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Аннотация
Вы заходите в метро — и вас окатывают чужой злостью.

Приходите на работу — и впитываете панику коллеги.
Открываете соцсети — и заражаетесь чувством неполноценности.
К вечеру вы чувствуете себя истощенным, разбитым и злым, хотя
лично у вас ничего плохого не произошло.
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Введение. Почему мы

моем руки, но не мозги?
 

Каждое утро мы начинаем с ритуалов чистоты: чистим зу-
бы, принимаем душ, моем руки перед едой. Мы боимся фи-
зических бактерий. Но при этом мы абсолютно беззащитны
перед бактериями ментальными.

Вы заходите в метро — и вас окатывают чужой злостью.
Приходите на работу — и впитываете панику коллеги. От-
крываете соцсети — и заражаетесь чувством неполноценно-
сти. К вечеру вы чувствуете себя истощенным, разбитым и
злым, хотя лично у вас ничего плохого не произошло.

Вы просто подхватили чужих «демонов».

Эмоции заразны так же, как грипп или коронавирус. Эта
книга — практическое руководство по созданию вашего
ментального иммунитета. Вы научитесь выстраивать психо-
логическую броню, чистить свой разум от токсичного мусо-
ра и оставаться собой, даже если вокруг бушует чужой хаос.



 
 
 

 
Глава 1. Вирусы

чувств: как работает
эмоциональное заражение

 
В нашем мозге есть удивительный механизм — зеркаль-

ные нейроны. Эволюционно они созданы для выживания
стада: если одна обезьяна пугается хищника, вся стая мгно-
венно переходит в режим паники и бежит.

В современном мире этот древний механизм играет про-
тив нас. Мы автоматически считываем и копируем мимику,
позы и эмоции окружающих.

Как это происходит:
• Начальник вошел в кабинет туча тучей. Вы не сделали

ничего плохого, но ваше тело сжимается, а в голове запуска-
ется фоновый страх.

• Друг полчаса жалуется на жизнь. Вы искренне сочув-
ствуете, а после встречи чувствуете физическую слабость.

Это не просто сопереживание. Это эмоциональный сеп-
сис. Без должной гигиены вы превращаетесь в губку, кото-
рая впитывает грязь из внешней среды. Вы перестаете про-
живать собственную жизнь, потому что ваш эмоциональный



 
 
 

фон — это винегрет из чужих страхов и неврозов.
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