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Введение

 
Вы сейчас держите в руках книгу-карту направлений саморазвития — направлений,

собранных в один путеводитель, чтобы вы могли открыть на любой странице, найти то,
что сейчас болит или зовёт, и начать с этого.

Этот атлас родился не из книг. Он родился из жизни — из тех лет, когда я не знала,
что со мной, не умела назвать, что чувствую, и не понимала, почему всё вроде нормально, а
внутри — пусто.

Я собирала её по крупицам. Каждое направление — это то, через что я прошла сама. Не
как эксперт, а как женщина, которая потеряла себя и медленно, по одному шагу, возвращалась.
Без психотерапевта, без системы, без гуру. Просто — задавая себе вопросы и не боясь услышать
ответы.

Сначала это были записи для себя. Потом — посты в блоге. Потом — практикумы, где
каждая тема обрастала словами, вопросами, узнаванием. Женщины писали: «я думала, это
только у меня». И я понимала: нет, не только. Мы ходим по одним и тем же местам, спотыка-
емся об одно и то же, молчим об одном и том же.

Эти направления — не список того, что нужно «проработать». Это карта. Откройте — и
если увидите направление, которое сейчас болит или зовёт, начните с него. Остальное дойдёт.
Не нужно по порядку. Не нужно всё. Нужно — то, что сейчас ваше.

Здесь нет идеальных людей и правильных ответов. Есть честный взгляд на то, что мешает
быть собой. И бережный — без насилия над собой — путь к тому, чтобы вернуться. Не стать
«лучшей версией себя». Стать — собой.

Это не справочник, в котором есть ответы. Это карта, на которой можно увидеть, где вы
сейчас. А куда идти — решать вам.

— МарияМ Февраль
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Раздел 1. Фундамент — тело и база

 
Этот раздел — не про «идеальное тело» и не про спортивные рекорды. Это про возвра-

щение к себе через самое простое и самое важное: дыхание, тепло, опору под ногами, право на
паузу. Саморазвитие начинается не с мотивации и не с красивых планов, а с ощущения телес-
ной реальности: «я в этом теле, я здесь, я живой человек».

Когда фундамент шаткий, любая «высокая цель» становится хрупкой. Можно бесконечно
читать про смыслы, ценности и границы, но если тело истощено, психика переключается в
режим выживания: она не про развитие, она про «как бы дотянуть». Поэтому база — это не
«вспомогательная тема», а обязательный первый шаг: без него остальные главы будут висеть
в воздухе.

Что именно мы собираем в фундаменте
Ощущение опоры. Это не абстракция: это буквально чувство, что пол держит, стул

держит, земля под ногами есть. В стрессе опора теряется: человек «залетает» в мысли, стано-
вится «не здесь». Простые практики возвращают ощущение «я в теле»: стояние, медленная
ходьба, контакт стоп с полом, внимание к весу тела.

Дыхание как регулятор состояния.  Дыхание — единственная автономная функция,
которую мы можем сознательно менять. Через дыхание можно влиять на нервную систему:
снижать возбуждение, снимать панические пики, возвращать внимание в «сейчас».

Ритм и предсказуемость.  Психике для восстановления нужна предсказуемость: ста-
бильный сон, регулярные приёмы пищи, понятные границы дня (когда начинается работа,
когда заканчивается). Это не про жёсткий контроль, а про минимальную структуру, которая
даёт ощущение безопасности: «я знаю, что будет дальше, и этого достаточно».

Право на отдых и простые потребности. В культуре саморазвития отдых часто демо-
низируют: «если ты отдыхаешь, ты ленишься». В этом разделе мы возвращаем отдыху статус
базовой потребности: он не награда за труд, он условие возможности труда. Так же, как еда,
вода, тепло.

Контакт с чувствами через тело. Иногда чувства приходят как телесные ощущения:
«ком в горле», «камень в груди», «дрожь в руках». Мы не учимся «не чувствовать», мы учимся
замечать: «вот сейчас у меня напряглись плечи — возможно, это тревога» . Это снижает эмо-
циональную перегрузку и помогает выбирать адекватные действия.

В этом разделе мы собираем базу: учимся замечать сигналы тела, восстанавливать ритм,
возвращать себе право на отдых и простые потребности. Без этой базы любые высокие смыслы
становятся хрупкими: можно бесконечно «работать над собой», но если тело истощено, пси-
хика будет выбирать выживание, а не развитие.

Здесь нет про «стать лучше любой ценой». Здесь про то, как бережно вернуть себе опору:
дыхание, сон, движение, еду, тишину. Это не «вспомогательные темы» — это фундамент, на
котором держатся все остальные главы.
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1. Физическое здоровье

 
Физическое здоровье — это не про «идеальное тело» и не про выполнение нормативов.

Это про то, чтобы относиться к телу как к единственному дому, в котором вы живёте: беречь
его, замечать, когда ему тяжело, и не доводить до состояния, когда оно «кричит» болью. Базо-
вые опоры — сон, питание, движение — это не пункты из списка «как стать лучше», а фунда-
мент, от которого зависят и эмоции, и мышление, и способность выдерживать нагрузку.

С психологической точки зрения отношение к телу — зеркало отношения к себе.
Когда человек постоянно отодвигает собственные потребности («сначала всё сделаю, потом
отдохну»), это редко бывает про «очень много дел». Чаще — про установку «я не в приори-
тете». Особенно в сценариях, где забота о себе воспринимается как эгоизм, а усталость — как
слабость. Если тело нужно только для того, чтобы «дотащить», «успеть», «не сломаться», это не
забота, а эксплуатация: дом используют как склад и проходную, не замечая, что крыша течёт.

Нейробиологические основания
Сон. Хронический недосып (менее 6 часов) усиливает активность миндалевидного тела

примерно на 60% — мозг становится гиперчувствительным к угрозе и видит опасность там, где
её нет. Кроме того, во время глубокого сна работает глимфатическая система: мозг «вымывает»
токсичные продукты обмена. При нехватке сна эти вещества накапливаются, что со временем
влияет на память, скорость мышления и устойчивость к стрессу.

Питание. Значительная часть серотонина (около 90%) синтезируется в кишечнике. То,
как мы питаемся, напрямую влияет на эмоциональный фон. Попытки «заесть» стресс — это
не признак слабости, а попытка нервной системы стабилизироваться: быстрые углеводы дают
кратковременный всплеск дофамина и снижают напряжение, но вскоре уровень падает, и тре-
вога возвращается с новой силой.

Движение. Физическая активность стимулирует выработку нейротрофического фак-
тора мозга (НТФМ) — белка, который поддерживает рост и выживание нейронов. Даже 30
минут спокойной ходьбы способны снизить уровень кортизола и улучшить настроение; эффект
сравним с доказанными методами поддержки эмоционального состояния. Важно, чтобы дви-
жение не превращалось в наказание («отработать калории»), а становилось способом вернуть
телу ощущение безопасности и силы.

Как формируется пренебрежение телом
Часто эта установка закладывается в детстве и семье: мать никогда не отдыхает, болеть —

значит быть слабой, на любую жалобу звучит «потерпи». Ребёнок усваивает: ценность человека
измеряется тем, сколько он делает для других, а собственные ощущения можно игнорировать.
Тело становится инструментом, а не домом. Во взрослом возрасте эта модель воспроизводится
автоматически: «Сначала все, потом я», «Если лягу отдохнуть — всё развалится».

Типичные паттерны
Эти фразы отражают привычный способ отодвигать собственные потребности:
— «Я пойду к врачу, когда совсем развалюсь».
— «Не могу лечь отдохнуть — все во мне нуждаются».
— «Мне некогда болеть».
Пока боль терпима, её игнорируют; когда она становится невыносимой, приходит шок:

«Как я это запустила?» Но корень проблемы — не в забывчивости, а в том, что забота о себе
систематически оказывалась в конце списка приоритетов.
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Практика: один маленький шаг в день
Задача не в том, чтобы «с понедельника начать новую жизнь», а в том, чтобы вернуть

телу право голоса. Попробуйте такой ежедневный микрошаг:
— Задайте себе один вопрос: «Что моё тело просит прямо сейчас?» Это может быть

вода, короткая прогулка, пять минут тишины, тёплый душ, просто лечь и закрыть глаза.
— Назовите потребность вслух. «Мне сейчас нужно посидеть», «Хочется воды»,

«Нужно десять минут без разговоров». Проговаривание переводит смутное ощущение в понят-
ный запрос.

— Сделайте один маленький шаг. Не «всё сразу», а ровно столько, сколько реально
выполнить сейчас: налить стакан воды, открыть окно, снять неудобную обувь, выйти на пять
минут на улицу.

— Отметьте эффект. Через 10—15 минут спросите: «Стало ли чуть легче?» Даже
небольшое облегчение — это сигнал, что тело услышано, а привычка заботиться о себе укреп-
ляется.

Это не про контроль и не про «быть идеальной». Это про бережное возвращение себе
базового права: сначала заметить, потом немного помочь.

Словарик
Миндалевидное тело — структура мозга, отвечающая за распознавание угрозы и

запуск стрессовой реакции. При недосыпе становится гиперчувствительной, из-за чего чело-
век чаще тревожится и острее реагирует на нейтральные события.

Глимфатическая система — механизм очистки мозга от продуктов обмена, который
активно работает во время глубокого сна. При его дефиците токсичные белки накапливаются,
повышая нагрузку на нервную систему.

Серотонин — нейромедиатор, влияющий на настроение, сон и аппетит; значитель-
ная его часть образуется в кишечнике, поэтому питание напрямую связано с эмоциональным
фоном.

Нейротрофический фактор мозга (НТФМ)  — белок, поддерживающий выживание
и рост нейронов; его выработка стимулируется физической активностью и связана с улучше-
нием когнитивных функций и устойчивости к стрессу.

Кортизол — гормон стресса; его уровень снижается при умеренной регулярной нагрузке
и достаточном отдыхе, что помогает нервной системе быстрее возвращаться в спокойное состо-
яние.
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2. Телесность и соматика

 
Телесность — это способность слышать тело до того, как оно начнёт кричать болью. Это

не про «что у меня болит», а про «что тело хочет мне сказать». Соматика помогает замечать
язык тела: напряжение в плечах может быть непроизнесённым «нет», сжатая челюсть — про-
глоченной злостью, тяжесть в груди — горем, которому не дали места. Когда мы не прожи-
ваем эмоции, тело берёт эту нагрузку на себя и хранит её в мышечных паттернах, в дыхании,
в осанке.

Что говорит наука
Бессел ван дер Колк в книге «Тело помнит всё» показал, что травматический и силь-

ный стрессовый опыт фиксируется не как связный рассказ, а как телесный отпечаток. Минда-
левидное тело «запоминает» угрозу на уровне физиологии: в хроническом напряжении мышц,
в особенностях дыхания, в привычной позе. В результате тело остаётся в режиме «бей или
беги», даже когда реальной опасности уже нет. Получается разрыв: психика может говорить
«всё нормально», а тело продолжает сжиматься и быть настороже.

Поливагальная теория Стивена Порджеса  описывает три основных состояния нерв-
ной системы:

Социальное вовлечение (безопасность)  — когда мы можем спокойно общаться, рас-
слаблены, чувствуем контакт.

Симпатическая активация («бей/беги») — состояние мобилизации, готовности дей-
ствовать.

Парасимпатический коллапс («замри») — когда ресурсов больше нет, тело как будто
«выключается», появляется оцепенение, упадок сил.

Когда человек годами «держится» и не даёт себе возможности безопасно сбросить напря-
жение, нервная система застревает в активации. Отсюда типичные телесные проявления: хро-
нически напряжённые мышцы, поверхностное дыхание, втянутый живот, скованная шея. Это
не просто «привычка» — это устойчивый физиологический паттерн, который тело использует
как способ справляться с нагрузкой.

Питер Левин, создатель метода соматического переживания, подчёркивал: чтобы снять
застрявшее напряжение, не нужно сразу всё «прорабатывать словами». Важнее научиться заме-
чать телесное ощущение и оставаться с ним без попытки немедленно его исправить или заглу-
шить. Когда мы просто присутствуем рядом с ощущением (не убегаем, не анализируем, не
обесцениваем), тело начинает «разряжаться» естественным образом. Признаками этого могут
быть дрожь, внезапное тепло, глубокий непроизвольный вдох, ощущение, будто «что-то отпу-
стило».

Как формируется разрыв с телом
Он часто начинается в детстве через простые, но очень влиятельные послания: «не

плачь», «не злись», «потерпи», «будь тихой». Такие фразы учат ребёнка не чувствовать, не
выражать, не доверять своим ощущениям. Постепенно связь «чувство — телесное ощущение»
рвётся: человек перестаёт понимать, что с ним происходит. Во взрослом возрасте это может
выглядеть как «туман»: нет острой боли, но и нет ощущения жизни, нет контакта с собой.

Типичные паттерны
— «Не понимаю, почему болит спина — я ничего не поднимала».
— Хронические мигрени без очевидной медицинской причины.
— Постоянное напряжение в шее и плечах, которое не уходит даже после отдыха.
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— Ощущение «камня» в груди, нехватка воздуха в спокойных ситуациях.
Во всех этих случаях тело говорит на языке симптомов, потому что слова и осознанные

объяснения не справляются с тем, что накопилось.

Практика: базовое сканирование тела
Это не про исправление, а про возвращение телу права быть услышанным. Задача —

заметить, не оценивать и не пытаться сразу «всё расслабить».
— Выберите спокойное место. Сядьте или лягте так, чтобы вам было удобно.

Поставьте таймер на 5—10 минут.
— Начните с дыхания. Сделайте несколько медленных вдохов и выдохов, просто чтобы

немного замедлиться.
— Пройдите вниманием по телу. Двигайтесь сверху вниз: макушка, лоб, глаза, челю-

сти, шея, плечи, руки, грудь, живот, таз, бёдра, голени, стопы. В каждом участке задавайте себе
вопрос: «Что я сейчас чувствую?»

— Замечайте без оценок. Не нужно искать «правильные» ощущения. Подойдёт всё:
тепло, холод, напряжение, покалывание, пустота, «ничего особенного». Главное — назвать:
«Здесь напряжено», «Здесь холодно», «Здесь как будто пусто».

— Если появляется сильное напряжение — не форсируйте.  Можно добавить
фразу: «Я вижу это напряжение. Сейчас я не обязан (а) его убирать». Иногда одного факта,
что вы его заметили и не отвергли, уже достаточно, чтобы оно начало понемногу отпускать.

— Завершите мягко. В конце снова сделайте несколько медленных вдохов, пошевелите
пальцами рук и ног, медленно откройте глаза, если лежали с закрытыми.

Это упражнение не лечит заболевания и не заменяет медицинскую помощь, но помогает
восстановить контакт с телом и замечать ранние сигналы, когда напряжение только накапли-
вается.

Различие: физическое здоровье и телесность
Физическое здоровье — про заботу о теле как системе: сон, питание, движение, регу-

лярные осмотры, лечение при необходимости. Это про то, как поддерживать дом в исправно-
сти.

Телесность (соматика) — про слышание тела как голоса: замечать, где оно сжимается,
где просит паузы, где говорит «мне тяжело». Это про то, чтобы не ждать боли, а учиться пони-
мать тихие сигналы.

Словарик
Соматика — подход, ориентированный на осознавание телесных ощущений и восста-

новление связи между эмоциями и телом; не про массаж или «просто расслабиться», а про
умение замечать и бережно проживать телесный опыт.

Поливагальная теория (Стивен Порджес)  — модель, объясняющая, как вегетатив-
ная нервная система переключается между состояниями безопасности, мобилизации и зами-
рания в зависимости от воспринимаемой угрозы.

Соматическое переживание (Питер Левин)  — метод работы с застрявшим стрессом
через внимание к телесным ощущениям и постепенное высвобождение напряжения.

Миндалевидное тело — структура мозга, которая быстро распознаёт угрозу и запус-
кает стрессовую реакцию; при непрожитом стрессе может оставаться в повышенной готовно-
сти и поддерживать телесное напряжение.

Симпатическая и парасимпатическая системы  — части вегетативной нервной
системы: первая отвечает за мобилизацию («бей/беги»), вторая — за восстановление и зами-
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рание; их баланс определяет, чувствует ли человек безопасность или постоянную готовность
к угрозе.
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3. Хронобиология и ритмы природы

 
Мы привыкли мерить жизнь дедлайнами и будильниками, забывая, что тело живёт по

другим часам — по солнцу, по сезонам, по температуре. Зима — время замедления, осень —
время выдоха, весна — время начинать. Вернуть себе ритм — не значит стать «правильным»
жаворонком. Это значит перестать воевать с собственной биологией и научиться опираться на
природные циклы, которые и так уже работают в каждой клетке.

Что говорит наука
Хронобиология  изучает биологические ритмы живых организмов. Важный рубеж —

Нобелевская премия 2017 года, которую получили Джеффри Холл, Майкл Росбаш и Майкл
Янг за открытие молекулярных механизмов циркадных ритмов. Они показали: у каждой
клетки есть «внутренние часы», управляемые определёнными генами. Эти часы не подстра-
иваются под планёрки и списки дел — они синхронизируются со светом. Именно свет (а не
будильник и не кофе) даёт мозгу главный сигнал: «сейчас день» или «сейчас ночь».

Сезонность — это не про настроение, а про физиологию.  Организм по-разному
регулирует гормоны в зависимости от времени года:

— Осенью снижается серотонин, растёт мелатонин — тело естественным образом гото-
вится к замедлению.

— Зимой обмен веществ немного замедляется, а потребность во сне возрастает при-
мерно на 1—2 часа — это нормальная адаптация, а не «ленивость».

— Весной растёт дофамин, появляется энергия для новых начинаний.
— Летом обычно наступает пик активности и социальной вовлечённости.
Когда от себя требуют одинаковой продуктивности круглый год, получается внутренний

конфликт: психика говорит «надо успеть», а тело честно отвечает напряжением, усталостью
и выгоранием.

Психологический слой: почему замедление пугает
Для многих женщин идея «замедлиться» звучит как капитуляция. За установкой «я

должна быть продуктивной каждый день» часто прячется страх: «если я остановлюсь — всё
развалится». Это не просто «привычка много делать». Это тревога, которая маскируется под
дисциплину.

Но именно отсутствие пауз и приводит к тому, что «всё разваливается»: через выгорание,
болезнь, эмоциональные срывы. Замедление — это не слабость, а способ сохранить ресурс,
чтобы продолжать делать то, что важно.

Как городская жизнь сбивает ритмы
Есть несколько мощных факторов, которые буквально «перепрошивают» наши внутрен-

ние часы:
Искусственное освещение и экраны. Синий свет вечером подавляет выработку мела-

тонина — гормона сна. Мозг получает сигнал «ещё день», даже если за окном темно.
Культура «надо успеть». Внутренний метроном «быстрее, больше, сейчас» не даёт

заметить естественные спады энергии.
Игнорирование сезонности.  Зимой хочется больше спать, осенью — меньше плани-

ровать, но социальные ожидания требуют «держать темп». В итоге сезонные ритмы стираются,
а тело платит усталостью.

Типичные паттерны, в которых мы воюем с ритмами
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— «Я не могу спать дольше 7 часов — день пропадёт». Здесь продуктивность ставится
выше восстановления, хотя без сна продуктивность падает.

— «Зима — депрессия, надо бороться». Часто это не депрессия, а нормальная физио-
логическая реакция на короткий световой день и рост мелатонина. Бороться с этим — как
пытаться силой заставить листья не опадать.

— «Отдых — для слабых». Установка, которая делает паузу чем-то постыдным.
— «Сейчас не время замедляться, вот после дедлайна…» Но дедлайны никогда не закан-

чиваются, а ресурс — заканчивается.
Во всех этих фразах звучит не потребность тела, а тревога и социальные ожидания.
Практика: подстроить ритм под себя (а не себя под график)
Цель не в том, чтобы «всё исправить с понедельника», а в том, чтобы начать замечать и

учитывать свои естественные пики и спады.
— Отследите свой суточный ритм. В течение 5—7 дней просто отмечайте: когда у

вас самый ясный ум и больше энергии (пик), а когда тянет в сон и сложно концентрироваться
(спад). Не пытайтесь «продавить» спад. Просто фиксируйте: «в 14:00 мне тяжело», «с 9 до 11
я всё схватываю».

— Распределите задачи по ритму. Тяжёлые, требующие концентрации дела (написа-
ние постов, редактура, планирование рубрик) ставьте на пик энергии. Лёгкие, механические.

— Учитывайте сезон. Зимой разрешите себе больше сна и меньше амбициозных пла-
нов. Осенью дайте себе право на «выдох»: меньше новых проектов, больше рефлексии и под-
ведения итогов. Весной можно смело запускать новые циклы.

— Синхронизируйте со светом.  Утром (в первые 30—60 минут после пробуждения)
старайтесь побыть на естественном свету — это помогает «завести» внутренние часы. Вечером
— приглушайте свет и убирайте экраны за 1—1,5 часа до сна.

— Сделайте паузы видимыми в плане. Если ты ведёшь контент-план, прямо в нём
выделяй «дни на выдох» и «дни на черновики». Пусть это будет частью системы, а не чем-то,
что случается, когда «совсем нет сил».

Словарик
Циркадные ритмы — суточные биологические циклы (примерно 24 часа), которые

регулируют сон, бодрствование, выработку гормонов и обмен веществ.
Мелатонин — гормон, который помогает засыпать; его выработка усиливается в тем-

ноте и подавляется синим светом от экранов.
Серотонин — нейромедиатор, влияющий на настроение и бодрость; его уровень зависит

от света и сезона.
Дофамин — нейромедиатор мотивации и удовольствия; весной его уровень обычно рас-

тёт, давая больше энергии для новых дел.
Хронотип — индивидуальная склонность к определённому режиму сна и бодрствова-

ния (например, «сова», «жаворонок», «голубь»); он частично определяется генетикой и чув-
ствительностью к свету.
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4. Циркадные ритмы

 
Циркадные ритмы — это внутренние часы тела, которые задают суточный цикл для

сна и бодрствования, температуры, гормонов, пищеварения, давления. Всё работает как еди-
ная система: вечером мелатонин мягко зовёт ко сну, утром кортизол помогает проснуться и
собраться. Когда мы действуем против этих ритмов (экран до ночи, резкий подъём по будиль-
нику, кофе вместо завтрака), тело теряет ориентиры и отвечает усталостью, тревогой, бессон-
ницей, скачками энергии.

Как устроены «главные часы»
Открытие механизмов циркадных ритмов, за которое в 2017 году дали Нобелевскую пре-

мию (Джеффри Холл, Майкл Росбаш, Майкл Янг), показало, что суточный цикл управляется
на уровне генов — в первую очередь генами PER и CRY. Они работают в каждой клетке и
задают базовый 24-часовой ритм.

Синхронизация происходит через свет:
— Меланопсиновые ганглиозные клетки сетчатки улавливают световой сигнал

(особенно чувствительны к синему спектру).
— Сигнал идёт в супрахиазматическое ядро гипоталамуса  — это «главные часы»

мозга.
— Оттуда команда расходится по всему телу: на выработку гормонов, регуляцию темпе-

ратуры, пищеварение, давление.
То есть свет — не просто «фонарик», а главный регулятор внутренних часов.

Что сильнее всего ломает ритмы
Синий свет экранов (460—480 нм). Он особенно эффективно подавляет мелатонин:

одного часа телефона перед сном достаточно, чтобы задержать его выработку на 1,5—2 часа.
Итог: засыпаете позже, спите хуже, утром чувствуете себя разбитой.

Кофеин как «запуск». Кофеин блокирует аденозиновые рецепторы: он не убирает уста-
лость, а маскирует её. При этом утренний кортизол и так должен мягко поднимать организм
— кофеин вместо завтрака фактически добавляет стресса системе, которая и так пытается
проснуться.

Социальный джетлаг. Это разница между графиком будней и выходных: если в суб-
боту вы встаёте на 3 часа позже, это эквивалентно перелёту в другой часовой пояс. Каждый
понедельник вы «возвращаетесь» обратно. Хронический социальный джетлаг связан с повы-
шенным риском депрессии, ожирения, сердечно-сосудистых заболеваний.

Психологические последствия: почему «не могу с собой справиться» — это
часто про сон

Недосып напрямую бьёт по эмоциональной регуляции. Префронтальная кора (отвечает
за контроль импульсов, планирование, выбор) особенно чувствительна к нехватке сна. После
одной бессонной ночи миндалевидное тело реагирует на негативные стимулы примерно на
60% сильнее: тревога растёт, раздражительность повышается, сложнее удерживать границы и
не срываться.

Поэтому фраза «я не могу с собой справиться» нередко отражает не слабость характера
и не отсутствие дисциплины, а физиологию: нервная система просто не имеет ресурса для
саморегуляции.

Как формируется нарушение ритма: не лень, а логика дня
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Часто нарушения складываются не из «плохой привычки», а из понятной, почти вынуж-
денной логики:

— «Надо доделать вечером, пока всё тихо».
— Скроллинг как «единственный отдых», когда других способов остановиться нет.
— Страх упустить время: «Дети уснули — наконец-то моё время».
Это иногда называют «отложенным сном как местью за день»: человек откладывает сон,

чтобы вернуть себе хоть немного личного времени. Но цена — следующий день на резерве,
когда тело работает на истощении.

Практики, которые можно встраивать без «перестройки с понедельника»
— Утренний свет как главный сигнал. В первые 30—60 минут после пробуждения

постарайтесь побыть при естественном свете (хотя бы у окна). Это самый сильный способ
«завести» супрахиазматическое ядро и задать ритм на весь день.

— Убрать синий свет вечером. За 1—1,5 часа до сна приглушите свет, уберите экраны
или включите ночной режим/жёлтые фильтры. Это не про полный отказ, а про снижение
нагрузки на меланопсиновые клетки.

— Кофе не первым делом. Дайте организму 60—90 минут после пробуждения, чтобы
естественный кортизол сделал свою работу. Кофе лучше пить, когда первая волна бодрости
уже пошла на спад.

— Фиксировать «своё время» днём. Если «моё время» появляется только после того,
как все уснули, оно неизбежно конфликтует со сном. Попробуйте выделить 30—60 минут днём
или вечером пораньше, чтобы успеть сделать что-то для себя без ущерба для засыпания.

— Сглаживать социальный джетлаг.  В выходные не нужно вставать ровно как в
будни, но избегайте сдвига более чем на 1—2 часа — так понедельники будут мягче.

Словарик
Циркадные ритмы — суточные биологические циклы, которые регулируют сон, бодр-

ствование, гормоны, температуру, пищеварение.
Мелатонин — гормон сна; его выработка усиливается в темноте и подавляется синим

светом.
Кортизол — гормон стресса и активации; его утренний пик помогает проснуться,

собраться, начать день.
Супрахиазматическое ядро  — структура в гипоталамусе, «главные часы», которые

координируют ритмы всего тела.
Социальный джетлаг — разница между режимом сна в будни и выходные; хрониче-

ский сдвиг связан с ухудшением здоровья и эмоционального состояния.
Аденозин — вещество, накопление которого сигнализирует о потребности во сне;

кофеин блокирует его рецепторы, маскируя усталость.
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5. Стрессоустойчивость

 
Стрессоустойчивость — это не броня и не способность «ничего не чувствовать». Это

умение согнуться под нагрузкой, не сломаться и потом поставить себя обратно на ноги — и при
этом не ругать себя за то, что вообще пришлось упасть. Устойчивость — про восстановление,
а не про отсутствие слабости.

Что говорит наука
Ганс Селье, которого называют «отцом» теории стресса, ввёл важное разделение:
— Эустресс — полезный стресс, который мобилизует: даёт энергию, помогает

собраться, действовать.
— Дистресс — вредный стресс, когда нагрузка превышает ресурсы. Он истощает и раз-

рушает.
Проблема не в самом стрессе: без него невозможна никакая деятельность. Проблема в

его хроничности — когда система никогда не возвращается в состояние покоя.

Нейробиология стресса  строится вокруг ГГН-оси (гипоталамус-гипофиз-надпочеч-
ники). При остром стрессе она запускает выброс кортизола и адреналина — это нормальная
мобилизация: тело готовится действовать. Но при хроническом стрессе ось остаётся постоянно
включённой, и последствия становятся системными:

— снижается иммунитет;
— ухудшается память и способность концентрироваться;
— слабеет эмоциональная регуляция;
— миндалевидное тело становится гиперчувствительным — мозг начинает видеть угрозу

даже в нейтральных ситуациях.
То есть «мне всё кажется опасным» — это нередко не про реальную угрозу, а про пере-

груженную нервную систему.
Мартин Селигман и его модель объяснительного стиля показывают, как наше внутрен-

нее объяснение неудач влияет на устойчивость. Есть два крайних стиля:
Пессимистический: «всё плохо, всегда будет плохо, во всём виновата я». Такой стиль

быстро истощает.
Оптимистический: «это плохо, но не навсегда, и не во всём моя вина».
Важно: устойчивость — это не «думать позитивно любой ценой». Это про реалистич-

ность: признавать трудность, но не делать её приговором всей жизни и всей личности.

Как формируется устойчивость (или её отсутствие)
Если в детстве за слёзы ругали, за слабость наказывали, а «держаться» было главным

требованием, у ребёнка формируется установка: «падать нельзя». Во взрослом возрасте это
проявляется двумя типичными стратегиями:

— «Держу до последнего — потом крах». Человек долго не разрешает себе признать
усталость, а потом происходит резкий срыв.

— «Избегаю всего, где могу не справиться». Чтобы не столкнуться со слабостью,
человек сужает зону риска и возможностей.

В обоих случаях устойчивость не тренируется: нет опыта «я упала — я встала без само-
бичевания».

Типичные паттерны, которые мешают устойчивости
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— «Я не могу позволить себе сломаться — все держатся на мне». Здесь устойчивость
подменяется незаменимостью: человек не даёт себе права быть обычным, устающим, нуждаю-
щимся в паузе.

— «Как я вообще до этого дошла?» — удивление после срыва, как будто усталость
пришла внезапно, хотя сигналы были давно.

— «Надо было раньше» — самокритика сразу после того, как удалось подняться. Она не
помогает, а только забирает ресурс на восстановление.

Во всех этих фразах устойчивость пытаются построить на чувстве долга и вины, а не на
заботе о ресурсе.

Практика: замечать и бережно реагировать
Цель практики — не «стать сильнее», а «стать внимательнее к себе». Устойчивость начи-

нается с раннего распознавания сигналов перегрузки.
— Отслеживайте ранние маркеры. Это не «недостатки характера», а физиологиче-

ские и психологические сигналы:
— раздражительность и нетерпимость;
— нарушения сна (долгое засыпание, ранние пробуждения);
— забывчивость, рассеянность;
— телесное напряжение (челюсть, плечи, живот).
— Заведите короткую заметку: «Сегодня было X». Достаточно одного слова или фразы.
— Назовите состояние без оценки. Вместо «я не справляюсь» скажите: «Сейчас у

меня мало ресурса». Это отделяет факт от ярлыка «я плохая».
— Дайте себе право на паузу. Пауза — не про «сдаться», а про «перераспределить

силы». Даже 10—15 минут тишины снижают уровень кортизола.
— Сформулируйте одну маленькую опору.  Что прямо сейчас может вернуть чувство

контроля хотя бы на 1 балл из 10? Это может быть:
— налить стакан воды;
— открыть окно и подышать;
— написать три пункта «что нужно сделать сегодня» и выбрать один;
— сказать вслух: «Мне сейчас тяжело, я делаю, что могу».
— Избегайте самокритики в момент слабости.  Если ловите себя на «надо было

раньше», переформулируйте: «Сейчас я делаю то, что могу. Этого достаточно».
Это не про идеальный контроль, а про реалистичную заботу: замечать, признавать, под-

держивать.

Словарик
ГГН-ось (гипоталамус-гипофиз-надпочечники)  — главная система, регулирующая

реакцию на стресс; отвечает за выброс кортизола и других гормонов.
Кортизол и адреналин — гормоны, которые мобилизуют организм в стрессовой ситу-

ации; полезны в краткосрочной перспективе, но вредны при постоянной активации.
Миндалевидное тело — структура мозга, отвечающая за распознавание угрозы; при

хроническом стрессе становится гиперчувствительной и усиливает тревожность.
Эустресс и дистресс — «полезный» и «вредный» стресс по классификации Ганса

Селье; разница не в наличии напряжения, а в балансе нагрузки и ресурса.
Объяснительный стиль (Селигман) — то, как человек объясняет себе причины

неудач; влияет на склонность к беспомощности или к восстановлению.
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6. Стресс

 
Стресс — это реакция тела на вызов. Он не всегда враг: острый стресс мобилизует, помо-

гает сфокусироваться и даёт силы действовать. Но хронический стресс истощает: когда реак-
ция «бей или беги» включается постоянно (из-за дедлайнов, конфликтов, тревоги, недосыпа),
тело изнашивается. При этом миндалевидное тело не различает реальную угрозу и тревогу о
будущем — оно реагирует на оба варианта одинаково.

Три стадии стресса по Гансу Селье
Селье описал общий адаптационный синдром как трёхэтапный процесс:
— Стадия тревоги (мобилизация). Организм распознаёт нагрузку и включает защит-

ные механизмы: растёт уровень кортизола и адреналина, учащается пульс, усиливается внима-
ние. Это «включили сирену».

— Стадия сопротивления (адаптация).  Тело пытается приспособиться к нагрузке и
удерживать работоспособность. Ресурсы активно тратятся, но внешне человек может казаться
собранным и «справляющимся».

— Стадия истощения. Если нагрузка не спадает, ресурсы заканчиваются. Иммунитет
падает, память и эмоциональная устойчивость ухудшаются. Именно на этой стадии часто появ-
ляются выгорание, хроническая усталость и психосоматика.

Важно: способность «держаться» на второй стадии не означает, что всё в порядке. Это
как ехать на почти пустом баке: машина ещё едет, но поломка становится вопросом времени.

Нейроэндокринные механизмы: цена постоянной мобилизации
ГГН-ось (гипоталамус-гипофиз-надпочечники)  — главная система реакции на

стресс. В остром стрессе её активация полезна: кортизол и адреналин дают энергию и фокус.
В хроническом — она становится разрушительной:

Уменьшается гиппокамп — структура, отвечающая за память и обучение. Отсюда
забывчивость и трудности с концентрацией.

Увеличивается активность миндалевидного тела — растёт фоновая тревожность
и чувствительность к угрозам.

Подавляется иммунитет — организм хуже справляется с инфекциями.
Нарушается пищеварение и регуляция сахара в крови  — появляются колебания

энергии и аппетита.
Это не «слабость» и не «неумение собраться», а реальные физиологические изменения,

которые происходят при длительной нагрузке.

Аллостатическая нагрузка: тело платит за «я справляюсь»
Термин «аллостатическая нагрузка» (Брюс Макьюэн) описывает цену, которую тело

платит за постоянную адаптацию к стрессу. Это не про «привыкла», а про «счёт растёт»: каж-
дый день на пределе оставляет след в системах организма.

Многие женщины говорят: «Я справляюсь». И это правда: нервная система действи-
тельно находит способы держаться. Но цена этого «справляюсь» со временем повышается: бес-
сонница, раздражительность, забывчивость, постоянная усталость — это не признаки лени, а
маркеры растущей аллостатической нагрузки.

Чем стресс отличается от тревоги и от стрессоустойчивости
Стресс vs тревога.
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— Стресс — физиологическая реакция на реальную нагрузку: «мне сейчас тяжело». Он
снижается, когда нагрузка спадает.

— Тревога — психологическая реакция на воображаемую угрозу: «а вдруг будет тяжело».
Она может сохраняться, даже если объективной нагрузки нет.

Стресс vs стрессоустойчивость.
— Стресс — то, что требует восстановления.
— Стрессоустойчивость — способность восстанавливаться.
— Можно быть очень устойчивой и всё равно истощиться, если стресс не заканчивается.

Устойчивость не отменяет потребность в снижении нагрузки и восстановлении.

Типичные паттерны, которые маскируют истощение
— «Я справляюсь, значит, всё нормально». Игнорирование сигналов тела ради сохране-

ния продуктивности.
— «Если я остановлюсь — всё развалится». Страх паузы, который заставляет держаться

даже на стадии истощения.
— «У других тяжелее, мне стыдно жаловаться». Сравнение, которое обесценивает соб-

ственный ресурс.
— «Сначала доделаю, потом отдохну». Откладывание восстановления до «когда-нибудь

потом», которого не наступает.
Во всех этих случаях человек действительно справляется, но ценой растущего внутрен-

него долга перед собственным телом.
Практика: замечать цену и снижать нагрузку
Цель — не «перестать испытывать стресс», а научиться видеть его физиологическую цену

и вовремя снижать нагрузку.
— Ведите «учёт ресурса» 3—5 дней. Каждый вечер отмечайте одну вещь: что сегодня

«стоило» больше всего сил (дедлайн, конфликт, недосып, много переключений). И один маркер
тела: бессонница/сонливость, раздражение, забывчивость, напряжение в теле. Это помогает
увидеть связь «нагрузка — последствия».

— Разделяйте «стресс» и «тревогу». Когда чувствуете напряжение, задайте себе
вопрос: «Это про реальную нагрузку прямо сейчас или про страх будущего?» Если про буду-
щее — это тревога: её лучше не «продавливать делами», а проговаривать или структурировать
(например, составить короткий план «если случится X, сделаю Y»).

— Находите точки снижения нагрузки. Не обязательно «всё сразу». Достаточно
одного шага: перенести одну задачу, попросить о помощи, сказать «сегодня делаю только глав-
ное».

— Вводите микровосстановление.  10—15 минут в день, когда вы не решаете про-
блемы, а просто даёте телу выйти из режима мобилизации: медленное дыхание, тёплая вода,
тишина, прогулка без наушников.

— Нормализуйте усталость. Вместо «я слабая» скажите: «Сейчас у меня мало ресурса,
и это следствие нагрузки». Это не оправдание, а констатация факта, которая помогает прини-
мать реалистичные решения.

Словарик
Общий адаптационный синдром (Ганс Селье) — трёхстадийная модель реакции

организма на стресс: тревога, сопротивление, истощение.
ГГН-ось (гипоталамус-гипофиз-надпочечники)  — нейроэндокринная система,

управляющая реакцией на стресс и выработкой кортизола.
Аллостатическая нагрузка (Брюс Макьюэн)  — «цена» адаптации к хроническому

стрессу: износ физиологических систем из-за постоянной мобилизации.
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Гиппокамп — область мозга, важная для памяти и обучения; чувствительна к длитель-
ному воздействию кортизола.

Миндалевидное тело — центр распознавания угрозы; при хроническом стрессе ста-
новится гиперчувствительным, усиливая тревожные реакции.
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7. Энергия

 
Управлять энергией важнее, чем временем: можно расписать день по минутам и ничего

не сделать — потому что сил нет. Энергия — не абстракция, а физиологическая реальность,
на которую одновременно влияют и тело, и психика. И замечать, что «после леса я живая, а
после скроллинга — мёртвая» — это уже начало управления: вы начинаете выбирать источ-
ники заряда вместо «просто успеть всё».

Физиология энергии: что реально происходит в теле
Энергия в организме — это не «настроение», а биохимические процессы:
— АТФ (аденозинтрифосфат)  — основная молекула, которая даёт энергию клеткам.

Её уровень зависит от работы митохондрий, поступления кислорода и глюкозы.
— Глюкоза в крови — топливо для мозга. Мозг потребляет огромную долю энергии,

особенно префронтальная кора, отвечающая за контроль, планирование и волевые решения.
— Митохондрии — «энергетические станции» клеток. Их эффективность зависит от

сна, движения, питания и отсутствия хронического стресса.
Когда префронтальная кора истощена (много «надо», «держи лицо», «справлюсь сама»),

мозг уходит в режим экономии: решения принимаются хуже, растёт импульсивность, появля-
ется раздражительность. Это не «плохой характер», а дефицит топлива.

Психология энергии: когда она тратится и когда растёт
Психика расходует энергию на:
— подавление эмоций;
— удержание социальных масок;
— постоянное преодоление «надо» вместо «хочу».
Ключевое понятие здесь — поток (по Михаю Чиксентмихайи): состояние, в котором

человек настолько вовлечён в дело, что оно не истощает, а наоборот, даёт ощущение «я могу
ещё». В потоке растут дофамин, норадреналин и эндорфины — нейромедиаторы, которые под-
держивают мотивацию и бодрость.

То есть энергия — это не только «сколько сил сейчас», но и «в каком контексте эти силы
работают». Одно и то же действие может быть либо «высасывающим», либо «заряжающим»
— в зависимости от того, насколько оно соответствует вашим смыслам и ценностям.

Энергия vs ресурсы vs стрессоустойчивость
Важно не смешивать эти понятия:
Энергия — это текущий уровень сил: «сколько топлива в баке прямо сейчас».
Ресурсы — это то, откуда топливо приходит: сон, питание, отношения, творчество, при-

рода, ритуалы восстановления. Можно иметь ресурсы, но не уметь ими пользоваться; можно
расходовать энергию, не восполняя её.

Стрессоустойчивость — способность выдерживать нагрузку. Можно быть очень устой-
чивой, но при этом «на пустом баке»: вы держитесь, пока не сядете. Устойчивость без энергии
— это выживание на резерве, а не развитие.

Как формируется энергетический дефицит
Чаще всего дефицит складывается не из-за «лени» или «слабости», а из устойчивых уста-

новок и привычек:
— «Я должна» как единственный мотиватор. Когда главным топливом становится чув-

ство долга, энергия быстро заканчивается.
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— Привычка отдавать больше, чем получать. Помогать, заботиться, держать всё
под контролем, не замечая, сколько это стоит.

— «Отдых — для ленивых». Неумение видеть восстановление как часть работы.
— Скроллинг как «отдых». Это не восстановление, а дофаминовые качели: короткие

всплески интереса, после которых мозг устаёт сильнее.
В результате годами человек живёт на резерве — и закономерно приходит к состоянию

«ничего не хочу». Это не лень, а истощение системы.

Типичные паттерны, которые истощают
— «Вечером я мёртвая, но надо готовить, проверять уроки, убрать». Здесь энергия тра-

тится на «социально правильные» дела, хотя физиологически её уже нет.
— «По выходным — только спать». Это сигнал, что восстановление стало единственным

возможным режимом, потому что в будни его не было.
— «Не помню, когда последний раз чувствовала энергию». Когда истощение становится

фоном, человек перестаёт замечать даже редкие моменты, когда ему было хорошо.
— «Ещё пять минут в ленте — и начну». Скроллинг маскируется под «передышку», но

на деле это не пауза, а дополнительная нагрузка на внимание и дофаминовую систему.

Практика: энергетический дневник (на неделю)
Цель — не «стать идеальной», а научиться видеть, что реально даёт силы, а что забирает.
— Фиксируйте два списка каждый день:
— Что забирало энергию (конкретно): «проверяла 50 комментариев», «ссорилась»,

«скроллила 40 минут», «держала лицо на встрече».
— Что давало энергию (тоже конкретно): «прошла 30 минут по парку», «написала три

абзаца статьи», «поговорила спокойно с подругой», «сделала маску/приняла душ/выпила чай
в тишине».

— Оценивайте по шкале 0—10, насколько вы были «живой» в конце дня. Не по коли-
честву сделанного, а по ощущению ресурса.

— Ищите закономерности.  Например: «После 19:00 я стабильно теряю 3—4 пункта
энергии, если не выхожу на улицу». Или: «Два подряд вечера скроллинга — и на следующий
день я не могу начать писать».

— Делайте маленькие перераспределения.  Не «всё поменять», а «одно действие
заменить»: вместо скроллинга перед сном — 10 минут тишины или короткой прогулки. Вместо
«надо всё доделать» вечером — одно важное дело и пауза.

— Планируйте «заряжающие» действия в пики энергии.  Если утро — ваш силь-
ный период, ставьте туда творческую работу. Если вечер — только рутина и восстановление.

Это не про контроль и не про «ещё один список дел». Это про то, чтобы начать опираться
на реальные источники энергии и перестать тратить силы на то, что их не возвращает.

Словарик
АТФ — аденозинтрифосфат, основная молекула энергии в клетках.
Митохондрии — структуры внутри клеток, которые производят АТФ; их работа зависит

от кислорода, питательных веществ и отсутствия хронического стресса.
Префронтальная кора — область мозга, отвечающая за планирование, контроль

импульсов и волевые решения; потребляет много глюкозы и быстро истощается при пере-
грузке.

Поток (flow, М. Чиксентмихайи) — состояние высокой вовлечённости, при котором
деятельность не истощает, а поддерживает и даже увеличивает субъективную энергию.
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Дофамин, норадреналин, эндорфины — нейромедиаторы, связанные с мотивацией,
бодростью и ощущением «я справляюсь».
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8. Ресурсы

 
Энергия — это сколько топлива сейчас в баке. Ресурсы — это откуда можно заправиться.

И важно не путать: можно иметь полный бак и тут же его сжечь, если нет работающих источ-
ников пополнения; можно иметь отличные заправки вокруг, но не доехать до них из-за уста-
лости. В «Атласе саморазвития» эта разлиновка особенно ценна: она помогает строить не «ещё
один список дел», а реальную систему опоры — для себя и для читателя, который ищет не
мотивацию, а устойчивость.

Что считать ресурсом
В психологии ресурс — всё, что поддерживает жизнеспособность и даёт возможность

действовать. Ресурсы бывают:
— Внешние: люди, деньги, место, среда, навыки, доступ к информации, инфраструк-

тура.
— Внутренние: ценности, убеждения, опыт, самоуважение, вера в себя, способность

опираться на собственные решения.
Но критически важное уточнение:
ресурс — не то, что формально есть, а то, чем вы реально можете воспользо-

ваться.
Деньги на счёте, к которым вы не прикасаетесь из страха, — не ресурс, а якорь. Родители,

к которым нельзя обратиться без чувства вины, — не поддержка, а потенциальная нагрузка.
Ресурс становится ресурсом только тогда, когда им можно пользоваться без разрушительной
цены.

Экологическая модель Бронфенбреннера: мы живём в системе
Ури Бронфенбреннер показывает, что человек существует в пересекающихся системах:
— Микросистема (семья, близкие, друзья, коллеги) — то, с чем вы взаимодействуете

напрямую.
— Мезосистема (связи между микросистемами: например, отношения семьи и школы,

семьи и работы).
— Экзосистема (организации, где вы не участвуете напрямую, но они влияют: политика

компании, соцподдержка, транспорт).
— Макросистема (культура, ценности общества, экономика, нормы о «сильной жен-

щине», «должна справляться»).
Когда под угрозой сразу несколько уровней (например, в семье напряжение, на работе

перегруз, а в культуре норма «сама должна»), ресурсы истощаются быстрее: не остаётся «тихих
мест», где можно выдохнуть.

Условия достойного существования по Карлу Роджерсу
Роджерс подчёркивал: человеку нужны не абстрактные ресурсы, а конкретные, ощути-

мые:
— кто-то, кто слышит и не обесценивает;
— место, где безопасно и можно быть неидеальной;
— дело, которое даёт ощущение смысла.
Если этих базовых условий нет, психика работает в режиме выживания, а не развития.

Развитие требует не просто «сил», а чувства безопасности и смысла: «меня слышат», «мне есть
куда прийти», «я делаю что-то важное».

Как формируется «ресурсное голодание»
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Часто дело не в том, что ресурсов объективно нет, а в том, что они заблокированы уста-
новками и эмоциями:

— «Я должна всё сама» → просить помощи = быть обузой.
— «Накоплю на чёрный день» → копить = безопасность, тратить на себя = жадность/эго-

изм.
— «Не хочу никого беспокоить» → не пользоваться поддержкой, даже если она есть.
В результате ресурсы есть, но они «заморожены», как деньги на заблокированном счёте.

Женщина годами живёт на резерве, удивляясь: «Почему ничего не хочется?» А хочется —
когда есть право тратить ресурс на себя без чувства вины.

Типичные паттерны «замороженных» ресурсов
— «У меня нет поддержки — но я и не прошу». Здесь поддержка потенциально есть, но

запрос блокируется страхом быть неудобной.
— «Деньги есть, но я себе ничего не покупаю». Деньги есть, но трата на себя ощущается

как «эгоизм» или «не вовремя».
— «Друзья есть, но я им не звоню: не хочу беспокоить». Социальная сеть есть, но канал

связи выключен.
— «Мне стыдно просить о помощи». Вина за «дополнительную нагрузку» перекрывает

доступ к поддержке.
Во всех этих случаях человек не лишён ресурсов — он лишён права ими пользоваться.

Энергия, ресурсы, стрессоустойчивость: три разные системы
Чтобы картина была полной, полезно держать в голове три оси:
— Энергия — текущий уровень сил: «сколько топлива сейчас».
— Ресурсы — источники пополнения: «где заправиться и могу ли я туда доехать».
— Стрессоустойчивость — прочность «кузова»: сколько нагрузки вы выдержите,

прежде чем сломаетесь.
Можно быть очень устойчивой (крепкий кузов), но на пустом баке. Можно иметь отлич-

ные ресурсы (заправки рядом), но не иметь сил до них добраться. Полная устойчивость — это
баланс по всем трём осям.

Практика: карта ресурсов (на 1—2 вечера)
Цель практики — не «собрать идеальный список», а увидеть, какие ресурсы у вас уже

есть и какие из них реально доступны.
— Разделите на 4 категории и в каждую запишите по 3—7 пунктов:
— Люди: кто поддерживает без оценки? Кто просто «рядом», с кем можно помолчать?

Кто может помочь делом?
— Материальные и инфраструктурные:  деньги, жильё, доступ к тихим местам,

инструменты, подписки, транспорт. Отдельно отметьте, к чему у вас есть доступ, но вы им не
пользуетесь (и почему).

— Внутренние: что в вас сильного? Опыт, который уже выручал. Ценности, которые
держат. Навыки, которые дают чувство контроля.

— Среда: где вам хорошо? Дом, парк, библиотека, кафе, рабочее место. Что в этой среде
делает её «ресурсной»: тишина, свет, запах, люди вокруг?

— Отдельно выделите «заблокированные» ресурсы в каждой категории: что у вас
есть, чем вы не пользуетесь и почему. Примеры формулировок:

— «Есть подруга, но боюсь быть неудобной».
— «Есть деньги на массаж, но кажется, что это роскошь».
— «Есть навык, но боюсь, что сделаю плохо».
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— Для каждого пункта коротко сформулируйте одну маленькую «разблокировку»: дей-
ствие на 5—30 минут, которое снижает барьер. Например: «Напишу подруге: „Сегодня тяжё-
лый день, можно просто поболтать про ерунду?“»

— Оцените доступность по шкале 0—10: насколько легко вы можете воспользоваться
этим ресурсом прямо сейчас. Ресурсы с оценкой 7—10 — ваши «быстрые опоры» на ближай-
шие дни. С 3—6 — те, что требуют одного шага для активации. Ниже 3 — пока «на горизонте».

— Пересматривайте раз в месяц. Ресурсы меняются: люди уезжают, появляются
новые навыки, меняется финансовая ситуация. Карта — это не «раз и навсегда», а живой доку-
мент.

Словарик
Ресурс — то, что реально поддерживает и чем можно воспользоваться без разрушитель-

ной цены.
Экологическая модель (Бронфенбреннер)  — подход, который рассматривает чело-

века в системе взаимосвязанных уровней: от семьи до культуры.
«Условия достойного существования» (Роджерс)  — базовые потребности для раз-

вития: быть услышанным, быть в безопасности, делать осмысленное дело.
Аллостатическая нагрузка (упомянем ещё раз в контексте ресурсов) — цена постоян-

ной адаптации; наличие ресурсов снижает эту нагрузку, потому что уменьшает необходимость
«держаться любой ценой».



М.  Февраль.  «Атлас саморазвития»

28

 
9. Образ тела

 
«Я бы себя любила, если бы…» — и дальше список условий: вес, возраст, форма. Но

образ тела — это не про тело как биологический объект. Это про то, как вы с ним разговари-
ваете: жёстко, стыдливо, как с врагом. Тело не обязано быть идеальным — оно живое. И оно
ваше. Задача не в том, чтобы «полюбить тело любой ценой», а в том, чтобы перестать с ним
воевать. Для «Атласа саморазвития» это особенно важно: принятие телесности — не про эсте-
тику, а про базовый ресурс, без которого тяжело строить устойчивые практики заботы о себе.

Что такое образ тела: структура и искажения
В психологии образ тела — это ментальная репрезентация собственного тела, которая

включает три слоя:
— Восприятие (как я вижу своё тело). Может сильно отличаться от реальности: напри-

мер, при расстройствах пищевого поведения человек с выраженным истощением видит себя
«толстым».

— Отношение (как я оцениваю). Это эмоциональный слой: стыд, гордость, безразличие,
раздражение.

— Поведение (как я обращаюсь с телом). Сюда входят привычки: избегание зеркал,
отказ от пляжа, жёсткие диеты, чрезмерные тренировки, постоянное ощупывание/сверка с эта-
лоном.

Важно: образ тела не совпадает с реальным телом. И искажения есть не только при клини-
ческих расстройствах. По данным исследований, около 80% женщин недовольны своим телом
независимо от реального веса — это массовое культурное и психологическое явление.

Нейробиология: где рождается образ тела
Карта тела формируется в теменной доле (теменной коре) — там мозг создаёт «схему

тела»: понимание, где рука, где нога, насколько они большие, как они двигаются. Но эта карта
не только физиологическая: она эмоционально окрашена. Каждая часть тела «помнит» связан-
ные с ней переживания.

Поэтому фразы вроде «живот стыдно показать», «бёдра надо убрать», «грудь не такая»
— это не объективные суждения, а эмоциональные ярлыки. Мозг буквально «рисует» тело с
учётом стыда, тревоги и ожиданий. И эта «картинка» может быть устойчивее, чем реальные
параметры тела.

Культурный контекст: стандарты и новые ловушки
Общество транслирует один «правильный» образ: молодой, худой, подтянутый. Всё

остальное автоматически попадает в категорию «не то». Бодипозитив возник как сопротивле-
ние этой норме, но иногда сам становится новым стандартом: «теперь ты должна любить тело,
а если не любишь — ты неправильная». В итоге война не заканчивается, а просто меняет сто-
рону: вместо «ты недостаточно хороша» появляется «ты недостаточно принимаешь себя».

Для женщины, которая годами слышала «не ешь, растолстеешь», сравнение с однокласс-
ницами, стыд за естественные процессы (менструация, рост груди), это не просто «мнение о
фигуре». Это встроенные фильтры восприятия, через которые она смотрит на себя каждый
день.

Откуда берётся ненависть к телу
Чаще всего корни лежат в раннем опыте и культурных посланиях:
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— Семейные установки: «не ешь, растолстеешь», «в этом тебе не идёт», «надо сле-
дить».

— Подростковый период: тело меняется быстро или медленно, не совпадая с ожида-
ниями и нормами.

— Стыд за физиологию: менструация, грудь, запах, волосы, вес — всё, что «неудобно»
для культуры, становится поводом для внутреннего отвержения.

— Культурное послание: тело — это проект, который нужно «доработать», «улуч-
шить», «починить». Дом превращается в стройплощадку.

В результате формируется отношение: «моё тело — это то, что надо исправить».

Стыд как главный двигатель избегания
Стыд за тело — один из самых глубоких видов стыда. Он живёт в конкретных ситуациях:

зеркало, примерочная, пляж, спальня. Стыд говорит: «меня нельзя видеть такой». И женщина
прячется — от себя, от партнёра, от жизни. Это не про «некрасивость», а про ощущение «я
недостойна быть увиденной».

Важные различения
Образ тела vs телесность.
— Образ тела — про то, как вы видите и оцениваете тело.
— Телесность — про слышание сигналов тела: усталость, голод, боль, удовольствие.
— Можно слышать тело (чувствовать, что устала) и при этом ненавидеть его (стыдиться

формы).
Забота vs принятие.
— Забота — это действия: сон, питание, движение, лечение.
— Принятие — это отношение: «я вижу себя такой, какая я есть».
— Можно заботиться о теле из ненависти («надо довести до идеала») и не принимать

его. Принятие — это не отказ от заботы, а её основа: «я забочусь, потому что это моё тело,
и оно важно».

Типичные паттерны внутреннего конфликта
— «Я пойду на пляж, когда похудею» — жизнь откладывается до «идеального» состоя-

ния.
— «Я не смотрю в зеркало» — избегание как способ не сталкиваться со стыдом.
— «Мне стыдно раздеться при свете» — стыд ограничивает интимность и свободу.
— «Если я съем это — буду ругать себя весь день» — еда становится полем битвы.
— «Моё тело — мой враг, с которым я воюю» — отношение, которое истощает и мешает

любым практикам саморазвития.

Практика: перестать ругать тело (маленький, но реальный шаг)
«Полюбить тело» — слишком большая и абстрактная цель, которая сама по себе может

вызывать вину: «я должна любить, но не люблю — значит, я плохая». Поэтому начинаем с
более простого и конкретного: перестать ругать.

— Один день без критики. Поставьте цель: ни одного критического замечания телу
вслух или про себя. Не «я люблю», а «я не ругаю». Если ловите себя на критике — просто
отмечайте: «Ага, опять ругаю». Без наказания.

— Зафиксируйте, что происходит.  В конце дня запишите 1—2 строчки: как это было?
Тяжело? Странно? Появилось ли хоть несколько минут, когда тело не было врагом?
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— Найдите нейтральные формулировки.  Вместо «какой у меня живот» попробуйте
«сейчас я чувствую живот». Вместо «я толстая» — «я чувствую тяжесть/напряжение». Это
смещает фокус с оценки на ощущение.

— Отделите заботу от исправления. Спросите: «Что сейчас нужно телу, чтобы ему
стало легче?» Это может быть: тёплый душ, удобная одежда, стакан воды, 10 минут тишины,
прогулка. Цель — не «сделать тело лучше», а «помочь телу сейчас».

— Используйте «тело — это я». Когда хочется сказать «я ненавижу своё тело», попро-
буйте переформулировать: «Сейчас мне тяжело видеть своё тело». Это сохраняет реальность
переживания, но не делает тело врагом.

Словарик
Образ тела — ментальная репрезентация тела, включающая восприятие, отношение и

поведение.
Теменная кора — область мозга, где формируется «карта тела» и интегрируются сен-

сорные и эмоциональные сигналы.
Стыд — эмоция, связанная с ощущением «меня нельзя видеть таким», часто запускает

избегание и самокритику.
Телесность — способность замечать физические ощущения и потребности тела.
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10. Стартовые условия жизни

 
Стартовые условия — это не оправдание и не повод для вины. Это точка отсчёта: то,

с чего каждый начинает. Семья, тело, среда, доступные (или недоступные) ресурсы, эпоха и
география — всё, что было до момента «я выбираю». Кто-то стартовал в тепле и безопасности,
кто-то — в хаосе и дефиците. Кто-то получил опору, а кому-то досталась дыра, которую потом
пытаются заполнить годами.

Психологическая модель мира как адаптация
Первые годы жизни задают базовую модель восприятия реальности:
— Старт в безопасности. Мир кажется в целом дружелюбным, люди — в основном

хорошими, трудности — временными. Психика учится опираться на предсказуемость и под-
держку.

— Старт в нестабильности, насилии, депривации.  Мир воспринимается как опас-
ный, люди — как потенциально угрожающие, а жизнь — как поле боя, где нужно выживать.

Важно: это не про «плохой характер» и не про «слабость». Это про адаптацию. Психика
подстраивается под ту среду, в которой оказалась, чтобы выжить. То, что позже выглядит как
«недоверие», «тревожность» или «жёсткость», часто было единственно работающим способом
справляться в детстве.

Нейробиология раннего опыта: как среда строит мозг
Ранний опыт буквально формирует архитектуру мозга:
— Амигдала (миндалевидное тело) становится более реактивной: быстрее замечает

угрозу, сильнее реагирует. Это полезно в опасной среде, но в безопасной может выглядеть как
«я всё время на взводе».

— Гиппокамп страдает от хронического стресса: ухудшается память, способность
видеть контекст («это было тогда, сейчас иначе»), удерживать временную перспективу.

— Префронтальная кора (отвечает за торможение импульсов, планирование, регуля-
цию эмоций) развивается слабее: сложнее «остановиться и подумать», легче «сорваться».

Исследование неблагоприятного детского опыта (Adverse Childhood Experiences, ACE)
Винсента Фелитти и Роберта Анды показало: чем больше неблагоприятных факторов в дет-
стве, тем выше риск физических и психических заболеваний во взрослом возрасте. Не потому
что человек «слабый», а потому что нервная система была настроена на выживание, а не на
развитие. Это физиологический след среды.

Стартовые условия — не приговор
Благодаря нейропластичности мозг способен меняться и во взрослом возрасте: фор-

мируются новые нейронные пути, закрепляются новые способы реагирования. Но важно пони-
мать:

— Изменения требуют времени и ресурса.
— У людей с тяжёлым стартом ресурса часто меньше: он уходит на компенсацию повы-

шенной тревожности, саморегуляцию, «удержание себя».
Получается парадокс: тем, кому изменения нужнее всего, сложнее их себе позволить.

Именно поэтому так важно не обесценивать чужой старт и не требовать «просто возьми и
поменяйся».

Важные различения
Чтобы не смешивать понятия, полезно держать границы:
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— Стартовые условия — про то, что дано до выбора: среда, ресурсы, тело, эпоха,
география, ранний опыт.

— Сепарация — про процесс отделения от родителей и выстраивания собственной
взрослой позиции. Сепарацию можно проходить, имея разные стартовые условия.

— Поколенческая травма — про передачу эмоциональных и поведенческих паттер-
нов через поколения (например, установки «не высовывайся», «доверять нельзя»). Стартовые
условия шире: они включают и травму, и среду, и тело, и даже климат и город.

То есть стартовые условия — это «поле», на котором разворачивается и сепарация, и
работа с поколенческими установками.

Как тяжёлые стартовые условия проявляются во взрослой жизни
Типичные следы, которые легко принять за «характер»:
— «Я никому не верю» — адаптация к непредсказуемой среде.
— «Мне нужно всё контролировать» — способ снизить тревогу, когда в детстве безопас-

ность была редкой.
— «Боюсь просить о помощи» — опыт, где просьба встречала раздражение или отказ.
— «Чувствую вину, когда отдыхаю» — выживание требовало постоянной готовности к

угрозе.
Это не «дефекты», а стратегии, которые когда-то помогали держаться. Проблема в том,

что в безопасной среде они становятся избыточными и истощающими.

Практика: честный взгляд без вины («мои карты»)
Цель — не погрузиться в сожаление, а увидеть реальные условия старта, чтобы опираться

на них в планировании.
— Ответьте на три вопроса без самообвинений:
— Что было опорой в начале? (Даже если это «одна добрая бабушка», «тихая комната»,

«книги из библиотеки». )
— Чего не было? (Безопасности, предсказуемости, поддержки, ресурсов, права на отдых.)
— Какие стратегии выживания тогда работали и какие из них сейчас тянут силы?
— Используйте метафору «карт в руке».
— «Мне раздали такие-то карты. Одни сильные (опыт преодоления, наблюдательность,

умение быстро считывать людей), другие слабые (недоверие, страх просить, хроническая уста-
лость). Игра — за мной: я выбираю, как использовать то, что есть».

— Переведите выводы в конкретные опоры.
— Например: «Из-за недоверия мне сложно просить о помощи — поэтому я буду зара-

нее договариваться о поддержке в понятных формулировках: „Мне нужно 30 минут, чтобы
выслушать, без советов“».

— Или: «Мне тяжело отдыхать без чувства вины — поэтому я встрою микропаузы по 5
минут и буду называть их „техническими перерывами“, а не „отдыхом“».

— Разделите «было» и «сейчас».
— Напишите по одной фразе:
— «Тогда мне нужно было…» (выживать, быть незаметной, держать всё под контролем).
— «Сейчас мне нужно…» (безопасность, предсказуемость, право на паузу, поддержка).
— Это помогает увидеть, что стратегия была уместна тогда, а сейчас можно пробовать

новые.
— Планируйте с учётом ресурса.
— Если старт был тяжёлым, не ставьте «сразу всё». Пусть первый шаг будет маленьким

и бережным: один день, когда вы не берёте на себя лишнюю ответственность. Одна короткая
фраза, которую вы скажете себе вместо «я должна».
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Словарик
Стартовые условия жизни — совокупность факторов до личного выбора: семья,

среда, ресурсы, тело, эпоха, география.
Адаптация — приспособление психики к условиям среды; стратегии, которые помогали

выживать.
Нейропластичность — способность мозга формировать новые нейронные связи и

менять реакции в течение жизни.
ACE (Adverse Childhood Experiences) — исследование неблагоприятного детского

опыта, показавшее связь ранних стрессов с риском заболеваний во взрослом возрасте.
Амигдала — структура мозга, отвечающая за распознавание угрозы и быстрые эмоци-

ональные реакции.
Гиппокамп — область, важная для памяти и контекстуализации: помогает отличать «это

сейчас» от «это было тогда».
Префронтальная кора — отвечает за контроль импульсов, планирование и регуляцию

эмоций; особенно уязвима к хроническому стрессу в раннем возрасте.
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11. Забота о себе

 
Забота о себе — это не про маски, спа и «побаловать себя». Это базовое отношение к

себе, в котором ты имеешь значение по праву рождения — не «после всех», не «если останется
время», не «когда заслужишь».

Что стоит за заботой: психология привязанности и самосострадания
Теория привязанности Джона Боулби  даёт простой, но глубокий ключ: у человека

формируется «внутренняя безопасная база». Если в детстве о ребёнке заботились, он усваивает
модель «я заслуживаю заботы» и во взрослом возрасте естественным образом переносит её на
себя. Если забота была условной («будешь хорошо себя вести — тогда») или отсутствовала,
вырастает человек, который заботится обо всех, кроме себя. Не из злобы и не из равнодушия,
а потому что у него просто нет внутренней модели «я — тоже важен».

Кристин Нефф описывает заботу как практическое воплощение самосострадания,
которое состоит из трёх компонентов:

— Доброта к себе вместо самокритики: «Мне сейчас тяжело, я делаю, что могу».
— Общность человечности: мои трудности — не приговор и не доказательство моей

«плохости»; с этим сталкиваются многие.
— Осознанность: способность замечать боль, не убегая в неё и не подавляя.
Забота — это когда из этого сочувствия рождается действие: я не просто жалею себя,

я делаю что-то полезное. Отдыхаю, когда устала. Ем, когда голодна. Говорю «нет», когда нет
ресурса.

Нейробиология: забота как физиологическая необходимость
Отношение к себе напрямую влияет на тело:
— Доброта и забота активируют систему заботы, связанную с окситоцином и парасим-

патической нервной системой. Включается режим «отдыхай и переваривай»: пульс снижается,
напряжение уходит, кортизол падает.

— Самокритика и давление запускают симпатическую систему и выброс кортизола:
тело остаётся в режиме «бей или беги», даже если никакой внешней угрозы нет.

То есть забота о себе — не «приятная опция», а биологическая потребность: без неё
нервная система хронически перегружена, а восстановление невозможно.

Почему забота путается с эгоизмом
В культуре, где поощряется «отдавай, а не бери», забота о себе часто считывается как

«эгоизм». Но это разные вещи:
Эгоизм — «мне всё равно до других».
Забота о себе — «мне не всё равно до себя».
Парадокс в том, что нельзя отдавать то, чего нет. Отсюда и «самолётная метафора»: сна-

чала маску на себя, потом на ребёнка. Не потому, что ребёнок неважен, а потому, что без
сознания ты никому не сможешь помочь. Для женщины, которая привыкла быть опорой для
всех, эта мысль часто звучит как освобождение, а не как разрешение «быть плохой».

Важные различения
Забота vs баловство. Баловство — это разовое «стало грустно — куплю». Забота — это

устойчивые действия, которые поддерживают ресурс: сон, питание, границы, восстановление.
Забота vs исполнение желаний. Иногда хочется «ещё пять минут скроллинга», но это

не забота. Забота — то, что реально восстанавливает силы и снижает напряжение.
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Забота vs отсутствие ответственности.  Заботиться о себе не значит «делать только
то, что хочется». Это значит: учитывать свои силы, не доводить себя до истощения и вовремя
останавливаться.

Типичные барьеры и паттерны
— «Сначала сделаю всё для других, потом для себя» — и «потом» никогда не наступает.
— «Если я отдохну — значит, я ленивая». Вина за паузу.
— «Я должна быть сильной и справляться» — игнорирование усталости как слабости.
— «Мне неудобно просить о помощи» — забота воспринимается как «быть обузой».
Во всех этих случаях забота о себе блокируется не отсутствием желания, а внутренними

правилами: «я не достойна», «сначала заслужи».

Практика: один конкретный шаг в день
Выбери одно маленькое действие заботы, которое ты реально можешь сделать

сегодня, и сделай его как факт, без оценки «достаточно ли это». Например:
— 20 минут тишины без телефона, просто посидеть и подышать.
— Приготовить и съесть то, что действительно хочется и насыщает.
— Сказать «нет» одной необязательной просьбе или задаче.
— Лечь спать на 15—30 минут раньше.
— Пройтись 10 минут и просто посмотреть по сторонам.
Главное правило практики: это не награда за «хорошую работу», а базовая под-

держка. Не «я заслужила», а «мне это нужно, чтобы держаться». Запиши в конце дня одну
фразу: «Сегодня я позаботилась о себе тем, что…» — даже если это было всего 10 минут. Это
помогает закрепить модель «я — важна».

Словарик
Внутренняя безопасная база (Боулби) — ощущение «я в безопасности и обо мне

позаботятся», которое формируется в детстве и становится основой способности заботиться
о себе во взрослом возрасте.

Самосострадание (Кристин Нефф)  — доброта к себе, общность с другими людьми
в страданиях и осознанное отношение к боли; основа для реальных действий заботы.

Парасимпатическая нервная система — отвечает за режим «отдыхай и перевари-
вай», снижает напряжение и помогает восстанавливаться.

Симпатическая нервная система — «бей или беги»: мобилизует в стрессе, но при
постоянной активации истощает.

Окситоцин — гормон, связанный с чувством безопасности, привязанностью и заботой;
его выработка усиливается при бережном отношении к себе и другим.
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12. Замедление, заземление

 
Как часто мы делаем что-то и не замечаем, как: едим — и не чувствуем вкуса, идём — и

не видим дороги, говорим — и не слышим слов. Замедление — это не про лень и не про «трату
времени». Это про возвращение в момент, где вы находитесь. Заземление — про контакт с
«здесь и сейчас»: не в мыслях о будущем, не в пережёвывании прошлого, а в теле, в комнате,
в дыхании. Когда вы заземлены, вы не «улетаете» от тревоги — вы встречаете её, оставаясь
на ногах. Для «Атласа саморазвития» этот раздел особенно важен: он про то, как вернуть себе
опору в мире, который требует постоянной скорости.

Почему мы разучились замедляться
Привычка к ускорению формируется задолго до того, как мы начинаем осознанно «успе-

вать». Сообщения «быстрее», «успей», «не останавливайся» учат, что остановка равна про-
валу. Девочка рано усваивает: если я не двигаюсь — я не ценна; если я замедляюсь — я отстаю.
Постепенно «быстро» становится единственной допустимой скоростью, а тело забывает, как
быть медленным.

В женской повседневности это проявляется особенно остро: женщина часто живёт в
режиме «я должна быть везде и сразу» — и при этом ещё «успевать заботиться». В результате
замедление начинает ощущаться как потеря контроля или как «я плохая, потому что не тяну».

Нейробиология замедления: физиология, а не эзотерика
Главный канал парасимпатической системы — блуждающий нерв (вагус). Он отвечает

за режим «отдыхай и переваривай»: когда он активен, сердце замедляется, дыхание углубля-
ется, напряжение уходит.

Ключевой рычаг влияния на вагус — медленный выдох. Чем длиннее выдох относи-
тельно вдоха, тем сильнее парасимпатическая активация. Это не метафора, а физиология: мед-
ленный выдох буквально даёт нервной системе сигнал «я в безопасности».

Поэтому простые дыхательные практики — не «расслабление для настроения», а способ
переключить режим работы тела.

Как выглядит жизнь без заземления: типичные паттерны
Эти фразы знакомы многим, но в них прячется целая система ускоренного существова-

ния:
— «Я не могу просто сидеть — мне надо что-то делать».
— «Отдых — это когда я переключаюсь на другое дело».
— «Я ем, стоя у плиты».
— «Я читаю, но не помню, что прочитала».
Во всех этих случаях человек физически здесь, а психически — в списке дел, в тревоге

о будущем или в разборе прошлого. Жизнь проходит сквозь, не задерживаясь. Для женщины,
которая годами училась «быть полезной», такой режим кажется не проблемой, а нормой.

Важные различения
Чтобы не смешивать понятия в «Атласе», полезно держать границы:
Замедление — про скорость действий и фокус внимания: «сейчас я делаю одно и заме-

чаю это».
Заземление — про контакт с телом и реальностью: «я чувствую стопы, слышу звук,

ощущаю температуру».
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Забота о себе — шире: включает и замедление, и заземление, и границы, и питание,
и отдых.

Сострадание к себе — про эмоциональный отклик на трудность: «мне сейчас тяжело,
я с собой побуду».

Физическое здоровье — про тело как систему (анализы, сон, движение).
Телесная опора (заземление) — про способность чувствовать себя «на земле» и выдер-

живать напряжение, не отключаясь.
То есть заземление — это инструмент, который делает заботу о себе реальной, а не

абстрактной.

Практика: 60 секунд заземления прямо в моменте
Это не «ещё одна задача», а микродействие, которое встраивается между делами. Цель

— не «достичь спокойствия», а вернуть контакт с реальностью.
— Остановитесь на 60 секунд. Не обязательно садиться: можно стоять у плиты, сидеть

на стуле, стоять в транспорте.
— Поставьте стопы на пол. Почувствуйте, где тело соприкасается с опорой: пятки,

своды стоп, пальцы. Что вы ощущаете: давление, тепло, прохладу, жёсткость пола?
— Сделайте медленный вдох и ещё более медленный выдох. Пусть выдох будет

длиннее вдоха хотя бы на пару секунд. Повторите 3—5 раз.
— Заметьте 3 ощущения или предмета вокруг. Не оценивайте: просто назовите.

Например: «слышу гул холодильника», «чувствую ткань рукава», «вижу край стола».
— Вернитесь к делу. Это не «перерыв от жизни», а возвращение в неё.

Ещё несколько коротких заземляющих приёмов (на разные ситуации)
— При сильной тревоге: техника «5—4—3—2—1»: назовите 5 предметов, которые

видите; 4 звука, которые слышите; 3 ощущения в теле; 2 запаха; 1 вкус. Это переключает мозг
с «внутренних сценариев» на внешние сигналы.

— Когда хочется «проскочить» момент: остановитесь и скажите вслух: «Сейчас я…
(наливаю воду, мою тарелку, стою на светофоре)». Называние действия возвращает в тело.

— Если тянет скроллить: вместо «ещё одну минуту» сделайте паузу и назовите 3 физи-
ческих ощущения: «чувствую спину на стуле», «холод в пальцах», «напряжение в шее». Этого
часто хватает, чтобы выйти из автопилота.

Словарик
Замедление — намеренное снижение скорости действий и переключения внимания,

чтобы замечать текущий момент.
Заземление — практики, которые возвращают контакт с телом, опорой и окружающей

реальностью.
Блуждающий нерв (вагус) — главный нерв парасимпатической системы, регулирую-

щий режим отдыха, пищеварения и снижения стресса.
Парасимпатическая нервная система  — «отдыхай и переваривай»: снижает пульс,

расслабляет мышцы, помогает восстанавливаться.
Симпатическая нервная система — «бей или беги»: мобилизует ресурсы в стрессе,

но при постоянной активации истощает.
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Раздел 2. Эмоциональный интеллект

 
Эмоции не мешают развитию — они его сопровождают. Каждый шаг вперёд, каждая

попытка стать ближе к себе, разобраться в ценностях или выстроить личные границы неиз-
бежно вызывает отклик внутри: тревогу, раздражение, радость, стыд, надежду. Эмоциональ-
ный интеллект — это как раз про то, чтобы не отворачиваться от этих откликов, а научиться
их видеть, понимать и использовать как ориентиры.

Этот раздел — не про подавление чувств и не про стремление к идеальной невозмути-
мости. Он про навык быть с эмоциями без разрушения: не рассыпаться от напряжения, не
срываться на близких, не обесценивать собственные переживания и не прятать их за маской
«со всем справляюсь». Речь о том, чтобы превратить эмоции из хаотичного потока в понятный
сигнал: «здесь мне больно», «тут я устала», «сейчас мне важно быть услышанной».

В основе подхода — четыре опоры, которые работают вместе: замечать свои чувства,
выдерживать их, понимать, что за ними стоит, и выбирать действие, а не реагировать на авто-
мате. Сюда же относится и способность бережно считывать состояние другого человека, не
растворяясь в нём и не теряя себя. Это не про «всегда быть удобной» и не про обязанность
понимать всех подряд. Это про точность: видеть, где твоя реакция — осознанный выбор, а где
— привычный сценарий, который давно перестал служить.

Важно сразу сказать: развитый эмоциональный интеллект не делает человека неуязви-
мым. Он не отменяет усталости, боли, ошибок и сложных разговоров. Но он даёт инструменты,
чтобы проживать эти состояния с меньшим внутренним напряжением и большей ясностью.
Вместо бесконечного самообвинения («я опять сорвалась», «я слишком чувствительная»)
появляется пространство для простого и честного взгляда: «я сейчас злилась, потому что была
перегружена; в следующий раз я попробую поставить границу чуть раньше».

Здесь нет универсальных рецептов «как чувствовать правильно». Вместо этого — прак-
тики, которые помогают тренировать базовые навыки: называть эмоции точнее, делать паузу
перед реакцией, формулировать свои потребности бережно, разбирать привычные сценарии и
понемногу менять автоматические реакции. Все упражнения построены так, чтобы их можно
было встраивать в обычную жизнь: они не требуют много времени и не предполагают ради-
кальных перемен. Достаточно одного маленького шага — и со временем он становится новой
привычкой.

Цель этого раздела — помочь тебе сделать эмоции союзниками. Не для того, чтобы
«управлять ими», а чтобы перестать тратить силы на борьбу с собой и начать опираться на
то, что ты чувствуешь. Потому что именно в этом — в способности быть честной с собой и
бережной к себе — и рождается настоящая устойчивость.
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13. Эмоции как сигналы

 
Эмоция — не враг и не признак слабости. Это сигнал: тревога шепчет «мне небез-

опасно», злость кричит «мои границы нарушены», печаль тихо говорит «я что-то теряю». Если
слушать, эмоция подскажет, куда идти. Если глушить — она вернётся громче, в другой форме.

Почему «не чувствуй» — это вредно, а не про взрослость
В культуре часто звучит: «не плачь», «не злись», «держи себя в руках». Для ребёнка

это звучит как «твои чувства опасны, их нельзя показывать». Девочка учится прятать эмоции,
взрослая женщина потом живёт в «тумане»: «не знаю, что чувствую», «просто не по себе». А
на деле — чувство есть, просто у него нет имени и, значит, нет выхода.

Нейробиология: эмоции — не помеха разуму, а его опора
Эмоции рождаются в лимбической системе, прежде всего в амигдале, и появляются за

миллисекунды до того, как префронтальная кора успевает всё обдумать. То есть сначала —
реакция, потом — осмысление. Это нормально.

Антонио Дамазио в теории соматических маркеров показал: эмоции — это база для
решений. Люди с нарушением эмоционального отклика (из-за поражений мозга) могут беско-
нечно анализировать варианты и не могут выбрать, потому что нет внутреннего «это мне под-
ходит». Без эмоций нет ориентира.

То есть эмоция — это не «помеха логике», а её топливо. Задача не в том, чтобы «отклю-
чить чувства», а в том, чтобы научиться их считывать и использовать.

Эволюционный смысл эмоций: каждая — полезный сигнал
Каждая базовая эмоция решала важную задачу выживания:
Страх — избежать угрозы.
Злость — защитить границы.
Печаль — замедлиться и прожить потерю.
Радость — закрепить полезное поведение.
Отвращение — отвергнуть вредное.
Интерес — исследовать новое.
В современном мире эти сигналы не про мамонта, а про контекст: «мне небезопасно в

этом диалоге», «меня задевает этот тон», «я устала от темпа».

Что происходит, когда мы глушим эмоции
Подавление не убирает эмоцию — оно «замораживает» её. Непрожитое чувство потом

возвращается в виде:
— психосоматики (напряжение, головные боли, проблемы со сном),
— срывов («я внезапно сорвалась на ребёнка»),
— апатии и выгорания («ничего не хочется»),
— зависимости от внешних оценок («если лайк — значит, всё хорошо»).

Типичные паттерны, когда эмоция «прячется»
— «Я не злюсь, я просто устала» — усталость как маска злости.
— «Всё нормально» — когда явно не нормально.
— «Не знаю, что чувствую» — сигнал, что эмоция есть, но не названа.
— «Мне просто не по себе» — часто тревога без имени.
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Распознать паттерн — уже половина дела: ты замечаешь, что происходит, и можешь
выбрать, как с этим быть.

Важные различения
Эмоции как сигналы (философия): эмоция — друг, она показывает направление.
Распознавание эмоций  (навык): «что именно я сейчас чувствую?»
Называние эмоций (язык): подобрать слово, чтобы эмоция перестала быть «туманом».
Проживание эмоций  (процесс): дать себе время и безопасное пространство, чтобы

прожить чувство.
Саморегуляция (пауза): не реагировать на автомате, а сделать шаг назад и выбрать дей-

ствие.
Это не этапы «сначала одно, потом другое», а инструменты, которые можно использовать

по отдельности в зависимости от ситуации.

Практика: вернуть эмоциям имя и место
Цель — не «перестать чувствовать», а научиться замечать, называть и выбирать, как дей-

ствовать.

Мини-практика «Три слова в день»
Каждый день выбирай три момента и записывай:
— Ситуация (коротко: «комментарий подписчика», «ребёнок не слушается», «не успела

дописать пост»).
— Что в теле («в груди тесно», «в горле ком», «руки дрожат», «всё онемело»).
— Одно слово-эмоция («тревога», «злость», «обида», «усталость», «стыд»).
Пример:
— Ситуация: «написала пост, никто не лайкнул».
— Тело: «в животе тяжесть, плечи поднялись».
— Эмоция: «стыд/разочарование».
Это возвращает чувство из «тумана» в понятную форму.

Словарик
Эмоция — адаптивный сигнал, который помогает ориентироваться в среде и принимать

решения.
Амигдала — структура мозга, которая быстро оценивает угрозу и запускает эмоцио-

нальную реакцию.
Соматические маркеры (по Дамазио)  — телесные сигналы, которые помогают при-

нимать решения: «это мне подходит/не подходит».
Подавление эмоций — попытка не чувствовать; приводит к накоплению напряжения

и срыву.
Саморегуляция — способность замечать импульс и выбирать действие вместо автома-

тической реакции.
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14. Распознавание эмоций

 
Часто мы даже не знаем, что чувствуем. Живём в размытом состоянии «чего-то не так».

Первая задача — остановиться и спросить: «Что со мной сейчас?» И подождать ответа.
Распознавание эмоций — первый уровень эмоционального интеллекта по модели Сала-

вея и Мейера. Без него всё остальное невозможно: нельзя управлять тем, чего не видишь. Это
навык — не врождённый, а обучаемый.

Пол Экман выделил семь базовых эмоций с универсальными мимическими выражени-
ями: радость, печаль, страх, злость, удивление, отвращение, презрение. Эти выражения оди-
наковы во всех культурах — от Амазонии до Японии. Но за базовыми стоят сложные эмоции:
за «злостью» может стоять обида, за «тревогой» — страх отвержения, за «апатией» — горе,
которое не прожили.

Сложность в том, что эмоции наслаиваются. Базовая эмоция — страх, на неё — злость
(защитная реакция на страх), на неё — вина (за то, что злюсь), на неё — стыд (за то, что
виновата). Женщина говорит «всё нормально» — потому что расплести этот клубок без навыка
невозможно.

Алекситимия — неспособность распознать и назвать эмоции — не болезнь, а результат
обучения «не чувствовать». По разным оценкам, от 10% до 25% людей имеют выраженную
алекситимию. У женщин, прошедших через «не плачь, не злись, терпи» — выше.

Как формируется: если в детстве взрослые не называли свои эмоции — ребёнок не
учится. Мать говорит «я не злюсь» с побелевшими губами. Ребёнок учится: эмоции нужно
скрывать, а не распознавать. Или: мать называла эмоции за ребёнка — «ты не злишься, ты
просто устала» — и ребёнок теряет связь с тем, что реально чувствует.

Паттерны: «я не знаю, что со мной — просто не по себе». «Мне как-то не так — но
не могу объяснить». «Я не понимаю, почему я плачу». «Я ничего не чувствую» — что часто
означает «я чувствую так много, что всё слилось в белый шум».

Практика: ввести шкалу — от 0 до 10: насколько сейчас тревожно? Насколько злость?
Насколько грустно? Когда ставим число — уже начинаем распознавать. Другая практика —
сканирование тела: что в теле прямо сейчас? Сжатие в груди — тревога. Тяжесть — печаль.
Жар в лице — злость.
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15. Называние эмоций

 
Называние — это уже половина работы. Когда эмоция названа, она перестаёт быть тума-

ном и становится чем-то конкретным. А с конкретным можно что-то сделать.

Нейробиология: исследование Мэтью Либермана показало, что называние эмоции
(аффект-маркировка) снижает активность амигдалы на 30—40% и одновременно усиливает
активность в правой вентролатеральной префронтальной коре — области, ответственной за
эмоциональную регуляцию. Просто называя — «я злюсь», «мне тревожно» — мозг физиоло-
гически успокаивается. Это не «психология», это нейробиология.

Словарь эмоций: у большинства взрослых он беднее, чем у ребёнка. «Плохо», «нор-
мально», «не по себе» — это не названия, а заглушки. Исследование Брэкетт (Йель) показало:
люди с богатым словарём эмоций лучше регулируют состояние, реже впадают в депрессию и
имеют более качественные отношения. Разница между «я злюсь» и «я разочарована» — это
разница между реакцией и пониманием.

Сложные эмоции: за «злостью» может стоять ревность, обида, бессилие, разочарование,
возмущение, гнев, раздражение — каждое со своим оттенком. За «грустью» — тоска, разоча-
рование, безнадёжность, одиночество, ностальгия, уныние. Чем точнее название — тем точнее
понимание, что происходит.

Различение с распознаванием: распознавание — почувствовать «что-то есть». Называ-
ние — дать этому имя. Сначала чувство, потом слово. Можно чувствовать, но не уметь назвать.
Можно знать название, но не чувствовать — это не называние, а анализ.

Как формируется: в семьях, где эмоции назывались — «я вижу, ты расстроена», «тебе
обидно?» — ребёнок растёт со словарём. В семьях, где все сводилось к «хорошо/плохо» —
ребёнок взрослый, но с эмоциональным словарём трёхлетки.

Паттерны: «мне как-то не по себе» — когда на самом деле «я разочарована, потому
что ожидала другого». «Я просто устала» — когда на самом деле «я злюсь, но не могу позво-
лить себе злость». «Мне всё равно» — когда на самом деле «мне больно, но признавать боль
страшно».

Практика: колесо эмоций (Плучик) — открыть и найти точное слово. Вести дневник: не
«был тяжёлый день», а «я чувствовала тревогу с утра, разочарование после разговора с мамой
и облегчение вечером». Точность слова = точность понимания.
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16. Проживание эмоций

 
Это не значит тонуть в ней. Это значит: «Я вижу тебя. Ты здесь. Мне сейчас больно —

и я разрешаю себе это почувствовать». Эмоция, которую прожили, уходит. Эмоция, которую
заглушили, остаётся в теле.

Проживание — не «выплеск». Вопль «я тебя ненавижу!» — это не проживание, это реак-
ция. Проживание — внутренний процесс: позволить эмоции быть, не действуя из неё. Я чув-
ствую злость — но не кричу. Я чувствую боль — но не убегаю. Я присутствую.

Нейробиология: эмоция — это физиологическая волна. Миндалевидное тело запус-
кает каскад — адреналин, кортизол, мышечное напряжение, изменение дыхания. Эта волна
длится 90—120 секунд — если не «подкармливать» её мыслями. Если же мы прокручиваем
«как он мог!», «почему мне опять так!» — волна разгоняется заново. Проживание — дать
волне пройти, не подкармливая.

Ван дер Колк: непрожитая эмоция становится «замороженной» в теле. Психика «запе-
чатывает» её, чтобы не чувствовать. Но запечатанное не исчезает — оно живёт в мышцах, в
реакциях, в симптомах. Соматическая память хранит то, что психика заблокировала.

Пять стадий проживания (не путать со стадиями горя Кюблер-Росс):
1) заметить эмоцию,
2) позволить ей быть,
3) назвать,
4) почувствовать в теле (где?),
5) дать ей время — и отпустить. Не «пройти все за 5 минут». Иногда — час. Иногда —

дни.
Как формируется блок проживания: «не плачь — что ты разнылась», «не злись — это

некрасиво», «не бойся — нет ничего страшного». Каждое «не чувствуй» — блок. Взрослая
женщина блокирует автоматически — даже не замечая. «Я не буду об этом думать» — и тело
запечатывает.

Различение с саморегуляцией: проживание — дать эмоции быть. Саморегуляция —
не дать эмоции увести на автомате. Это два разных движения: одно — «открыть», другое —
«удержать». Нужно и то, и другое. Без проживания — подавление. Без регуляции — затопле-
ние.

Паттерны: «я не буду плакать — слезами не поможешь». «Я не злюсь — это глупо».
«Я просто забуду — и всё пройдёт». Но через месяц — взрыв, который «возник из ниоткуда».
Или — хроническая боль в спине, которая «не связана с эмоциями».

Практика: когда приходит эмоция — не действовать. Не анализировать. Не гнать. Сесть,
дышать, почувствовать в теле — где она живёт? И побыть там. 90 секунд — и волна начнёт
спадать. Если подкармливать мыслями — не спадёт. Просто — быть с ней.
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17. Эмоциональная саморегуляция

 
Эта пауза — всего секунда, а меняет всё. В ней рождается свобода: не реагировать на

автомате, а выбирать. Не всегда получается — и это нормально. Но чем чаще ты делаешь паузу,
тем больше пространства для себя создаёшь.

В чём суть паузы
Между стимулом (тем, что запускает эмоцию) и реакцией (тем, что ты делаешь) есть

зазор. Виктор Франкл писал: «Между стимулом и реакцией есть пространство. В этом про-
странстве — наша свобода выбора». Именно в этом зазоре ты можешь не поддаться импульсу,
а осознанно решить, как поступить.

Нейробиологически этот зазор существует благодаря работе префронтальной коры:
она способна «тормозить» быстрый эмоциональный импульс, который генерирует амигдала.
Но это торможение требует энергии и времени — примерно 0,3—1 секунду. Без паузы сраба-
тывает автоматическая цепочка: стимул → реакция. С паузой появляется другой путь: стимул
→ осознание → выбор → ответ.

Разница между «реакцией» и «ответом» — это разница между жизнью на автопилоте и
жизнью, где ты выбираешь, как действовать.

Техники эмоциональной саморегуляции
Эти техники помогают включить префронтальную кору и снизить активность амигдалы,

чтобы не действовать на импульсе.
— Дыхание с удлинённым выдохом.
— Удлинённый выдох активирует блуждающий нерв, который переключает нервную

систему из режима «бей или беги» (симпатика) в режим «покой» (парасимпатика).
— Пример техники 4-7-8:
— вдох на 4 счёта,
— задержка дыхания на 7 счётов,
— выдох на 8 счётов.
— Длинный выдох сам по себе даёт физиологический сигнал телу: «можно успокоиться».
— Заземление.
— Помогает вернуть внимание в «здесь и сейчас» и снизить накал эмоций. Используй

схему 5-4-3-2-1:
— 5 вещей, которые видишь,
— 4 вещи, которые можешь потрогать,
— 3 звука, которые слышишь,
— 2 запаха, которые чувствуешь,
— 1 вкус, который можешь ощутить.
— Это не «отвлечение ради отвлечения», а способ вернуть мозг из эмоционального

всплеска в восприятие реальности.
— Называние эмоции.
— Когда ты даёшь эмоции имя («я злюсь», «мне страшно», «я обижена»), активность

амигдалы снижается, а префронтальная кора получает больше контроля. Простая фраза «Сей-
час я чувствую злость» уже меняет физиологию: напряжение становится чуть меньше, появля-
ется возможность выбирать действие.

Проживание vs регуляция: как не перепутать
Важно различать два процесса:
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Проживание — дать эмоции быть: «да, я злюсь». Это про то, чтобы не подавлять чув-
ство, а признать его.

Регуляция — не дать эмоции увести на автомате: «я злюсь, но не кричу». Это про выбор
действия, несмотря на эмоцию.

Если перепутать эти процессы, возникают две крайности:
Подавление (регуляция без проживания): «я не злюсь, всё нормально», при этом напря-

жение копится.
Затопление (проживание без регуляции): эмоция захватывает полностью, и ты действу-

ешь под её властью.
Оптимальная последовательность: сначала — прожить (признать эмоцию), потом —

отрегулировать (выбрать действие). Это не про «не чувствовать», а про «чувствовать и не
терять управление».

Как формируется способность к паузе
Способность делать паузу — не врождённая черта характера, а навык, который развива-

ется. Он формируется в детстве через пример взрослых:
— Если взрослый реагировал на эмоции ребёнка своими срывами, ребёнок не учится

паузе: в стрессовой ситуации у него нет модели «можно остановиться».
— Если взрослый демонстрировал паузу («я вижу, что ты злишься, давай поговорим,

когда оба успокоимся»), ребёнок усваивает: можно не действовать сразу, можно подождать и
выбрать, как говорить.

Во взрослом возрасте этот навык можно нарабатывать заново. То, что в моменте «не
могу остановиться», — это не «плохой характер», а непроработанная связь между амигдалой
и префронтальной корой. Эту связь можно укреплять.

Типичные паттерны, когда паузы не хватает
— «Я сказала первое, что пришло в голову — и потом жалею».
— «Не могу остановиться, когда начинаю».
— «Понимаю, что надо было помолчать, но в моменте не смогла».
Такие фразы — не приговор себе, а описание того, где навык ещё не автоматизирован.

Каждый раз, когда удаётся сделать паузу, мозг укрепляет эту нейронную дорожку: работает
нейропластичность. Мозг меняется от повторения.

Практика: одна пауза в день
Цель — не «всегда быть спокойной», а тренировать способность делать паузу хотя бы

один раз в день.
Простой алгоритм:
— Поймай импульс к реакции (желание резко ответить, уйти, сорваться).
— Сделай один длинный выдох — прямо сейчас. Не вдохни сразу, а именно выдыхай

долго.
— Дай себе 0,3—1 секунды на осознание: «я сейчас на взводе».
— Выбери действие: ответить позже, сказать одну спокойную фразу, выйти на минуту,

написать черновик и не отправлять.
Не всегда будет получаться — это нормально. Каждый удачный раз — это тренировка

префронтальной коры. Со временем пауза станет короче по времени, но надёжнее по эффекту.

Словарик
Префронтальная кора — область мозга, отвечающая за контроль импульсов, плани-

рование и осознанные решения.
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Амигдала (миндалевидное тело) — структура, которая быстро распознаёт угрозу и
запускает эмоциональную реакцию.

Симпатическая нервная система — режим мобилизации: «бей или беги», рост
напряжения.

Парасимпатическая нервная система — режим восстановления: «отдыхай и перева-
ривай», снижение напряжения.

Блуждающий нерв — важный канал связи между мозгом и внутренними органами; его
активация помогает снижать стресс.

Нейропластичность — способность мозга формировать новые связи и менять привыч-
ные реакции за счёт регулярной практики.
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18. Эмпатия

 
Эмпатия — это мост, а не слияние. Я стою на своём берегу, ты на своём, и я вижу тебя.

Не перебегаю на твой берег и не тащу тебя на свой.
Даниэль Гоулман разделил эмпатию на три типа: 1) когнитивная — «я понимаю, что

ты чувствуешь», 2) эмоциональная — «я чувствую вместе с тобой», 3) сострадательная — «я
хочу помочь». Для здоровых отношений нужна все три, но без границ эмоциональная эмпатия
превращается в слияние — и тогда я уже не «с тобой», а «в тебе», и не могу помочь, потому
что сама затоплена.

Нейробиология: зеркальные нейроны (открыты Риццолатти, 1990-е) — мозг «отзерка-
ливает» состояние другого, как если бы мы сами его переживали. Когда видим боль — наша
Миндалевидное тело реагирует. Это основа эмпатии — автоматическая, до-когнитивная. Но
без префронтальной коры мы не можем сказать: «это твоя боль, не моя» — и тогда погружа-
емся.

Эмпатия без границ — не эмпатия, а созависимость. «Мне так плохо за тебя, что я не
могу жить». Это не помощь — это слияние, в котором оба тонут. Здоровая эмпатия: «я вижу,
что тебе больно. Я рядом. Но я — это я, и мои границы — мои».

Различение с распознаванием эмоций других: это — про навык: видеть, что другой
чувствует. Эмпатия — про внутреннюю позицию: я вижу и остаюсь собой. Можно распознавать
без эмпатии (психопат распознает, но не чувствует). Можно эмпатировать без распознавания
(слияние — «чувствую за тебя, но не понимаю, что именно).

Как формируется: если мать была эмпатична — «я вижу, что тебе грустно» — ребёнок
учится эмпатии. Если мать сливалась — «я страдаю за тебя больше, чем ты» — ребёнок учится
слиянию. Если мать была холодной — ребёнок учится не чувствовать другого.

Паттерны: «я так за тебя переживаю, что сама не сплю». «Я не могу смотреть, как тебе
плохо — мне хуже». «Я поглощаю чужие эмоции как губка». Это не «я эмпатичная» — это «у
меня нет границы между своим и чужим».

Практика: когда рядом кто-то страдает — сначала заметить: где я, где он? Моё дыхание
— моё. Его боль — его. Можно быть рядом, не растворяясь. Мост — не слияние. Мост —
связь при сохранении берегов.
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19. Распознавание эмоций других

 
Это не про «читать мысли». Это про внимание. Когда видишь, что близкому плохо, —

не обязательно говорить об этом. Иногда достаточно просто быть рядом.
Распознавание эмоций других — второй уровень эмоционального интеллекта. Это

навык, основанный на: 1) мимике (микровыражения по Экману длятся 0,04—0,2 секунды —
их невозможно подделать), 2) невербалике (поза, жесты, тон), 3) контексте (что происходит,
что этому предшествовало), 4) интуиции (соматическое «отзеркаливание» — что вы почув-
ствовали в теле рядом с этим человеком).

Экман выделил микровыражения — мимические «просечки», которые показывают
истинную эмоцию, даже если человек её скрывает. Сжатые губы при «всё нормально» — подав-
ленная злость. Морщинка между бровями при «да, конечно» — скрытое несогласие. Чуть при-
поднятые брови при «я рад» — удивление, которое маскируется.

Но распознавание — не только про других. Это и про себя: как я реагирую на другого?
Если рядом с подругой я напрягаюсь — возможно, в ней есть то, что мне трудно. Если рядом
с партнёром я расслабляюсь — возможно, он создаёт безопасность. Тело — лучший детектор
чужих эмоций.

Как формируется: в семьях, где эмоции называли — «папа сегодня расстроен, у него
был трудный день» — ребёнок учится читать. В семьях, где «всё нормально» было единствен-
ным ответом — ребёнок не учится. И взрослый: «я не понимаю, почему он так реагирует» —
потому что не видит.

Различение с эмпатией: распознавание — вижу, что чувствуешь. Эмпатия — чувствую
вместе и остаюсь собой. Можно распознавать без эмпатии. Можно эмпатировать без точного
распознавания. Для полноты — оба.

Паттерны: «я не понимаю, чего он хочет». «Она говорит, что всё нормально, но я чув-
ствую, что нет». «Он опять молчит — и я не знаю, злится или устал». Неумение распознавать
— ведет к додумыванию, додумывание — к обидам, обиды — к конфликтам.

Практика: наблюдать — не анализировать. Просто замечать: как он стоит? Куда смот-
рит? Что с его голосом? Не «почему он так», а «что я вижу». И если не уверены — спросить:
«мне кажется, ты расстроен — это так?» Не читать мысли — проверять.
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20. Управление чужими эмоциями

 
Это не «быть психотерапевтом для всех». Это — «я вижу, что тебе сейчас тяжело, я

рядом, но я не растворяюсь в твоей эмоции». Спокойствие одного может успокоить другого.

Нейробиология: эмоции «заразны». Ко-регуляция — процесс, при котором нервная
система одного человека помогает регулировать нервную систему другого. Мать успокаивает
ребёнка не словами — а состоянием: её парасимпатика (через тон голоса, дыхание, прикосно-
вение) активирует парасимпатику ребёнка. Этот механизм работает и у взрослых: спокойный
человек рядом — физиологически снижает кортизол у того, кто в стрессе.

Но ко-регуляция — не слияние. Это «я стабильна, и моя стабильность — опора для тебя».
Если я не стабильна — я не управляю, я присоединяюсь к хаосу. Поэтому управление чужими
эмоциями начинается с управления своими.

Исследования Маркуса Бауманна: один спокойный человек в группе снижает общий уро-
вень тревоги на 30%. Это не «лидерство» и не «сила» — это Нейробиология: блуждающий
нерв одного передаёт сигнал «безопасно» через невербалику — и чужая Миндалевидное тело
успокаивается.

Различение: управление чужими эмоциями ≠ «контроль». Контроль — «успокойся
немедленно». Управление — «я рядом, я стабильна, и это может помочь». Контроль вызывает
сопротивление. Присутствие — успокаивает.

Как формируется: если мать успокаивала своим присутствием — ребёнок учится: спо-
койствие лечит. Если мать «успокаивала» паникой — «что ты плачешь, что случилось!» —
ребёнок учится: чужая эмоция = моя паника. Взрослая: «когда он злится, я тоже начинаю
злиться» — потому что не научилась быть стабильной рядом с чужой эмоцией.

Паттерны: «когда он кричит, я либо кричу в ответ, либо замолкаю». «Я не умею быть
рядом, когда кому-то плохо — начинаю суетиться». «Я беру на себя чужое настроение — и
потом не могу его сбросить». Это не «я слишком чувствительная» — это «я не научилась ко-
регуляции без слияния».

Практика: когда рядом кто-то в эмоции — проверить себя: я стабильна? Если нет —
сначала своё дыхание. Потом — присутствие: «я вижу, тебе тяжело. Я рядом». Не «успокойся»,
не «всё будет хорошо». Просто — рядом. Тон голоса, дыхание, спокойствие — больше, чем
слова.
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21. Эмоциональная грамотность в отношениях

 
Это маленький сдвиг, который целиком меняет разговор. Я-сообщение говорит о себе, а

не о другом: оно не нападает и не вынуждает защищаться — просто называет факт, эмоцию и
потребность. И тогда собеседник может услышать, потому что ему не нужно обороняться.

Что такое Я-сообщение и Ты-сообщение: определения
Я-сообщение — это способ говорить о своих чувствах и потребностях, не приписывая

другому человеку мотивов и не оценивая его личность. Его суть — в ответственности за соб-
ственные переживания: «это моя реакция, вот что со мной происходит».

Ты-сообщение — фраза, которая начинается с «ты» и звучит как обвинение или обоб-
щение: «ты всегда», «ты никогда», «ты не слышишь». В ней эмоция подаётся как вина другого,
а не как собственное переживание. Психологически это воспринимается как нападение, даже
если говорящий не вкладывал агрессии.

Формула Я-сообщения (по Томасу Гордону):
«Когда [факт], я чувствую [эмоция], потому что [потребность]».
Пример: «Когда ты не перезваниваешь весь день, я тревожусь, потому что мне важно

знать, что ты в порядке».
Для сравнения — Ты-сообщение: «Ты никогда не звонишь, тебе плевать на меня!» Пер-

вое приглашает к диалогу, второе звучит как атака, на которую хочется ответить защитой.

Что происходит в мозге: расшифровка терминов
Миндалевидное тело (амигдала) — отдел мозга, который отвечает за распознавание

угрозы и запуск защитных реакций. Когда мы слышим обвинение, миндалевидное тело считы-
вает его как опасность и включает режим «бей или беги»: человек либо резко отвечает, либо
уходит в молчание.

Префронтальная кора — зона мозга, отвечающая за рассуждение, планирование и
контроль импульсов. Она позволяет спокойно анализировать ситуацию и договариваться. В
состоянии угрозы префронтальная кора «отключается» — человек действует на эмоциях. Я-
сообщение не активирует миндалевидное тело как источник опасности, поэтому префронталь-
ная кора остаётся доступной для диалога.

Реакция «бей или беги» — автоматическая физиологическая реакция на угрозу: уча-
щается пульс, повышается внимание к опасности, организм готовится либо защищаться, либо
убегать. В бытовых разговорах эта реакция проявляется как вспышка гнева или резкое замы-
кание в себе.

Компоненты эмоциональной грамотности
— Я-сообщения — говорим о своих переживаниях, а не обвиняем. Это не про «быть

удобной», а про то, чтобы не запускать защитную реакцию у другого.
— Активное слушание — стараемся услышать, а не просто ждём своей очереди гово-

рить. Активное слушание включает уточнение: «Правильно ли я понял, что…», «Расскажи
чуть подробнее».

— Невербальная коммуникация  — тон голоса, взгляд, паузы. По исследованиям Аль-
берта Мехрабиана, до 55% смысла передаётся невербально, 38% — интонацией и только 7% —
словами. Это значит, что даже правильная фраза может звучать как упрёк, если тон и мимика
противоречат словам.

— Внутренний диалог — обращаем внимание, каким голосом мы говорим с собой.
Если с собой мы жёстче, чем с посторонним человеком, это не сила, а привычное насилие над
собой, которое незаметно проникает в отношения.
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Как это укореняется: семейная передача паттернов
Если в семье звучали фразы «ты всегда», «ты никогда», «из-за тебя», ребёнок усваивает

Ты-сообщения как норму. Если же говорили: «Я расстроена, когда…», он учится замечать и
называть свои чувства. У большинства из нас цепочка Ты-сообщений тянется из поколения в
поколение — мы повторяем то, что слышали сами.

Важно понимать: это не про «плохих родителей». Это про то, как в культуре и в семьях
исторически мало говорили о чувствах и много — о требованиях и оценках. Поэтому навык
эмоциональной грамотности приходится осваивать отдельно, уже во взрослом возрасте.

Типичные паттерны и их бережные замены
— «Ты меня не слышишь» → «Мне важно быть услышанной. Можешь сейчас коротко

сказать, сколько минут у тебя есть?»
— Здесь мы не оцениваем способность другого слышать, а называем потребность и пред-

лагаем реалистичный вариант.
— «Ты опять опоздал» → «Я тревожусь, когда тебя нет, и начинаю прокручивать в

голове разные сценарии. Если можешь, дай короткий сигнал, что всё в порядке».
— Так мы берём ответственность за свою тревогу и просим о конкретной поддержке.
— «Тебе всё равно» → «Мне сейчас не хватает внимания. Если у тебя сейчас нет

ресурса, скажи, пожалуйста, когда сможешь поговорить — мне важно это знать».
— Это снимает обвинение и даёт другому понятный ориентир, как поддержать.
Каждое Ты-сообщение — это микронападение, которое вызывает защитную реакцию, а

она порождает новый виток обвинений. Так разговор быстро заходит в тупик. Я-сообщения не
гарантируют идеального результата, но снижают вероятность эскалации и дают шанс на спо-
койный диалог.

Практика
Попробуйте одну неделю не использовать обобщения «ты всегда» и «ты никогда». Вместо

них пробуйте фразу: «Когда ты… я чувствую…».
Чтобы было проще, держите под рукой три заготовки:
— «Когда [факт], мне тревожно, потому что…»
— «Когда [факт], мне обидно, потому что…»
— «Когда [факт], мне одиноко, потому что…»
Поначалу это может казаться неловким и неестественным — и это нормально. Язык обви-

нений привычен, а язык потребностей требует тренировки. Уже через неделю вы заметите, что
собеседник реже уходит в оборону, а сам разговор становится спокойнее и продуктивнее.

Если чувствуете, что фраза звучит «слишком по учебнику», добавьте одну живую деталь:
«Я сейчас прям сижу и переживаю» или «У меня внутри всё сжимается». Это делает сообщение
человечнее и снижает ощущение «правильности», которая часто раздражает.
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22. Чувство вины

 
Токсичная вина говорит: «я плохая». Здоровая — «я сделала плохо». Разница — в том,

что здоровая ведёт к действию: извиниться, исправить, учесть. Токсичная — парализует: я
не действую, я грызу себя. Вина перед детьми, перед родителями, перед собой за то, что «не
достаточно» — это не ответственность. Это самоедство.

Нейробиология: чувство вины активирует переднюю поясную кору (ППК) — область,
реагирующую на «ошибку». Здоровая вина — сигнал: «я сделала что-то, что не соответствует
моим ценностям». Она короткая, как аварийная лампа: загорелась — заметил — исправил —
погасла. Токсичная вина — лампа, которая горит всегда. Мозг адаптируется и живёт с ней,
истощая ресурсы.

Разделение (по Хофману): здоровая вина — про поведение («я поступила плохо»). Ток-
сичная вина — про идентичность («я плохая»). Первая ведёт к действию. Вторая — к самона-
казанию. Разница — в том, что поведение можно изменить, а идентичность — «приговор».

Токсичная вина у женщин часто связана с «должна»: «я должна быть лучшей матерью»,
«я должна всё успевать», «я должна не уставать». Это не реалистичные ожидания — это пер-
фекционистские стандарты, которые невозможно выполнить. Невыполнение = вина. Вина =
недостойность.

Вина перед родителями: «я недостаточно для них делаю». Но «достаточно» — неопре-
делённо. Нельзя «достаточно» отдать тому, кто научил вас, что вы всегда должны больше. Это
не любовь — это контроль через вину.

Вина перед детьми: «я работаю — я плохая мать. Я не работаю — я плохой пример».
Вина не от того, что вы что-то делаете неправильно, а от невозможности соответствовать недо-
стижимому идеалу. «Хорошая мать» в культурном мифе — та, которая отдаёт всю себя. Но
«вся себя» — это ноль. А из ноля ничего нельзя дать.

Различение со стыдом: вина — «я сделала плохо». Стыд — «я плохая». Вина — про
поступок. Стыд — про себя. Можно чувствовать вину без стыда («я ошиблась, но я не плохая»).
Можно — стыд без вины («я плохая, хотя ничего не сделала»).

Как формируется: «посмотри, что ты наделала» — токсичная вина с детства. «Как тебе
не стыдно» — стыд+вина. «Из-за тебя мама плачет» — вину-как-оружие. Ребёнок учится: я
виновата во всём. Взрослая — берёт вину за то, что не её.

Паттерны: «я во всём виновата». «Если бы я…» — бесконечные «если бы». Извинения
за то, что не ваша ответственность. Извинения за то, что вы — есть. «Прости, что я злюсь».
«Прости, что я устала». «Прости, что я существую».

Практика: при чувстве вины — спросить: что конкретно я сделала? Это про поступок
или про «я плохая»? Если про поступок — что я могу исправить? Если про «я плохая» — это
токсичная вина, и её не нужно «исправлять», её нужно — распознать и отпустить.
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23. Стыд

 
Вина — «я сделала плохо». Стыд — «я плохая». Стыд глубже и тише. Он живёт в тени

и растёт там. За тело, за желания, за то, что «не справляется», за то, что хочет чего-то своего.
Стыд не даёт просить, говорить прямо, быть видимой на то причины. Но стыд боится света:
когда его называют вслух — теряет силу.

Брене Браун (Хьюстонский университет, 20 лет исследований стыда): стыд — это «интен-
сивное чувство, что мы недостаточно хороши и поэтому недостойны любви и принадлежно-
сти». Стыд универсален — все его чувствуют. Но о нём молчат, и в молчании он растёт. Браун:
«Если выложите стыд на свет — он увядает. Если держите в темноте — он разрастается и
захватывает всё».

Нейробиология: стыд активирует не одну область, а целую сеть — медиальную пре-
фронтальную кору (как «я» воспринимает себя), переднюю поясную кору (боль социального
отвержения) и инсулу (телесное отвращение). Стыд физиологически ощущается как «я хочу
провалиться сквозь землю» — это реакция избегания, активированная на уровне нервной
системы.

Стыд против вины (по Тангуни): вина — «я сделал что-то плохое» (адаптивная, ведёт к
исправлению). Стыд — «я плохой» (дезадаптивный, ведёт к избеганию и агрессии). Стыд кор-
релирует с депрессией, тревожностью, расстройствами пищевого поведения, зависимостями.
Вина — нет.

Токсичный стыд формируется в детстве, когда ребёнок получает послание не «ты сде-
лал плохо», а «ты плохой». «Как тебе не стыдно» — это не про поступок, а про личность.
«Посмотри на себя» — не про действие, а про сущность. Стыд за тело: «Не высовывайся»,
«Прикройся», «Что ты в этом вырядилась». Стыд за желания: «Это тебе не нужно», «Много
хочешь». Стыд за эмоции: «Не плачь», «Хватит истерить».

Браун выделила четыре элемента освобождения от стыда: 1) распознать его (назвать: «это
стыд»), 2) понять триггеры (что запускает), 3) поговорить о нём (с безопасным человеком),
4) проявить сострадание к себе. Последнее — ключ: стыд не вылечивается самокритикой. Он
вылечивается добротой.

Различение с виной: вина — «я сделала плохо». Стыд — «я плохая». Вина — про посту-
пок, ведёт к действию. Стыд — про сущность, парализует. Можно исправить поступок. Нельзя
«исправить» сущность — можно только перестать стыдиться её.

Паттерны: «мне стыдно просить». «Мне стыдно быть видимой». «Мне стыдно за своё
тело». «Мне стыдно, что я чего-то хочу». «Мне стыдно говорить о своих потребностях». Стыд
— невидимая клетка, в которой женщина сидит, даже когда дверь открыта.

Практика: когда приходит стыд — назвать: «это стыд». И сказать вслух — доверенному
человеку. Стыд умирает в тишине. Говорить — значит вынести его на свет. Не «проработать»
в одиночестве — а сказать: «мне стыдно». Это простое действие — сильнее, чем годы само-
копания.
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24. Зависть

 
Зависть — табу. Все чувствуют, никто не признаётся. Но зависть — компас: «у неё есть

то, чего хочу я» — и за этим стоит не озвученная потребность. Если дать зависти слова —
«я завидую, потому что мне тоже хочется» — она превращается из яда в направление. Если
молчать — она гниет в обиду и осуждение.

В психологии зависть — эмоция, возникающая, когда у другого есть то, чего хочется
мне. Мелани Кляйн писала о зависти как одной из самых примитивных эмоций — младенец
завидует материнской груди, потому что у неё есть то, чего у него нет. Но взрослая зависть —
не про грудь, а про то, что другой живёт так, как мне хотелось бы.

Два вида зависти (по Парротт): злокачественная — «чтобы у неё не было» (хочу лишить).
Доброкачественная — «чтобы у меня тоже было» (хочу приобрести). Первая гниет в ненависть.
Вторая — может стать топливом для роста. Разница не в чувстве, а в том, что вы с ним делаете.

Нейробиология: зависть активирует переднюю поясную кору — ту же область, что реа-
гирует на физическую боль. Социальное сравнение физически больно. И эта боль ведёт либо
к «уничтожить источник» (обесценить её), либо к «достичь того же» (стать автором).

Зависть — компас. «Я завидую её свободе» — значит, мне не хватает свободы. «Я зави-
дую её отношениям» — значит, мне не хватает близости. «Я завидую её телу» — значит, мне не
хватает принятия своего. Зависть показывает то, что мы не позволяем себе хотеть напрямую.

Почему зависть — табу: «завидовать — плохо». Это культурное послание заставляет пря-
тать зависть за обесцениванием: «она не так уж счастлива», «наверное, муж изменяет», «за
чужой счет счастье не купишь». Обесценивание — защита от боли признать: у неё есть то,
чего хочу я.

Как формируется: если в детстве сравнивали — «посмотри на Машу, она уже читает»
— сравнение становится привычкой. Если «не завидуй» было единственным правилом — ребё-
нок учится прятать зависть, а не работать с ней.

Различение с обидой: обида — «ты должен был, и ты не сделал» (обращена к другому).
Зависть — «у неё есть, а у меня нет» (обращена к сравнению). Обида — про ожидание. Зависть
— про желание.

Паттерны: «она не заслужила» — обесценивание вместо признания. «Я бы тоже хотела,
но…» — обесценивание собственного желания. «Мне это не нужно» — отрицание, когда
нужно. Зависть, загнанная внутрь, становится желанием, которое нельзя назвать, — а нена-
званное желание никогда не исполняется.

Практика: почувствовать зависть — и вместо «она не заслужила» спросить: «что
именно я хочу?» Не «её жизнь», а конкретно: свободу? смелость? тело? отношения? И — «что
я могу сделать для своего?» Зависть — не враг. Компас, который показывает, куда хочется
идти.
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25. Обида

 
Обида — не злость. Злость — «мне сейчас плохо». Обида — «ты должен был, и ты не

сделал». Это неоплаченный счёт: я ждала, а ты не дал. Обида держит в прошлом: пока я жду,
что другой изменится, я не двигаюсь. Выход — не простить (это позже). Сначала — назвать:
«я обижена, и это про мои ожидания, а не про твою вину».

В психологии обида — комплексная эмоция, включающая злость (на другого), боль (от
неудовлетворённой потребности) и вину (за то, что «позволила»). Юрий Орлов описывает
обиду как «эмоциональную задолженность»: я вложил ожидание, а другой не «оплатил». Чем
больше ожидание — тем больше «долг». Чем дольше ждёшь — тем больше «проценты» (накоп-
ленная боль).

Нейробиология: обида активирует те же области, что физическая боль — переднюю
поясную кору. Но в отличие от физической, обида «подкармливается» мыслями: прокручива-
ние «как он мог», «я для него всё», «а он…» — каждый раз заново активирует боль. Мозг не
отличает «вспоминаю обиду» от «снова переживаю». Поэтому обида может длиться годами —
мозг «возвращает» её снова и снова.

Обида — про ожидания, а не про реальность. «Ты должен был позвонить» — кто сказал,
что должен? Где записано? Часто ожидание не было проговорено — оно существовало только
в голове. И другой не знал, что «должен». Обида на неисполненное негласное соглашение —
это обида на себя: за то, что не сказала.

Различение с прощением: прощение — «я перестаю нести это». Обида — «я несу и
жду, что другой изменится». Обида держит. Прощение отпускает. Но прощение невозможно
без признания обиды — нельзя отпустить то, чего не видишь.

Как формируется: если в детстве нельзя было просить прямо — «не выпрашивай»,
«потерпи» — ребёнок учится: ожидай молча, а потом обижайся, что не догадались. Если «дога-
даться о моих желаниях» = «любить меня» — то любовь другого измеряется его способностью
читать мысли. А это невозможно.

Паттерны: «я для него всё, а он…». «Я ждала, что он поймёт сам». «Он должен был
знать». «Я не скажу — он сам должен догадаться». Обида — фантазия о том, что другой знает,
что мне нужно, и намеренно не даёт. Но чаще — не знает. Не потому что злой, а потому что
не сказал никто.

Практика: при обиде — спросить: «я говорила это вслух?» Если нет — это не обида
на другого, это обида на неозвученное ожидание. Сначала — проговорить: «я хотела, чтобы
ты позвонил. Я не сказала. Я обижена — но это про меня, а не про тебя». И только потом —
решать, есть ли реальная причина для обиды, или это несказанное ожидание.
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26. Тревога

 
Тревога — это страх без объекта. Страх говорит: «вот это опасно». Тревога — «что-то

не так», но что именно — непонятно. Она живёт в будущем: «а вдруг», «а что если». Тело
реагирует как будто угроза уже здесь — сердце бьётся чаще, дыхание поверхностное, живот
сжимается. Но угрозы нет — есть мысль о ней.

Предсказательное кодирование — нейробиологическая теория (Карл Фристон): мозг
не воспринимает реальность, а предсказывает её. Тревога — ошибка предсказания, кото-
рую мозг интерпретирует как угрозу. Мозг постоянно строит модели будущего — и если
модель «опасно», тело реагирует, даже если реальность безопасна. Тревога — «ложная тре-
вога» системы предсказания.

Генерализованное тревожное расстройство (ГТР): хроническая тревога, не связанная с
конкретным событием. 6 месяцев и более. 3% населения — официальная статистика, реальная
— выше. Женщины болеют в 2 раза чаще. Симптомы: мышечное напряжение, бессонница,
раздражительность, утомляемость, трудности с концентрацией.

Катастрофизация — когнитивное искажение (Бек): «если что-то может пойти не так —
оно пойдёт, и это будет катастрофа». «Он не позвонил — наверное, разлюбил — я останусь
одна — это конец». Цепочка от факта («не позвонил») до катастрофы («конец») — за секунды.
Тело реагирует на катастрофу, а не на факт.

СУВ (страх упустить возможности) — современная форма тревоги: страх упустить. Соц-
сети усиливают: чужие жизни выглядят ярче, «все успевают, а я — нет». СУВ активирует дофа-
миновую систему — проверить ленту, узнать, не упустила ли. Результат — не покой, а новый
виток тревоги.

Различение со страхом: страх — конкретен («он кричит — мне страшно»). Тревога —
размыта («что-то не так»). Страх — в настоящем. Тревога — в будущем. Страх уменьшается,
когда угроза уходит. Тревога — нет, потому что угроза воображаемая.

Как формируется: если в детстве мир был непредсказуем — мать непредсказуемо реа-
гировала, дом небезопасен — мозг «настраивается» на постоянное сканирование угроз. Это
выживание. Но во взрослой жизни, где угрозы нет, — это истощение.



М.  Февраль.  «Атлас саморазвития»

57

 
27. Катастрофизация

 
Катастрофизация — это когда мозг стремительно выстраивает лестницу из худших сце-

нариев. Одна ступенька: «он не ответил на сообщение». Вторая: «наверное, я что-то сделала
не так». Третья: «он разлюбил». Четвёртая: «я останусь одна». Пятая: «я никому не нужна».
Каждая ступенька кажется логичной — потому что мозг работает ассоциативно, а не аналити-
чески: он связывает события по эмоциям, а не по фактам. И вот вы уже на дне, а реальность
— всего лишь непрочитанное сообщение.

Что такое катастрофизация: определение и суть
Катастрофизация  — это когнитивное искажение, при котором человек автоматически

предсказывает наихудший возможный исход и придаёт ему максимальную вероятность, даже
если объективных оснований для этого почти нет. Это не просто «пессимизм», а активный
процесс достраивания реальности: мозг берёт один неопределённый факт и нанизывает на него
всё более тяжёлые смыслы.

Важно отличать катастрофизацию от осторожности. Осторожность говорит: «возможны
разные варианты, давай проверим факты». Катастрофизация говорит: «худшее уже почти слу-
чилось, и это моя вина».

Нейробиология: что происходит в мозге
Миндалевидное тело (амигдала) — отдел, отвечающий за распознавание угрозы. При

склонности к катастрофизации амигдала становится гиперчувствительной: она реагирует на
неопределённость как на опасность.

Префронтальная кора — зона рационального контроля и проверки гипотез. В норме
она может сказать: «стоп, это просто непрочитанное сообщение». При сильной активации ами-
гдалы префронтальная кора временно «теряет голос»: её ресурсы уходят на обработку эмоции,
а не на анализ.

Гиппокамп участвует в связывании контекста и воспоминаний: он помогает отличать
«сейчас» от «тогда». При тревожных паттернах гиппокампальные связи могут усиливать ассо-
циации с прошлыми негативными опытами, делая новые ситуации похожими на старые ката-
строфы.

Аарон Бек, основатель когнитивной терапии, описал когнитивную триаду — три
устойчивых негативных убеждения, которые поддерживают катастрофизацию:

— о себе: «я недостаточно хороша»;
— о мире: «мир опасен и несправедлив»;
— о будущем: «всё будет только хуже».
Триада — не реальность, а фильтр, через который мозг пропускает информацию, замечая

подтверждения и игнорируя исключения.

Механизм: как мозг строит катастрофу
Катастрофизация работает как ошибка предсказания в условиях неопределённости.

По модели Карла Фристона, мозг постоянно предсказывает реальность, а при нехватке инфор-
мации заполняет пробелы самым «опасным» вариантом. Это эволюционный механизм: лучше
ошибиться, приняв куст за тигра, чем принять тигра за куст. В современной жизни «кустов»
— непрочитанных сообщений, недозвонов, пауз — гораздо больше, чем тигров, и мозг реаги-
рует на каждый.

СУВ (страх упустить возможности) как современная форма катастрофизации
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СУВ (страх упустить возможности, англ. FOMO — Fear of Missing Out) — это
специфический вид катастрофизации, где худший сценарий звучит так: «если не сейчас — то
никогда», «все успевают, а я — нет», «пока я раздумываю, место займут».

Соцсети усиливают СУВ: чужие жизни выглядят как непрерывный успех, а своя — как
пауза. Дофаминовая система активируется при каждой новой возможности, создавая ощуще-
ние срочности. Катастрофизация подсказывает: «если не ухватить сейчас, шанс исчезнет навсе-
гда». На деле многие возможности повторяются, но в состоянии СУВ мозг не способен это
учитывать.

Как формируется склонность к катастрофизации
Если в детстве реакция взрослого на мелкую неудачу была катастрофической («полу-

чишь тройку — пойдёшь дворником», «опоздаешь — выгонят», «плоха в этом — плоха во
всём»), мозг усваивает правило: мелкое = большое, опасность = везде. Формируется установка:
«лучше заранее бояться, чем быть застигнутым врасплох».

Отвыкать от этой установки — значит заново учиться различать масштаб: отличать
реальную угрозу от неопределённости, а неопределённость — от факта. Это не про «перестать
чувствовать», а про «вернуть пропорции».

Типичные паттерны катастрофизации
— «У меня болит голова — наверное, опухоль».
— «Он не позвонил — наверное, разлюбил».
— «Начальник вызвал — наверное, увольняют».
— «Я ошиблась — всё пропало».
Цепочка от факта до катастрофы выстраивается за секунды. Тело реагирует так, будто

катастрофа уже случилась: сердце колотится, дыхание становится поверхностным, мышцы
напрягаются. А реальность — всего лишь непрочитанное письмо.

Различение: катастрофизация и тревога
Тревога — это фоновое ощущение «что-то не так», состояние повышенной готовности.
Катастрофизация  — конкретный механизм мышления: построение цепочки от факта

к наихудшему исходу.
Можно тревожиться без катастрофизации: чувствовать «что-то не так», но не строить

сценариев.
Можно катастрофизировать без выраженной тревоги: логически выстраивать худший

вариант и относиться к нему как к плану («если всё рухнет, я сделаю то-то»).
В практике важно различать: если человек тревожен, ему помогает заземление и регуля-

ция тела. Если он катастрофизирует — ему помогает остановка цепочки и проверка фактов.

Практика: заметить лестницу и вернуть масштаб
Задача практики — не «не думать», а увидеть механизм и вернуть ему реальные про-

порции.
— Зафиксируйте факт. Только то, что точно известно: «он не позвонил», «начальник

вызвал», «голова болит». Без интерпретаций.
— Назовите первую ступеньку. «Наверное, он разлюбил». Это уже не факт, а гипотеза.
— Назовите вторую и третью ступеньки.  «Я останусь одна», «я никому не нужна».

Это всё более далёкие и тяжёлые сценарии.
— Спросите: что я знаю на самом деле? Только факт: «он не позвонил». Всё осталь-

ное — достройки.
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— Верните страх его масштабу. «Я не знаю, почему он не позвонил. Я знаю, что он
не позвонил. Остальное — мои фантазии, а не факты».

— Добавьте реалистичную альтернативу.  «Возможные причины: телефон сел,
занят, забыл. Это неприятно, но не катастрофа».

Чтобы было проще, держите под рукой одну фразу-якорь: «Это факт. Это моя интер-
претация. Это мой страх. Они не одно и то же».

Не отбрасывайте страх — верните ему масштаб. Страх может быть сильным, но он не
обязан быть правдой.
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28. Горе и утрата

 
Потеря — не слабость, а процесс. Развод, увольнение, смерть, переезд, потеря себя —

это потери. Горе имеет стадии, и их нельзя перескочить. Сначала шок, потом злость, потом
торг, потом пустота — и только потом принятие. Не сразу. Не по графику. Отпускание — это
конец. Горе — это путь к нему.

Элизабет Кюблер-Росс выделила пять стадий горя:
1) отрицание («это не правда»),
2) злость («почему я? за что?»),
3) торг («если я… то, может…»),
4) депрессия («зачем?»),
5) принятие («я могу с этим жить»).
Стадии не линейны — можно возвращаться, перескакивать, застревать. Нет «правиль-

ного» темпа.

Нейробиология: горе «выключает» систему вознаграждения — падает дофамин, серо-
тонин. Мозг физиологически реагирует на потерю как на «социальную боль» — те же области,
что реагируют на физическую травму. Острое горе может длиться от нескольких недель до
года — и это нормально, не «затянувшаяся депрессия».

Современные модели горя (Уорден, Стробе & Шут): горе — не «пройти стадии», а двой-
ной процесс: то погружаемся в утрату (плакать, вспоминать, чувствовать), то — возвращаемся
к жизни (работа, быт, новые отношения). Важно оба — нельзя только в горе, нельзя только в
«жизни как обычно». Чередование — естественный ритм.

Потеря не всегда — смерть. Развод — потеря (будущего, которое воображаемая). Уволь-
нение — потеря (идентичности, статуса). Переезд — потеря (места, привычек, друзей). Потеря
себя — потеря (того, кем была, и того, кем не стала). Каждая потеря требует проживания.
Культура говорит: «возьми себя в руки». Психика говорит: «дай мне время».

Незавершённое горе: если потерю не прожили — она «зависает». Человек «функциони-
рует», но часть его — заморожена. Через годы — реакция на незначительное событие несораз-
мерно сильная: «я не понимаю, почему я так рыдаю из-за разбитой чашки». Потому что это не
про чашку. Это про непрожитое горе, которое нашло выход.

Как формируется блок: «надо держаться», «детям нужна сильная мама», «прошло уже
достаточно времени». Окружение торопит: «хватит плакать, жизнь продолжается». Но горе не
подчиняется графику. Оно длится столько, сколько длится.

Различение с обидой: обида — «ты должен был и не сделал». Горе — «я потеряла то,
что было». Обида — про другого. Горе — про утрату. Обида ведёт к злости. Горе — к печали.

Паттерны: «я не плачу — я сильная». «Я не думаю об этом — прошло». «Я уже спра-
вилась». Но тело знает: бессонница, тревога, внезапные слёзы, тяжесть. Горе живёт в теле до
тех пор, пока ему не дадут место.

Практика: разрешить себе горевать — без сроков, без графика, без «надо уже». Пла-
кать, если плачется. Злиться, если злится. Чувствовать пустоту, если пусто. И — постепенно
— возвращаться к жизни. Не «перейти» через горе, а пройти через него.
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29. Сострадание к себе

 
«Я не ругаю себя за то, что упала» — это не слабость. Это сострадание. Разница между

«я постараюсь лучше» и «я ужасная» — именно в нём. Сострадание к себе — не оправдание.
Это опора, с которой легче встать.

Кристин Нефф (Техасский университет, 15 лет исследований): сострадание к себе (само-
сострадание) состоит из трёх компонентов: 1) доброта к себе (вместо самокритики), 2) общ-
ность человечности (я не одна такая, страдание — часть жизни), 3) осознанность (баланс — не
игнорировать боль, не погружаться в неё). Не «я хорошая» — а «я нормальная, и мне сейчас
трудно».

Исследования Нефф: сострадание к себе — сильнее самооценки. Самооценка зависит
от внешних факторов (похвалили — выросла, критиковали — упала). Сострадание — внут-
ренняя опора: не зависит от достижений, не падает при неудаче. Люди с высоким самосостра-
данием реже страдают депрессией, тревожностью, перфекционизмом. И — парадоксально —
чаще достигают целей, потому что не тратят энергию на самобичевание.

Нейробиология: сострадание к себе активирует систему заботы (система заботы) —
окситоцин и опиоиды. Самокритика активирует систему угрозы — кортизол и адреналин. То
есть, когда вы ругаете себя — мозг находится в режиме «на меня нападают». Когда сострадаете
— в режиме «меня утешают». Физиологически разные состояния.

Различение с самопринятием: принятие — «вижу себя настоящую и не воюю» (ней-
тральное). Сострадание — «не ругаю, когда трудно» (активная доброта). Принятие — спокой-
ствие. Сострадание — тепло. Можно принять без сострадания (вижу, не воюю, но и не жалею).
Можно сострадать без полного принятия (жалею, но всё ещё осуждаю).

Различение с любовью к себе: любовь — «выбираю себя даже когда неудобно». Состра-
дание — «не ругаю себя за неудачу». Сострадание — частичка любви. Любовь — больше.

Как формируется: если мать при неудаче говорила «ничего, попробуешь ещё» — ребё-
нок учится состраданию. Если «как ты могла», «что ты наделала» — учится самокритике.
Самокритика — интернализованный голос взрослого. Это не «ваш» голос — это голос мамы,
учительницы, культуры, ставший «своим».

Паттерны: «я ужасная мать» (вместо «мне трудно, и я делаю что могу»). «Я опять всё
испортила» (вместо «я ошиблась, и это нормально»). «Я не заслуживаю отдыха» (вместо «я
устала, и мне нужно отдохнуть»). Внутренний голос — жёстче, чем любой внешний критик.

Практика: при неудаче — спросить: «что бы я сказала подруге в этой ситуации?» И ска-
зать это себе. Не «я молодец» (это самообман). А «тебе трудно, и это нормально. Ты делаешь,
что можешь». Сострадание — не «всё хорошо». Сострадание — «плохо, и я рядом с собой».
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30. Благодарность

 
Не «будьте благодарны за всё» — это фальшь. А «вот это — хорошо. Я замечаю». Бла-

годарность — это Практика: сегодня было тяжело, но чай был горячий, и ребёнок засмеялся,
и я вышла под дождь. Замечать хорошее — не отрицать плохое. Просто — не пропускать.

Роберт Эммонс (Калифорнийский университет в Дэвисе, ведущий исследователь благо-
дарности): благодарность — не «позитивное мышление». Это практика замечания. Эммонс
показал: люди, ведущие дневник благодарности (3 вещи в день, 21 день), имеют: выше уровень
счастья, ниже уровень депрессии, лучше сон, сильнее иммунитет, глубже отношения. Эффект
держится месяцы после окончания практики.

Нейробиология: благодарность активирует мезолимбический путь — дофаминовую
систему вознаграждения. Но в отличие от «дофамина достижения» (быстрый всплеск и спад),
благодарность даёт устойчивый выброс дофамина и серотонина. Также — снижает кортизол
на 23%. Мозг при благодарности физиологически здоровее.

Важно: благодарность — не «всё хорошо». Токсичная благодарность — «за всё спасибо, я
должна быть благодарна» — это подавление. Здоровая — «сегодня было тяжело. И — горячий
чай. И — ребёнок засмеялся. Оба — правда». Благодарность не отрицает боль. Она расширяет
фокус, чтобы видеть не только боль.

Барбара Фредриксон (теория расширения и построения): позитивные эмоции (включая
благодарность) «расширяют» когнитивный фокус — позволяют видеть больше возможностей,
креативнее решать проблемы. Негативные — сужают (туннельное зрение угрозы). Благодар-
ность — не «быть позитивной», а расширять угол зрения.

Как формируется: если в семье замечали только плохое — «опять ничего не получи-
лось» — ребёнок учится сканировать мир на угрозы. Если замечали хорошее — «зато солнце
светит» — учится видеть. Благодарность — навык, а не «свойство характера».

Различение с позитивным мышлением: позитивное мышление — «всё к луч-
шему» (рефрейминг). Благодарность — «вот это — хорошо, и я замечаю» (практика). Пози-
тив — про интерпретацию. Благодарность — про внимание. Можно благодарить без позитива
(тяжело, но — спасибо за этот чай).

Паттерны: «у меня нет ничего, за что быть благодарной». Это не объективно — это
привычка сканировать на «нет». Мозг имеет предвзятость негатива (Рик Хансон): замечает
плохое в 5 раз чаще, чем хорошее. Благодарность — тренировка обратного: замечать хорошее,
которое есть, но проходит мимо.

Практика: три вещи вечером. Не «за всё спасибо», а конкретно: «1) горячий чай. 2)
разговор с подругой. 3) тишина перед сном». 21 день. Мозг начнёт замечать хорошее не вече-
ром, а в моменте. Не «научиться позитиву» — научиться видеть, что есть.
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Раздел 3. Внутренний мир — понимание себя

 
Внутренний мир — это не тихая комната для красивых размышлений, а живая, порой

противоречивая территория: здесь соседствуют желания и страхи, старые убеждения и новые
порывы, то, что мы в себе ценим, и то, что стараемся не замечать. Понимать себя — значит не
стремиться к идеальной ясности, а учиться ориентироваться в этом пространстве: различать,
где звучит собственный голос, а где — чужие ожидания; где живёт настоящая потребность, а
где — привычный сценарий.

Этот раздел посвящён тому, как бережно и точно собирать собственный внутренний
портрет — без давления «стань лучше» и без иллюзии, что однажды ты узнаешь о себе абсо-
лютно всё. Самопознание — не разовое открытие, а постоянный диалог с собой: сегодня ты
видишь одни мотивы, завтра — другие, и это нормально. Важнее не скорость, а честность:
способность замечать, называть и учитывать то, что происходит внутри.

Важно сразу обозначить: понимание себя не обязано быть комфортным. Иногда честный
взгляд на мотивы или старые убеждения приносит не облегчение, а усталость или даже лёг-
кую горечь — и это часть процесса. Поэтому в разделе много внимания уделено бережности:
как исследовать внутренний мир, не превращая самопознание в допрос. Сюда входят простые,
приземлённые практики, которые можно делать в обычном ритме жизни: короткие записи,
вопросы для рефлексии, способы проверять свои предположения без самобичевания.

Практики здесь устроены так, чтобы помогать замечать, а не оценивать: не «почему я
опять такая», а «что сейчас происходит, что этому предшествовало, чего я хочу на самом деле».
Например, вместо глобального «разобраться в себе» — конкретные шаги: сформулировать
одну ценность в одном предложении, записать три фразы, которые ты часто говоришь себе в
напряжённые моменты, или отметить, в каких ситуациях ты чаще всего действуешь по при-
вычке, а не по выбору.

Цель этого раздела — дать тебе инструменты, чтобы внутренний мир перестал быть чем-
то смутным и пугающим и стал понятной территорией, на которой можно опираться на себя.
Не для того, чтобы «исправить все недостатки», а чтобы видеть свои сильные стороны, уязви-
мости и границы — и строить из этого устойчивые решения: в работе, отношениях, творче-
стве, в повседневных делах и в больших смыслах. Потому что именно из такого понимания
рождается не навязанная, а настоящая устойчивость — та, которая держится на знании себя,
а не на попытках соответствовать чужой картинке.
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31. Самоанализ

 
Самоанализ — не про бесконечное копание в себе. Его цель — не найти «корень про-

блемы» и не разобрать себя до последней детали, а увидеть закономерности: вот здесь я застре-
ваю, вот здесь предаю себя, вот здесь повторяю мамино. Увидеть — и постепенно выбрать по-
другому.

Что такое самоанализ: определение и суть
Самоанализ — это целенаправленное исследование собственных повторяющихся пат-

тернов. Это не «думать о себе», а «искать структуры»: какие ситуации регулярно возвра-
щаются, какие реакции срабатывают автоматически, какие убеждения незаметно управляют
решениями.

Важно отличать самоанализ от самокопания. Самокопание крутится вокруг вопроса «что
со мной не так?» и часто усиливает чувство вины. Самоанализ задаёт вопрос «что здесь повто-
ряется?» и возвращает свободу выбора.

Различение: самоанализ, рефлексия, метакогниция, осознанность, самообви-
нение

Эти понятия часто смешивают, но у каждого своя задача:
Рефлексия — «оглядываюсь назад и оцениваю»: «Как прошёл день? Что получилось,

что нет?» Это про конкретный опыт и итоги.
Самоанализ — «где повторяю, где застреваю»: «В третий раз подряд я срываюсь, когда

меня перебивают. Что запускает эту реакцию?» Это про устойчивые паттерны.
Метакогниция — «через какие очки я смотрю»: «Я сейчас думаю, что меня не ценят.

А на чём основано это убеждение? Откуда эта рамка?» Это про мышление о мышлении.
Осознанность — «здесь и сейчас, без анализа»: «Прямо сейчас я чувствую напряжение

в плечах и злость». Это про присутствие в моменте, а не про поиск причин.
Самообвинение — «вижу, что повторяю, и грызу себя»: «Я опять сорвалась — я невы-

носима». Это сужает, лишает сил. Самоанализ же звучит иначе: «Я сорвалась. Это значит, что
триггер сильный и мне нужна другая стратегия».

Если после самоанализа появляется чувство вины и бессилие — скорее всего, процесс
свернул в самонаказание. Хороший маркер: после анализа должно становиться яснее и свобод-
нее, даже если ясность горькая.

Как самоанализ понимают в разных подходах
— Психоанализ (Фрейд, Юнг): то, что скрыто в бессознательном, управляет нашими

выборами. Когда скрытое становится видимым, мы возвращаем себе способность выбирать.
Самоанализ здесь — способ подсветить эти скрытые механизмы.

— Когнитивная терапия (Аарон Бек): за каждой эмоцией стоит мысль, за каждой
мыслью — убеждение, за каждым убеждением — опыт. Самоанализ помогает отследить эту
цепочку: ситуация → автоматическая мысль → эмоция → действие.

Как формируется склонность к самоанализу (или её отсутствие)
Если в семье было принято обсуждать чувства и мотивы — «почему ты так отреагиро-

вала?», «что тебя разозлило?» — ребёнок учится замечать причинно-следственные связи. Если
звучало «не выдумывай», «перестань ныть», «просто сделай» — ребёнок учится подавлять или
игнорировать внутренние процессы.

Во взрослом возрасте это проявляется двумя крайностями:
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— «Я не понимаю, почему так делаю» — нет навыка замечать паттерны.
— «Я бесконечно анализирую, но ничего не меняется» — анализ без действия, «зали-

пание».
Баланс — между «видеть» и «не вязнуть». Видеть, чтобы выбирать, а не чтобы беско-

нечно объяснять себе, почему ты такая.

Типичные паттерны, в которых самоанализ либо не работает, либо превраща-
ется в ловушку

— «Опять то же самое — почему я всегда так?» — человек видит повторение, но
застревает в обвинении себя и не переходит к изменению.
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