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Аннотация
Мы меняемся, не замечая этого. Привычно смотрим

телевизор, ходим на работу, в гости, выбираем друзей,
знакомимся и расстаемся. А  тем временем невидимое влияние
делает нас счастливыми или несчастными, радостными или
грустными, уверенными или робкими.

Незаметная «тонкая» информация от окружающих и медиа
проникает в нас и остается. Усваивается нами и изменяет нас.

Можно ли ею управлять? Можно, если знать, как она устроена.
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Вступление, или

Поговорим о важном
 

Сегодня принято считать, что из различных медиа мы по-
лучаем только информацию, они сообщают нам, кто куда по-
ехал, где что произошло и как к этому относиться. На са-
мом деле вместе с информацией, которую мы воспринимаем
сознанием, медиа несут нам и неосознаваемые сообщения.
Так, диктор, вместе с сообщением передает нам и свое отно-
шение к нему, свое мировоззрение и даже самочувствие. Всё
это мы считываем и невольно меняемся.

В 1990-е годы итальянские ученые Риццолатти и Галле-
зе открыли у людей зеркальные нейроны – особые клетки
головного мозга. Благодаря им человек воспринимает даже
невысказанное намерение другого.

Это происходит бессознательно и всем знакомо: мы мо-
жем почувствовать, что человек собирается делать, просто
наблюдая за ним. С помощью этих нейронов мы постоян-
но копируем состояния других людей. То же происходит и
с произведениями искусства: на выставке мы входим в об-
разное содержание картин и других произведений.

О чем эта книга? Расскажите, пожалуйста, суть тео-



 
 
 

рии и метода1.
Я бы сказал, что книга рассказывает о тонком и непрерыв-

ном взаимодействии людей с окружающей средой, которое
формирует их самочувствие и здоровье, влияет на состояние
общества в целом. По сути, она о человеческих состояниях,
законах их развития, о том, как они закрепляются и отража-
ются на здоровье людей и всего общества.

Каждый из нас знает, что находится в каком-то состоя-
нии, проще говоря – что-то чувствует. Обычно мы связы-
ваем это с эмоциями, но в действительности все сложнее.
При смене состояния меняется весь строй психофизиологии:
дыхание, биохимия организма, гладкая мускулатура. Чело-
век начинает совершенно иначе смотреть на окружающий
мир. С рождения мы наделены определенным набором ин-
стинктов, проявляющихся через состояния. Так, пищевой
инстинкт рождает чувство голода и аппетита, инстинкт вы-
живания вызывает страх, тревогу, гнев и множество дру-
гих защитных реакций, многогранный инстинкт продолже-
ния рода ведет по жизни в поиске партнера, и это сопровож-
дается тысячами окрасов.

Состояния сменяют друг друга, и каждое из них – не слу-
чайность, а функциональный механизм, инструмент, пред-
назначенный для своей цели. Мы привыкли думать, что

1 Далее публикуется выдержка из интервью А. Фефелова с автором. Полный
текст можно прочесть в газете «Завтра». От 18 сент. 2025 г. https://zavtra.ru/blogs/
chelovek_zerkal_nij.

https://zavtra.ru/blogs/chelovek_zerkal_nij
https://zavtra.ru/blogs/chelovek_zerkal_nij


 
 
 

жизнь состояний существует сама по себе и изменить ее
можно лишь таблеткой: принял лекарство – состояние стало
другим.

На самом деле наши состояния меняются не только под
действием внутренних сигналов организма, но и под влияни-
ем внешних. На нас воздействуют голоса, картины, музыка,
песни, фильмы, новостные ленты, скульптура и живопись.
Все это – бесконечный поток сигналов, исходящий из окру-
жающего мира, и именно он во многом определяет то, как
мы себя чувствуем.

Человек – участник некоего взаимообмена. Обще-
ство настраивается на кого-то обладающего более вы-
соким состоянием и копирует его. На лидера. Этот ме-
ханизм копирования мы упустили из виду, а ведь он
самый интересный. В чем его суть?

Состояние передается от человека к человеку. Недаром
существует известная поговорка: «С кем поведешься, от то-
го и наберешься». Все ее знают, но воспринимают поверх-
ностно. Мы копируем состояние другого благодаря работе
зеркальных нейронов. Общаясь с кем-то, невольно перени-
маем его восприятие, его образное ви́дение мира, и начина-
ем смотреть на окружающее так, как смотрит этот человек,
копируем его отношение к жизни.

Это процесс медленный, постепенный. Если мы встреча-
ем человека, который нам нравится, то мы на него настраи-



 
 
 

ваемся, стремимся встречаться с ним чаще, чтобы перенять
его структуру. Хотим, чтобы его позиция стала нашей.

Точно так же на нас влияют и объекты медиа. Они тоже
испускают состояния, которые мы невольно усваиваем. Со-
стояния подчиняются простому, но важному закону: трени-
ровка повторением. Чем больше вокруг разных состояний,
тем глубже они в нас отпечатываются, формируя нашу внут-
реннюю «карту мира».

Если преобладают отрицательные импульсы и команды,
вызывающие защитные состояния – страх, тревогу, гнев, –
то они в нас и накапливаются. Эти состояния, безусловно,
важны для выживания, но устроены так, что забирают «про-
цессорное время» нашей нервной системы и в итоге подав-
ляют жизненно важные процессы – те, что связаны с обме-
ном веществ, созиданием, улучшением окружающей среды,
радостью жизни.

Интуитивно мы чувствуем, что положительные эмоции
необходимы для здоровья. Считается, что для здоровья че-
ловеку необходимо от трех до семи положительных эмоций
на одну отрицательную. Сейчас же все наоборот.

Но даже в сложной мировой ситуации, когда повсюду вой-
ны и тревоги, внутреннее здоровье остается решающим фак-
тором. Человек обязан уметь находиться в защитном состоя-
нии, но одновременно ему нужны и положительные эмоции.
Собственно, на них строится наше здоровье. Даже воин, ко-
торый способен чувствовать радость и доброту, будет сра-



 
 
 

жаться лучше.
То же и со спортсменом: тот, кто живет в позитив-

ном, созидательном состоянии, покажет больший результат,
чем тот, кто изнурен постоянным стрессовым напряжением.
Вспомните образ русского богатыря: это не тот человек, ко-
торый скрипит зубами, тренируя силы, а светлый образ, в
котором мощь сочетается с добротой.

Именно медиа становятся источниками импульсов,
которые можно условно назвать отрицательными,
разрушительными или агрессивными. Все это делает-
ся ради того, чтобы привлечь внимание и удержать
зрителя. Видимо, в человеческом сознании есть по-
требность получать деструктивную информацию, на-
пример, при просмотре триллера.

Да, каждому из нас жизненно необходимы инструмен-
ты защиты, поэтому заложен такой повышенный интерес к
ним. Мы стараемся подсмотреть, где что происходит плохо-
го, чтобы с нами этого не случилось. Как бы заранее учимся
действовать в подобной ситуации. Когда смотрим на супер-
героя, то думаем, какие приемы можно у него перенять.

Так бессознательно работает наш мозг, он копирует дру-
гих, чтобы избежать опасности. Эта работа идет у человека
с самого его рождения. И вот мы попали в ловушку: защиты
стало слишком много, и она перестала быть функциональ-
ной.



 
 
 

Мы, можно сказать, уже напоминаем рыцарей, обвешан-
ных латами, щитами и мечами, и жить под этим грузом тя-
жело. Защита сама по себе  – это прекрасно, но когда она
нефункциональна, то давит на здоровье, душит. А человеку
обязательно нужны другие программы: обмен веществ, со-
зидание, жизненные процессы. Жить здоровым можно толь-
ко на положительном ресурсе.

Вроде бы всем известно, что нужно получать хоро-
шие эмоции, но как, собственно говоря, их получить?
Исходя из ваших теоретических построений, как быть
цивилизациям, государствам и просто отдельным лю-
дям, которые живут в этих условиях?

Да, информация либо прямо попадает в нас, либо опосре-
дованно, через других. И если мы сами не смотрим телеви-
зор, но общаемся с людьми, которые находятся в контакте с
медиа, то получаем настройку через них тем же зеркальным
способом.
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