержание блока, а медитативные, когни-
тивные и физиологические техники предоставляют воспро-
изводимый инструментарий для поэтапной переработки это-
го содержания, что позволяет связать классическую модель
с данными о нейропластичности и регуляции стресса.

2.7. Психодинамическая психосоматика и телесная



 
 
 

сцена конфликта
Психодинамическая психосоматика развивает идеи ана-

лиза конфликта в сторону телесной сцены, показывая, как
неинтегрированные аффекты и нерешенные противоречия
находят выход в соматических симптомах. Психосоматиче-
ский симптом в этой перспективе рассматривается как язык,
на который переведен аффект, не получивший психического
оформления, и как способ удержания конфликта в зоне от-
носимой переносимости за счет перераспределения нагруз-
ки на тело.

В  собственных исследованиях медитации MMCC у  па-
циентов психосоматического профиля было показано, что
устойчивые соматовегетативные паттерны часто напрямую
связаны с определенными эмоциональными и когнитивны-
ми схемами, сформированными в период психотравматиче-
ского опыта, причем эти связи изначально не осознаются па-
циентом и становятся доступными только по мере развития
аутонаблюдения и осознанного отслеживания своего состо-
яния. По мере углубления практики и психодинамического
анализа симптом начинает восприниматься уже не как изо-
лированная телесная проблема, а как маркер определенного
когнитивно-эмоционального блока, включающего специфи-
ческие убеждения, аффекты и телесные реакции.
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