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Аннотация
Вспомни, когда ты подумала «что-то не так», но

проигнорировала это. Осталась не в тех отношениях, подписала
не тот контракт. А потом сказала себе: «Я же знала!»
И ты действительно знала. Интуиция — это не мистика
и не «женские нервы». Это мощнейший суперкомпьютер,
считывающий реальность за доли секунды. Это мышца. И если
она у тебя атрофировалась, пришло время идти в спортзал.
Эта дерзкая книга ломает миф о «врожденном чутье» и
дает конкретную 12-недельную программу тренировки твоего
внутреннего радара. Ты научишься считывать микровыражения,
чувствовать пространство и понимать язык собственного тела
(соматические маркеры), применять «протокол трезвости»
и отличать интуицию от банального страха. Ты получишь
практические инструменты для «диеты тишины», научишься



 
 
 

переключать мозг в режим поиска ответов и вернешь себе
способность принимать 100% верные решения. Эта книга для
женщин, которые хотят выйти на уровень стратегов. Хватит
спрашивать советов. Ответ уже внутри. Просто услышь его!
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Катя Шмель
Интуиция - твой
личный компас!

 
Ты была права. Ты всегда знала.

 

Вот что произошло в тот момент, когда ты прочитала это
название.

Что-то внутри тебя – не в голове, не там, где живут мысли,
аргументы и разумные объяснения – а глубже, в том месте,
куда не добираются чужие слова и логические цепочки – что-
то там сжалось и одновременно выдохнуло.

Потому что это правда.
Ты знала. Ты всегда знала.

Ты знала, что с ним что-то не так – в первый же вечер.
Когда он говорил о бывшей с той особенной интонацией, в
которой не было ни злости, ни боли – только холод. Ты за-
метила. Ты почувствовала. Ты сказала себе: наверное, я при-
думываю. И осталась.

Ты знала, что эта работа – не твоя. С первого рабочего
утра, когда ехала в офис и чувствовала, как с каждым пролё-



 
 
 

том метро что-то в тебе становится тоньше, тише, прозрач-
нее. Ты говорила себе: все так живут, это нормально, нуж-
но потерпеть. И терпела. Три года. Пять лет. Семь.

Ты знала, что нужно уйти – задолго до того, как ушла. Что
нужно сказать – задолго до того, как набралась смелости. Что
нужно начать – задолго до того, как наконец начала.

Ты знала. Всегда знала. И всегда находила способ
себя не услышать.

Добро пожаловать на самую важную книгу в твоей жизни.
Не потому что я так решила. А потому что ты сама, открыв

её, уже это знаешь.

Давай поговорим честно. Без мягких подушек, успокои-
тельных кивков и фраз в духе “примите своё прошлое и дви-
гайтесь вперёд”. У меня нет времени на это – и, подозреваю,
у тебя тоже.

Есть факт. Голый, неудобный, нестерпимо точный факт:
Ты – самый умный навигатор в своей жизни. И

именно тебя ты слушаешь меньше всего.
Не потому что глупа. Не потому что слаба. Не потому что

тебе не повезло с интуицией или судьбой распорядилась ина-
че.

А потому что тебя годами – терпеливо, методично, с улыб-
кой и из самых лучших побуждений – учили этому не дове-
рять.



 
 
 

“Не придумывай.” “Это просто нервы.” “Ты слишком ост-
ро реагируешь.” “Будь разумнее.” “Послушай, что говорят
люди с опытом.” “Это всего лишь ощущение, оно пройдёт.”

И ты слушалась. Потому что ты умная. Потому что умные
люди прислушиваются к аргументам. Потому что аргумен-
ты были логичными, а твоё знание – таким зыбким, таким
неосязаемым, тем, что невозможно доказать.

А потом – через месяц, через год, через пять лет – жизнь
предъявляла счёт. И ты смотрела на него и говорила тихо,
почти шёпотом: я же чувствовала. Я же знала.

Это “знала” – дороже всего, что ты когда-либо теряла.

Сейчас я собираюсь сказать тебе кое-что, от чего у клас-
сических психологов начнётся лёгкий тремор.

Интуиция – это не женская слабость. Это женское
сверхоружие, которое у тебя конфисковали.

Не мистика. Не гороскопы. Не “космические знаки” – хотя
если тебе нравятся знаки, я не буду отбирать у тебя это удо-
вольствие. Нейробиология. Чистая, жёсткая, математически
точная нейробиология.

Твой мозг – это вычислительная машина невообразимой
мощности. Правое полушарие обрабатывает информацию в
тысячи раз быстрее, чем левое успевает выстроить слова в
предложение. Пока ты ещё только думаешь “что-то не так”
– твой мозг уже обработал микровыражение на его лице, ин-
тонацию, которая не совпала с содержанием, несоответствие



 
 
 

между тем, что сказано, и тем, что показано. Он уже вынес
вердикт. Он уже написал заключение.

Это заключение живёт в тебе под названием “просто
ощущение”.

Просто ощущение, которое оказывается правым снова и
снова и снова.

Но вот что произошло дальше.
Тебя вырастили в культуре, которая панически боится

женского знания. Не женских чувств – нет, чувства можно
сколько угодно выражать, плакать в кино, умиляться котя-
там, переживать за всех подряд. Именно знания. Той стран-
ной, не поддающейся сертификации уверенности, которую
нельзя объяснить диаграммой и нельзя подтвердить табли-
цей.

Потому что женщина, которая знает – неудобна.
Она не поддаётся на манипуляции. Она видит ложь за три

секунды. Она уходит оттуда, где её не ценят, раньше, чем
её успели убедить остаться. Она говорит “нет” – и это “нет”
имеет такой вес, что его невозможно переспорить.

С такой женщиной – нельзя. Слишком много вектора.
Слишком много себя.

Поэтому с детства, с первых лет, когда прошивка ещё пла-
стична – тебе говорили: не придумывай. Ты слишком чув-
ствительная. Послушай взрослых. Они лучше знают.

И ты выключила радар. Или попыталась. Потому что вы-



 
 
 

ключить полностью – невозможно. Он продолжал пищать.
Но ты научилась делать вид, что не слышишь.

И это стоило тебе – страшно произносить вслух – лет
жизни.

Я хочу, чтобы ты сейчас сделала одну вещь.
Не медитацию. Не дыхательное упражнение. Не аффир-

мацию перед зеркалом.
Просто вспомни.
Вспомни момент, когда знала – и не послушала. Один. Са-

мый первый, который пришёл в голову. Не самый драматич-
ный. Просто тот, что всплыл.

Что там было? Что именно ты знала?
Побудь с этим секунду. Не анализируй. Просто – побудь.
Чувствуешь это? Ту смесь узнавания и лёгкой боли? Вот

это – и есть твоя интуиция. Она живая. Она никуда не делась.
Она просто ждала, пока ты наконец захочешь её услышать.

Ты захотела. Ты открыла эту книгу.

Следующие двенадцать глав я собираюсь сделать с тобой
кое-что радикальное.

Не починить тебя – ты не сломана. Не вдохновить тебя
– вдохновение, в отличие от инструмента, выветривается к
вечеру. Не рассказать тебе, что ты “достаточно хороша” – ты
и без меня это знаешь, хоть иногда и забываешь.

Я собираюсь вернуть тебе то, что у тебя забрали.



 
 
 

Доступ к собственному знанию. К тому голосу, который
никогда не лгал – и которому ты разучилась доверять. К тому
точному, безошибочному в потенциале, иногда невыносимо
неудобному внутреннему компасу, от которого тебя годами
старательно отучали.

Мы разберём, как он устроен – вплоть до нейронов и хи-
мии. Потому что когда ты поймёшь механику – ты больше
никогда не сможешь назвать это “просто ощущением”. Это
будет данными. А данным – доверяют.

Мы научимся отличать интуицию от страха – потому что
они похожи внешне, но противоположны по природе. Страх
говорит: не иди. Интуиция говорит: туда – не надо. Разница
небольшая. Последствия – огромные.

Мы разберёмся, чьи голоса живут в твоей голове под ви-
дом “внутреннего знания” – потому что там может оказаться
твоя мать, её мать, общество, бывший, школьная учительни-
ца и ещё человек восемь. Всех их нужно вежливо, но реши-
тельно попросить на выход.

И в конце – ты будешь знать, как жить с включённым ра-
даром. Как принимать решения, которые звучат нелогично –
и оказываются единственно верными. Как строить отноше-
ния, карьеру и жизнь, опираясь на самый надёжный источ-
ник информации, который у тебя есть. На себя.

Предупреждение. Последнее и единственное.
Это будет некомфортно.



 
 
 

Не потому что я садист – хотя моя репутация, кажется,
предполагает что-то в этом духе. А потому что возвраще-
ние к себе – это всегда немного больно. Там, где ты отреза-
ла связь, нарастает что-то плотное. Когда туда возвращается
кровь – щиплет.

Но боль от роста – это не та боль, которую нужно заглу-
шить. Это та, которую нужно пройти насквозь. Быстро. Не
останавливаясь. Без лишних церемоний.

С другой стороны – ты.
Та версия тебя, которая больше не говорит “наверное, я

придумываю” . Которая слышит себя с первого раза. Которая
принимает решения с той спокойной, неколебимой уверен-
ностью, что бывает только у людей, которые наконец-то ста-
ли жить в контакте с собой.

Та, которая знает.
И больше никогда не притворяется, что не знает.

Она ждёт тебя на последней странице.
Начнём.



 
 
 

 
ЧТО ТАКОЕ ИНТУИЦИЯ

(И ПОЧЕМУ ТЕБЯ УЧИЛИ
ЕЙ НЕ ДОВЕРЯТЬ)

 
 

Глава 1. Интуиция – это не магия.
Это математика, которую твой
мозг считает без калькулятора.

 

Представь суперкомпьютер.
Не тот, что стоит в твоём офисе и тормозит при откры-

тии двадцать третьей вкладки. Настоящий суперкомпьютер
– тот, что обрабатывает миллиарды операций в секунду, ана-
лизирует паттерны в массивах данных, находит скрытые свя-
зи там, где обычный процессор видит белый шум.

Теперь – вот тебе новость.
Этот суперкомпьютер у тебя уже есть. Он сидит у тебя

между ушей. И он работает круглосуточно, без выходных,
без перерывов на кофе – даже когда ты спишь, даже когда ты
уверена, что ни о чём не думаешь.

Он считает. Всегда. Тебя просто не позвали на совещание
с результатами.



 
 
 

А результаты он выдаёт в виде того, что ты привыкла на-
зывать “просто ощущением”. “Чем-то непонятным”. “Жен-
ской интуицией” – с той снисходительной интонацией, с ко-
торой люди говорят о вещах, которые не умеют объяснить,
но и всерьёз принять не решаются.

Сегодня мы заканчиваем с этим.
Навсегда.

Три секунды, которые изменили всё
Ты когда-нибудь встречала человека – и в первые секун-

ды, ещё до того как он открыл рот, до рукопожатия, до
“очень приятно” – уже знала?

Не думала. Не анализировала. Не составляла мысленный
список за и против. Просто – знала.

Что-то не то. Или наоборот – что-то очень то. Что этому
человеку можно доверять всё. Или что он улыбается, а глаза
при этом делают что-то совсем другое.

Ты заметила. Что-то внутри зафиксировало. А потом при-
шли слова, логика, вежливость, здравый смысл – и перекры-
ли этот сигнал, как помехи перекрывают радиостанцию.

Не придумывай. Дай человеку шанс. Ты слишком подозри-
тельная. Это просто нервы.

И через три месяца, через год, через пять лет – жизнь
предъявила счёт. И ты смотрела на него и думала: я же знала.
В первые три секунды. Я знала.

Это не мистика. Это не шестое чувство в эзотерическом



 
 
 

смысле. Это твой мозг, который за долю секунды провёл вы-
числение такой сложности, что любой сознательный анализ
просто не успел бы за ним угнаться.

Это – интуиция.
И пора наконец отнестись к ней как к тому, чем она явля-

ется: самому мощному вычислительному инструменту
в твоём арсенале.

Что происходит у тебя в голове, пока ты “просто
чувствуешь”

Добро пожаловать на краткий, но абсолютно безжалост-
ный курс нейробиологии. Я обещаю – больно не будет. Зато
после него ты никогда больше не скажешь про свою интуи-
цию “это просто ощущение”.

Начнём с Дамасио.
Антонио Дамасио – португальский нейробиолог, который

занимался тем, что изучал пациентов с повреждениями вен-
тромедиальной префронтальной коры. Это та часть мозга,
которая отвечает за интеграцию эмоций и решений. Что с
ними происходило? Внешне – ничего страшного. Интеллект
сохранён. Память в норме. Логика работает. Они могли ча-
сами анализировать проблему, выстраивать аргументы, взве-
шивать варианты.

Вот только решение принять не могли.
Совсем.



 
 
 

Они застревали в бесконечном анализе, потому что у
них была отключена одна маленькая штука: соматические
маркеры. Телесные сигналы, которые сопровождают каж-
дую оценку ситуации – едва заметное напряжение в груди,
лёгкое сжатие желудка, микровспышка тепла или холода.
Именно эти сигналы в норме говорят мозгу: “этот вариант –
правильный” или “сюда – не надо”. Без них – паралич.

Вывод, который Дамасио сформулировал в своей револю-
ционной книге “Ошибка Декарта”: рациональное реше-
ние без эмоционального компонента невозможно . То,
что мы называем интуицией – это не отключение разума. Это
его наиболее древняя, наиболее быстрая, наиболее интегри-
рованная работа.

Твоё тело – часть твоего мышления. Оно не мешает ду-
мать. Оно и есть думать.

Теперь – Канеман.
Даниэль Канеман, нобелевский лауреат по экономике –

человек, который всю жизнь занимался тем, как люди при-
нимают решения. Он описал две системы мышления, кото-
рые работают в нас параллельно.

Система 1 – быстрая, автоматическая, работает мгновен-
но, не требует усилий, оперирует паттернами и ассоциация-
ми. Она не рассуждает – она распознаёт.

Система 2 – медленная, аналитическая, требует концен-
трации, строит логические цепочки, взвешивает аргументы.



 
 
 

Она не распознаёт – она вычисляет.
Вот в чём парадокс, который разрушает всё, что тебе го-

ворили про “думай головой, а не сердцем”: в большинстве
жизненных ситуаций Система 1 точнее. Потому что она ра-
ботает на основе колоссального массива опыта – твоего, на-
копленного за годы, – который Система 2 физически не успе-
вает обработать в режиме реального времени.

Эксперт-пожарный, который “чувствует”, что здание сей-
час обрушится – и выводит команду за тридцать секунд до
катастрофы. Он не рассуждает. Он считывает паттерн,
отличающийся от тысяч похожих ситуаций, которые видел
раньше. Что-то в конфигурации огня, в звуке, в дыме –
не совпадает с нормой. Сигнал – мгновенный. Действие –
немедленное.

Это и есть интуиция в своей самой чистой форме. Не ма-
гия. Архив опыта, работающий на скорости света.

Теперь – о тебе. Именно о тебе.
Женский мозг – и это не комплимент в духе “ах, вы такие

чувствительные” – структурно отличается от мужского в од-
ном конкретном, невероятно важном аспекте: мозолистое
тело – пучок нервных волокон, соединяющий правое и ле-
вое полушария – у женщин в среднем толще и более развито.
Это значит, что передача информации между полушариями
происходит быстрее и интенсивнее.

Правое полушарие – это то, где живёт образное мыш-



 
 
 

ление, считывание невербальных сигналов, распознавание
эмоций, интеграция контекста. Левое – речь, логика, линей-
ный анализ.

Когда у тебя более мощный мост между ними – ты бук-
вально быстрее интегрируешь эмоциональную и аналитиче-
скую информацию. Ты считываешь микровыражения лица
раньше, чем успеваешь их зафиксировать сознательно. Ты
улавливаешь несоответствие между словами и тоном голоса
раньше, чем оно оформляется в мысль.

Это не “женская слабость”. Это эволюционное преиму-
щество, которое культура столетиями методично пыталась
превратить в стыд.

Называя это “эмоциональностью”. “Иррациональностью”.
“Ты слишком остро реагируешь”.

А ты просто – быстрее считаешь.

И последнее из науки – про МРТ и то, что происходит в
мозге в момент “озарения”.

Когда человек переживает инсайт – тот самый момент, ко-
гда что-то вдруг становится ясным, когда решение “прихо-
дит” – в мозге фиксируется мощная вспышка активности в
правой передней височной доле. Именно там, где интегри-
руются далёкие, не очевидные связи между разрозненными
кусками информации.

И вот что интересно: в исследованиях, где участникам да-
вали сложные задачи, те, кто находился в расслабленном,



 
 
 

слегка рассеянном состоянии, решали их на интуитивном
инсайте – точнее, чем те, кто напряжённо и старательно “ду-
мал”. Потому что напряжение активирует Систему 2 – мед-
ленную, линейную, ограниченную. А расслабление даёт про-
стор Системе 1 – быстрой, нелинейной, архивной.

Твоя интуиция работает лучше, когда ты не пытаешься её
контролировать.

Запомни это.

Про Елену и кандидата с безупречным резюме

Мне нравится эта история. Потому что она абсолютно ти-
пичная – и именно поэтому абсолютно убийственная.

Елена пришла ко мне на консультацию примерно через
год после того, как уволила одного из своих сотрудников с
последствиями в виде судебного иска, разрушенных отноше-
ний в команде и полугода, потраченного на разбор завалов.
На столе передо мной лежало его резюме – я попросила при-
нести. Безупречное. Серьёзно, я редко видела такие резюме.
Опыт – на месте. Рекомендации – три штуки, все блестящие.
Ответы на собеседовании – Елена рассказывала – были точ-
ными, умными, хорошо структурированными.

– Что-то было не так, – сказала она мне, глядя в простран-
ство. – Я почувствовала в первые пять минут. Что-то в том,
как он говорил о предыдущем месте работы. Не что имен-
но говорил – как. Слишком гладко. Как отрепетированный



 
 
 

текст, а не как воспоминание.
– И что ты сделала с этим чувством? – спросила я.
Она вздохнула с тем характерным выдохом человека, ко-

торый уже знает ответ и ненавидит его:
– Сказала себе, что это предвзятость. Что у меня нет осно-

ваний. Что резюме – отличное, рекомендации – проверены,
задачи – решены правильно. Что я просто не должна прини-
мать решения на основе “ощущений”.

– Кто тебя этому научил?
Долгая пауза.
– Все.
Вот именно. Все.
Что выяснилось через три месяца – все три рекомендации

оказались написаны людьми из его личного круга, а не ре-
альными работодателями. Предыдущее место работы – фик-
тивное. Опыт – щедро приукрашен. Человек был професси-
ональным манипулятором с отточенным до блеска образом
компетентного специалиста.

А её мозг – с его развитым аппаратом считывания несоот-
ветствий между словами и невербальными сигналами, меж-
ду содержанием и интонацией – всё это увидел. В первые
пять минут. И выдал сигнал: что-то здесь не так.

Но её годами учили, что “ощущения” – не аргумент. Что
без доказательств – нельзя. Что это предвзятость, а не зна-
ние.

Она заплатила за этот урок полугодом жизни и немалыми



 
 
 

деньгами.
Больше – не платит.
Когда мы закончили работать, она сформулировала своё

новое правило в одной фразе:
“Интуиция – это данные. Просто без подписи. Моя зада-

ча – не игнорировать данные, а научиться их читать.”
Точнее не скажешь.

Двухканальная система принятия решений
Хватит думать об интуиции и разуме как о враждебных

полюсах. Это – самое дорогостоящее заблуждение, которое
у тебя есть.

Твой мозг не выбирает между “думать” и “чувствовать”.
Он всегда работает по двум каналам одновременно. Вопрос
не в том, каким пользоваться. Вопрос в том – умеешь ли
ты читать оба.

Канал первый: аналитический. Медленный. Последо-
вательный. Требует времени, данных, концентрации. Отлич-
но работает там, где есть чёткие параметры, измеримые пе-
ременные и достаточно времени для анализа. Твой лучший
друг при составлении финансового плана, выборе ипотечной
программы, оценке бизнес-стратегии.

Канал второй: интуитивный. Молниеносный. Нели-
нейный. Работает на основе колоссального архива опыта и
считывает то, что аналитический канал пропускает: паттер-
ны, несоответствия, эмоциональный контекст, невербальные



 
 
 

сигналы. Твой лучший друг при оценке людей, в ситуациях
неопределённости, при выборе между опциями с похожими
рациональными показателями, в любом контексте, где чело-
веческий фактор – ключевая переменная.

Большинство женщин, с которыми я работаю, умеют поль-
зоваться первым каналом и систематически игнорируют вто-
рой. Не потому что он у них слабее – он у них, как правило,
сильнее. А потому что их учили считать его ненадёжным.

Это как иметь двух консультантов мирового класса – и
слушать только одного. Только потому что второй говорит
по-другому. Короче. Образами. Без PowerPoint.

Зрелое решение – это решение, которое прошло оба
канала. Которое и логически выверено, и интуитивно зву-
чит верно. Когда между ними конфликт – это сигнал: нужно
разобраться, почему они расходятся. Не заглушить один в
угоду другому.

Когда каналы совпадают – можешь идти с закрытыми гла-
зами.

Когда аналитический говорит “да”, а интуитивный сигна-
лит “стоп” – остановись. Это самый дорогостоящий момент
в жизни большинства женщин. Именно здесь принимаются
решения, о которых потом говорят “я же знала”.

Ты знала. Просто слушала не тот канал.

Практика 1. “Три секунды на вход”



 
 
 

Это упражнение ты будешь делать в режиме реального
времени – в следующий раз, когда войдёшь в незнакомое
пространство или встретишь нового человека.

Вот механика.
Первые три секунды после входа – стоп. Не “здравствуй-

те”, не оценка обстановки, не улыбка вежливости. Три секун-
ды полной внутренней тишины. В эти три секунды – только
одно: что я чувствую прямо сейчас? Не что думаю. Не
что должна думать. Что – чувствую.

Назови это одним словом – про себя, не вслух. “Тепло”.
“Напряжение”. “Любопытство”. “Тревога”. “Открытость”.
“Закрытость”.

Одно слово. Три секунды. И двигайся дальше.
Через неделю этой практики ты начнёшь замечать, на-

сколько точным оказывается это первое слово – в сравнении
с тем, что выясняется потом. Это и есть калибровка. Это и
есть твой интуитивный канал, который ты начинаешь слы-
шать.

Практика 2. “Дневник интуитивных сигналов” – в
формате голоса, не ручки

Знаю, что сказала “без ручки”. Держу слово – но нам нуж-
на фиксация, потому что без неё мозг не учится на своём
опыте. Он просто забывает.

Поэтому – голосовые заметки. Каждый вечер, 90 секунд.



 
 
 

Голосом, как будто рассказываешь подруге:
“Сегодня я почувствовала [что] в момент [когда]. Я [по-

слушала / не послушала] этот сигнал. И вот что случилось
дальше…”

Это не дневник в классическом смысле. Это – база дан-
ных твоей интуиции. Через месяц прослушай записи. По-
смотри на процент совпадений между первым сигналом и
тем, что оказалось правдой.

Будь готова удивиться.

Практика 3. “Сканирование тела перед решением”

Это упражнение для момента выбора. Любого – от “идти
на это мероприятие или нет” до “подписывать этот контракт
или подождать”.

Вот что делаешь. Садишься. Закрываешь глаза. Представ-
ляешь, что уже приняла решение А – и удерживаешь эту
картину 30 секунд. Что происходит в теле? Где напряжение?
Где расслабление? Плечи опустились или подтянулись? Ды-
хание стало свободнее или короче?

Теперь – стираешь. И представляешь решение Б. Те же 30
секунд. Те же вопросы.

Тело знает раньше головы. Оно уже посчитало. Твоя зада-
ча – не убеждать его, а услышать ответ.

Это не замена анализу. Это его дополнение. Первый канал
плюс второй – и у тебя есть полная картина.



 
 
 

МАНИФЕСТ ГЛАВЫ
“Моя интуиция – это не гадание. Это вычисление.”

Запомни это.
Запомни это в следующий раз, когда кто-то поднимет

бровь на твоё “я просто чувствую”. Когда внутренний кри-
тик начнёт нашёптывать “у тебя нет доказательств”. Когда
здравый смысл попытается убедить тебя заглушить то, что
уже посчитано.

Твой мозг уже всё посчитал.
Вопрос только в том – ты будешь смотреть на результат

или нет?



 
 
 

 
Глава 2. Почему “женская

интуиция” – не комплимент, а
попытка обесценить твой анализ

 

Я хочу, чтобы ты провела один мысленный эксперимент.
Представь двух людей. Одинаковая ситуация. Одинаковое

решение. Одинаковый результат.
Первый – мужчина, руководитель среднего звена. После

короткого совещания говорит: “У меня есть чутьё на лю-
дей. Я вижу, кто справится, а кто нет. Двадцать лет опы-
та не врут.” Коллеги кивают. Совет директоров кивает. Это
называется профессиональная интуиция . Это называет-
ся управленческий опыт. За это платят больше.

Вторая – женщина, та же должность, те же двадцать лет
опыта, то же решение, те же результаты. После совещания
говорит: “Я чувствую, что этот кандидат нам подходит.”
И слышит в ответ – иногда вслух, чаще в воздухе, в микро-
паузе, в едва поднятой брови: “Ну, у неё женская интуиция,
что с неё взять.”

Одно и то же действие.
Два совершенно разных названия.
Одно – компетенция. Другое – милая причуда.
Почувствовала разницу?



 
 
 

Это не случайность. Это – архитектура.

Слово, которое убивает точнее пули
Есть слова, которые выглядят как комплимент. Тёплые,

мягкие, обёрнутые в фольгу доброжелательности. Но внутри
– капкан.

“Женская интуиция” – одно из них.
Когда тебе говорят “у тебя женская интуиция” – тебе не

говорят “ты умна”. Тебе говорят: “то, что ты делаешь, не
поддаётся рациональному объяснению, а значит – не явля-
ется надёжным знанием, а значит – не нуждается в серьёз-
ном отношении, а значит – мы можем его игнорировать,
когда удобно.”

Тебе вручают красивую коробку. А внутри – пустота.
Потому что “женская интуиция” в культурном коде – это

не инструмент. Это украшение. Как умение красиво серви-
ровать стол или угадывать настроение гостей. Мило. Прият-
но. Совершенно необязательно учитывать при принятии се-
рьёзных решений.

И ты – умная, талантливая, точная – принимала эту ко-
робку. Улыбалась. Говорила “спасибо”. И постепенно сама
начинала верить, что то, что ты видишь, чувствуешь, знаешь
– это не анализ. Это просто… женское.

Сегодня мы вскрываем эту коробку.
И сжигаем её.



 
 
 

Как систему обесценивания строили по кирпичику

Начнём с того, что будет неудобно.
Это делалось намеренно. Не злодеями в чёрных плащах

– нет. Людьми, которые просто воспроизводили систему, в
которой сами выросли. Но результат от этого не становится
менее разрушительным.

Кирпич первый: гендерные стереотипы в оценке
решений.

Исследования социальных психологов Лауры Кравиц и
Дженнифер Мосс зафиксировали феномен, который можно
было бы назвать смешным – если бы он не был таким доро-
гостоящим. Одно и то же решение, описанное идентичными
словами, оценивалось участниками эксперимента принци-
пиально по-разному – в зависимости от того, кому оно при-
писывалось. Решение “мужчины” – взвешенное, стратегиче-
ское, обоснованное. Решение “женщины” – эмоциональное,
интуитивное, рискованное.

Одни и те же слова. Разный пол в подписи. Разная оценка.
Это не предрассудок отдельных людей. Это системный

баг в прошивке культуры . Баг, который сидит не только
в мужчинах – он сидит и в женщинах тоже. Ты сама, скорее
всего, хотя бы раз в жизни отнеслась к своему собственному
решению с большим скептицизмом только потому, что оно
пришло через ощущение, а не через таблицу.

Это и есть интернализованное обесценивание. Вирус, ко-



 
 
 

торый ты сама себе установила – потому что среда была за-
ражена.

Кирпич второй: история длиной в века.
Хочешь знать, когда началась война с женским знанием?

Не в прошлом веке. Значительно раньше.
Средневековая Европа – эпоха охоты на ведьм – была, сре-

ди прочего, систематическим уничтожением женщин, кото-
рые знали. Травницы, повитухи, лекарки – женщины, нако-
пившие поколениями практическое знание о теле, растени-
ях, болезнях. Знание, которое работало. Знание, которое бы-
ло опасно тем, что не нуждалось в церковном или академи-
ческом одобрении.

Это знание называли колдовством. Его носительниц –
сжигали.

Я не провожу прямую линию от костра до переговорной
комнаты. Я провожу принципиальную: культура, которая
боится женского знания, всегда находит способ его
дискредитировать. Инструменты меняются. Логика – нет.

Сначала – “ведьма”. Потом – “истеричка” (привет, XIX
век и психиатрия, которая ставила женщинам диагноз “ис-
терия” за любое проявление несогласия). Потом – “слишком
эмоциональная”. Теперь – “женская интуиция, ну ты пони-
маешь”.

Форма разная. Суть одна: ты знаешь что-то, что нель-
зя контролировать – и это опасно.



 
 
 

Кирпич третий: нейробиология эмпатии как свер-
хоружие, замаскированное под слабость.

Вот факт, от которого у меня всегда поднимается настро-
ение – потому что он настолько противоречит тому, что нам
внушали, что его хочется вышить на флаге.

Способность считывать эмоциональное состояние друго-
го человека – то, что принято называть “эмпатией” и снисхо-
дительно записывать в “женские черты” – это эволюцион-
ный инструмент выживания колоссальной мощности.

Нейробиолог Симон Барон-Коэн описывает два базовых
когнитивных стиля: систематизирующий (склонность к ана-
лизу систем, правил, паттернов) и эмпатизирующий (склон-
ность к считыванию состояний, намерений, эмоций других).
Оба – ценнейшие инструменты. Оба – необходимы для пол-
ноценного функционирования. Ни один не лучше и не хуже
другого.

Но только один из них культура объявила “серьёзным”. А
второй – “женским”.

Что это означает на практике? Женщина с развитым эмпа-
тизирующим стилем мышления буквально видит больше
данных в социальной ситуации, чем её собеседник с менее
развитым этим навыком. Она считывает микровыражения,
улавливает диссонанс между словами и телом, замечает из-
менения в групповой динамике, которые другие пропустят.

Это не “чувствование”. Это – расширенное восприятие



 
 
 

реальности.
И когда кто-то говорит тебе “это просто твоя женская ин-

туиция” – он говорит тебе, что твои дополнительные данные
не считаются. Что твой расширенный сенсор – не аргумент.

Представь, что у тебя есть тепловизор. А у собеседника –
нет. И он говорит тебе: “Ты видишь тепло? Это не настоящее
зрение. Настоящее зрение – вот это, обычное.” И ты убира-
ешь тепловизор в карман.

Вот что происходит каждый раз, когда ты соглашаешься с
“это просто интуиция”.

Кирпич четвёртый: как интуицию используют те,
кто её обесценивает.

Вот где становится по-настоящему интересно.
Исследования бизнес-решений, которые проводились

среди руководителей высшего звена – CEO, директора круп-
ных корпораций, венчурные инвесторы – показали порази-
тельную вещь: подавляющее большинство из них регуляр-
но полагаются на интуицию  при принятии стратегиче-
ских решений. Более 85% опрошенных топ-менеджеров в
исследовании Гарвардской школы бизнеса признали, что в
ключевых ситуациях доверяют “чутью” наравне с аналити-
кой или больше.

Они называют это “чутьём”. “Опытом”. “Стратегическим
видением”.

Они не называют это “интуицией” – потому что интуиция



 
 
 

в корпоративном словаре звучит недостаточно солидно.
Они точно не называют это “женской интуицией” – пото-

му что это звучит вообще как что-то, о чём говорят снисхо-
дительно.

Но по нейробиологической механике – это одно и то же.
Один и тот же процесс быстрой интеграции накопленного
опыта. Один и тот же сигнал из архива паттернов. Одна и та
же Система 1, о которой мы говорили в первой главе.

Разница только в том, кому это позволено называть ком-
петенцией – а кому предписано называть мистикой.

Это – не случайная несправедливость. Это – функцио-
нальный инструмент удержания власти .

Женщина, которая не доверяет своему анализу – потому
что его назвали “интуицией”, а не “стратегией” – уязвима.
Её легче убедить. Легче переубедить. Легче заставить усо-
мниться в том, что она видит своими глазами.

Женщина, которая называет своё знание своим именем
– компетенцией, опытом, анализом – неудобна. С ней
нельзя так.

Про Анну и два миллиона, которые можно было со-
хранить

Анна пришла ко мне как иллюстрация того, что бывает,
когда профессионал высочайшего класса позволяет системе
обесценить своё знание.



 
 
 

Инвестиционный аналитик. Пятнадцать лет в финансах.
Портфолио – завидное. Репутация – безупречная. Интуиция
на рынок – феноменальная. Коллеги за глаза называли её
“барометром” – потому что когда Анна чувствовала, что что-
то идёт не так, оно шло не так. Без исключений.

На одном из ключевых совещаний – обсуждение крупного
вложения в стартап. Красивая презентация. Харизматичный
основатель. Цифры – на первый взгляд, убедительные. Все в
комнате были “за”.

Анна – нет.
Она не могла сформулировать почему. Что-то в поведе-

нии основателя. Что-то в том, как он отвечал на конкретные
вопросы – плавно уходя в сторону каждый раз, когда вопрос
касался деталей операционной модели. Что-то в динамике
его команды на презентации – слишком синхронно, слиш-
ком отрепетированно, ноль живого взаимодействия.

Она подняла руку и сказала: “Я не готова рекомендовать
это вложение. Что-то здесь не сходится.”

Ответ, который она услышала от партнёра – мужчины с
тридцатилетним стажем, которого она уважала: “Анна, циф-
ры говорят сами за себя. Ты слишком полагаешься на инту-
ицию. Нам нужен анализ, а не ощущения.”

Она замолчала. Потому что “анализ vs ощущения” – это та
самая пара слов, которая годами тренировала её сомневать-
ся в себе. Потому что когда твоё знание называют “ощуще-
нием” – ты начинаешь сомневаться, не ощущением ли оно



 
 
 

и является.
Они вложили два миллиона долларов.
Через восемь месяцев стартап объявил о банкротстве.

Операционная модель оказалась нежизнеспособной – имен-
но в тех местах, которые основатель так старательно обходил
на презентации. Именно там, где у Анны что-то “не сходи-
лось”.

Когда мы разбирали эту ситуацию, я попросила её вспом-
нить и сформулировать – задним числом – что именно она
заметила тогда, в той переговорной комнате.

Список получился на полстраницы.
Семь конкретных наблюдений. Семь точных аналитиче-

ских сигналов – несоответствия в цифрах, поведенческие
паттерны, структурные противоречия в бизнес-модели. Каж-
дый из них при проверке оказался обоснованным. Каждый
при детальном анализе подтвердился документами.

“Это был не анализ?” – спросила я.
Она долго молчала.
“Это был анализ,” – сказала наконец. “Просто очень

быстрый.”
Вот именно.
Её назвали “интуитивной” – и она поверила, что это зна-

чит “ненадёжной”. А это значило ровно противоположное:
она провела анализ быстрее, чем успела его вербали-
зовать.

Цена этой путаницы – два миллиона долларов и ещё



 
 
 

несколько лет, в течение которых она продолжала молчать
на совещаниях, когда что-то “не сходилось”.

Пока не перестала.

Интуиция vs инсайт – разграничение, которое меня-
ет всё

Давай расставим точки над i раз и навсегда. Потому что
путаница в терминах – это не просто семантика. Это –
власть. Тот, кто называет явление, контролирует отношение
к нему.

Есть два принципиально разных явления, которые в
бытовом языке смешиваются в одно слово “интуиция”.

Первое – мистическая интуиция.  То самое, что культу-
ра имеет в виду, когда говорит “женская интуиция”. Необъ-
яснимое. Внерациональное. Связанное с луной, предчув-
ствиями и тем, что “просто знаешь – и всё”. Это явление су-
ществует – но оно значительно реже, чем принято думать, и
значительно менее надёжно.

Это – интуиция как мистика. И это – не то, о чём мы го-
ворим.

Второе – экспертный инсайт. Молниеносная интегра-
ция накопленного опыта. Быстрое распознавание паттернов,
которые мозг видел сотни раз и научился идентифицировать
до того, как сознание успело включиться. Это то, что ис-



 
 
 

следователь Гэри Кляйн описывает как Recognition-Primed
Decision – решение, основанное на мгновенном распознава-
нии.

Пожарный, который “чувствует” обрушение – это экс-
пертный инсайт. Анна на совещании – экспертный инсайт.
Ты, когда “что-то не так” с новым знакомым, и ты права –
экспертный инсайт.

Это – не мистика. Это – компрессия опыта.

Разница между ними критическая:
Мистическая интуиция не поддаётся развитию, не имеет

механики, не связана с опытом.
Экспертный инсайт – тренируется, развивается, ста-

новится точнее с каждым годом практики , и при долж-
ном внимании поддаётся частичной вербализации – то есть
превращается в аргумент.

Когда тебе говорят “это просто интуиция” – они имеют
в виду первое. Намеренно или нет – но они переводят тебя
из категории “эксперт с инсайтом” в категорию “женщина с
предчувствием”. Из аналитика – в гадалку.

Твоя задача – не позволять этой подмене происхо-
дить.

Ни снаружи – когда это делают другие. Ни внутри – когда
это делаешь ты сама.

Вот как это работает на практике.



 
 
 

Когда ты “чувствуешь” что-то – остановись. Не чтобы усо-
мниться. А чтобы перевести. Спроси себя: что именно я
заметила? Что конкретно запустило этот сигнал? Какой пат-
терн мой мозг распознал?

Иногда ты сможешь ответить сразу. Иногда – не сразу, но
после нескольких минут рефлексии. Иногда – только потом,
когда ситуация развернётся и ты увидишь, что именно не
совпадало.

Каждый раз, когда ты делаешь это – ты переводишь свой
инсайт с языка ощущений на язык наблюдений. Ты даёшь
ему имя. Ты делаешь его аргументом.

И когда кто-то в следующий раз скажет “это просто инту-
иция” – у тебя будет что ответить.

Практика 1. “Переименование вслух”

Это упражнение простое до безобразия. И именно поэто-
му – невероятно мощное.

Следующую неделю – каждый раз, когда ты ловишь себя
на фразе “я просто чувствую” или “у меня интуиция гово-
рит” – останавливаешься и переформулируешь .

Не в голове. Вслух. Или в голосовом сообщении себе.
“Я чувствую, что ему нельзя доверять” становится: “Я за-

метила, что он дважды изменил детали истории, когда я
задала уточняющий вопрос.”

“Интуиция говорит, что это предложение плохое” стано-



 
 
 

вится: “Я вижу несоответствие между заявленными срока-
ми и реальными ресурсами.”

“Я просто знаю, что это не моё” становится: “Я замечаю,
что при мысли об этом моё дыхание становится короче и
плечи поднимаются.”

Это не про то, чтобы убрать ощущение. Это про то, чтобы
дать ему адрес. Конкретный, проверяемый, неоспоримый.

Делай это неделю. Просто неделю. Посмотри, что изме-
нится в том, как ты сама воспринимаешь своё знание.

Практика 2. “Реконструкция трёх случаев”

Вспомни три ситуации из своей жизни – за последние два-
три года – когда ты “чувствовала” что-то, что потом оказа-
лось верным. Три момента, когда ты была права – а тебя не
слушали, или ты сама себя не слушала.

Теперь – для каждой из них – проведи реконструкцию.
Не письменно, если не хочешь писать. Вслух, в тишине, как
монолог. Или в разговоре с человеком, которому доверяешь.

Один вопрос: что конкретно я тогда заметила?
Не что “почувствовала”. Что заметила. Какие детали. Ка-

кие несоответствия. Какие сигналы.
Ты обнаружишь, что за каждым “я просто знала” стоит

список наблюдений. Иногда – длинный. Всегда – конкрет-
ный.

Это упражнение делает две вещи одновременно: возвра-



 
 
 

щает тебе доверие к себе и даёт тебе инструмент для буду-
щих ситуаций. Ты начинаешь понимать свой собственный
язык сигналов – как именно твой мозг тебе сообщает о том,
что видит.

Практика 3. “Удержание позиции”

Это самое сложное – и самое важное.
В следующий раз, когда ты озвучишь своё наблюдение –

и кто-то скажет “это просто интуиция” или “у тебя нет дока-
зательств” – не отступай сразу .

Не нужно спорить. Не нужно доказывать. Просто – не от-
ступай.

Скажи спокойно, без агрессии, без извинений: “Я пони-
маю, что пока не могу полностью это обосновать. Но я
предлагаю это учесть как фактор риска.”

Или: “Моё наблюдение основано на конкретных деталях.
Дай мне сутки – я их сформулирую.”

Или просто: “Я слышу твою позицию. Я при своей.”
Удержание позиции – не упрямство. Это уважение к

своему знанию. Это тренировка той мышцы, которая атро-
фировалась от лет фраз “наверное, ты прав, я просто приду-
мываю”.

Сделай это один раз. Один. Посмотри, что произойдёт – с
ситуацией и с тем, как ты себя почувствуешь после.



 
 
 

МАНИФЕСТ ГЛАВЫ
“Моя интуиция – это не мистика. Это опыт, говоря-

щий быстрее слов.”

Запомни это.
Запомни в следующий раз, когда твоё знание попытаются

упаковать в красивую коробку с надписью “женская интуи-
ция” – и тем самым вынести за скобки серьёзного разговора.

Ты – не гадалка. Ты – аналитик с расширенным сенсором.
Ты – эксперт, чей опыт работает быстрее, чем слова успевают
за ним угнаться.

И отныне – ты называешь это своим именем.
Не “интуиция”. Компетенция.
Не “я чувствую”. Я наблюдаю.
Не “наверное, я придумываю”. Я вижу паттерн.
Тот, кто называет явление – контролирует отношение к

нему.
Пора взять контроль обратно.



 
 
 

 
Глава 3. Твоё тело знает раньше,

чем голова успевает подумать
 

У тебя есть второй мозг.
Нет, это не метафора. Не поэтический образ. Не способ

красиво сказать о чём-то абстрактном.
Буквально – второй мозг. Он находится в твоём кишечни-

ке. Содержит более ста миллионов нейронов – больше, чем
спинной мозг. Имеет собственную нервную систему, кото-
рая называется энтеральной. Производит около 95% всего
серотонина в твоём организме – того самого нейромедиато-
ра, который отвечает за ощущение благополучия, ясности и
того, что всё идёт как надо.

И этот второй мозг общается с первым  – напрямую, по
блуждающему нерву, круглосуточно, без выходных.

Когда у тебя “сосёт под ложечкой” перед важным разго-
вором – это не метафора и не нервы в бытовом смысле.
Это твой второй мозг посылает сигнал первому: внимание.
Здесь что-то важное.

Когда перед встречей с определённым человеком начина-
ется тупая боль где-то между рёбрами – это не психосома-
тика в смысле “придумала”. Это информация. Конкретная,
точная, адресная.

Когда при мысли о каком-то решении тело вдруг стано-



 
 
 

вится лёгким и расправленным – это тоже данные. Твоя био-
логия говорит тебе: сюда. Это – верно.

Ты годами принимала таблетки от этих сигналов.
Пора начать их читать.

Тело, которое не умеет лгать
Вот что я знаю о человеческом теле после многих лет ра-

боты с людьми.
Голова умеет врать. Блестяще, изощрённо, убедительно.

Голова умеет строить логические конструкции такой красо-
ты, что им хочется аплодировать – и только потом замеча-
ешь, что они держатся на трёх допущениях и одном гранди-
озном самообмане. Голова умеет рационализировать всё что
угодно: почему нужно остаться в отношениях, которые раз-
рушают. Почему эта работа “в целом нормальная”. Почему
ещё немного – и станет лучше.

Тело – не умеет.
Тело – абсолютно, беспощадно, иногда неудобно честно.
Оно не знает слова “надо”. Оно не умеет “держать лицо”.

Оно не читало книг о том, как правильно себя вести в соци-
альных ситуациях. Оно просто – реагирует. На реальность.
Не на ту, которую ты себе придумала. На ту, которая есть.

И именно поэтому большинство людей проводят значи-
тельную часть жизни в состоянии войны с собственным те-
лом. Не потому что тело их подводит. А потому что тело го-
ворит правду – а правда в данный момент неудобна.



 
 
 

Сжатый желудок перед встречей – заглушить кофе и “со-
браться”.

Головная боль каждое воскресенье вечером – выпить таб-
летку и лечь спать пораньше.

Нарастающее онемение в груди при определённых разго-
ворах – “просто устала”, “просто стресс”, “просто надо от-
дохнуть”.

Тело кричит. Ты его не слышишь. Не потому что глухая –
потому что тебя учили не слышать.

Сегодня мы разворачиваемся лицом к телу.
И начинаем, наконец, слушать.

Три теории, которые объясняют всё

Первое – Дамасио и соматические маркеры. Снова.
Я уже упоминала Антонио Дамасио в первой главе. Но

здесь мне нужно остановиться подробнее – потому что имен-
но его теория соматических маркеров является краеуголь-
ным камнем всего, о чём мы говорим в этой главе.

Дамасио изучал пациентов с повреждениями орбито-
фронтальной коры – той зоны мозга, которая интегрирует те-
лесные ощущения с процессом принятия решений. Что про-
исходило с этими людьми? Они не теряли интеллект. Не те-
ряли память. Не теряли способность к логическому анализу.

Они теряли способность чувствовать своё тело в мо-
мент выбора.



 
 
 

И – переставали принимать адекватные решения. Совсем.
Зависали в бесконечном анализе, выбирали очевидно невы-
годные опции, не могли разграничить важное и незначитель-
ное.

Вывод, который Дамасио сформулировал, перевернул
нейронауку: телесные сигналы – это не шум, мешаю-
щий рациональному мышлению. Это его обязатель-
ный компонент. Без “маркеров” тела – нет полноценного
решения. Точка.

Соматический маркер – это телесная реакция, которая со-
провождает каждую оценку ситуации. Маленькая, едва за-
метная – но всегда присутствующая. Лёгкое сжатие, микро-
вспышка тепла или холода, изменение дыхания, мгновенное
напряжение или расслабление в каком-то конкретном месте
тела.

Это не симптом тревоги. Это – навигационная система.
Она работает раньше мыслей. Быстрее слов. Точнее любого
рационального анализа в ситуациях, где ключевую роль иг-
рает человеческий фактор.

Ты чувствовала это тысячи раз. Просто называла другими
словами. “Нервничаю”. “Тревожусь”. “Что-то не так”. “Сама
не знаю почему”.

Теперь ты знаешь почему.

Второе – Стивен Поргес и полимагальная теория.
Поргес – нейробиолог, чья работа была встречена науч-



 
 
 

ным сообществом сначала с изрядным скептицизмом, а по-
том – с признанием, граничащим с восхищением. Его поли-
магальная теория описывает, как вегетативная нервная си-
стема управляет нашими реакциями на среду – и делает это
значительно быстрее и тоньше, чем принято считать.

Ключевое открытие Поргеса: у человека есть три иерар-
хических уровня нервной регуляции.

Самый древний – реакция замирания. Когда опасность
настолько велика, что ни бороться, ни бежать нельзя – тело
отключается, замирает, как будто умирает. Это то ощущение
полного онемения, которое некоторые описывают как “я как
будто выпала из тела”.

Второй уровень – симпатическая активация. Бороться
или бежать. Адреналин, учащённое сердцебиение, напряже-
ние мышц, сужение периферийного зрения. Всё внимание –
на угрозу.

Третий – самый молодой эволюционно – вентральная
вагальная система. Состояние социальной вовлечённо-
сти, безопасности, открытости. Дыхание ровное. Мышцы ли-
ца расслаблены. Голос – мягкий, с вариациями интонации.
Ощущение – “здесь хорошо, здесь безопасно, здесь я могу
быть собой”.

И вот что поразительно: эта система активируется или
деактивируется до того, как ты осознаёшь происходя-
щее. Твоё тело уже оценило обстановку. Уже решило – без-
опасно или нет. Уже перешло в соответствующий режим.



 
 
 

А ты ещё только думаешь: “Что-то в этом человеке не так.
Или нет? Может, я придумываю?”

Не придумываешь. Твоя нервная система уже провела ди-
агностику. Она просто не выдаёт заключение в виде PDF-
документа с печатью.

Она выдаёт его в виде того, как ты дышишь в этой ком-
нате. Как держишь плечи. Хочется ли тебе говорить – или
молчать. Чувствуешь ли ты себя живой – или слегка пустой.

Это – данные. Учись их читать.

Третье – интероцепция и принятие решений.
Интероцепция – это способность воспринимать сигналы

изнутри собственного тела. Не то, что ты видишь и слышишь
снаружи – а то, что происходит внутри: сердцебиение, дыха-
ние, температура, мышечное напряжение, ощущения в жи-
воте, груди, горле.

Исследователи Хуго Критчли и Сарина Сэтер провели се-
рию экспериментов, в которых измеряли уровень интероцеп-
тивной чувствительности у участников – и затем оценивали
качество их интуитивных решений. Результат оказался одно-
значным: чем лучше человек чувствует своё тело, тем
точнее его интуиция.

Не потому что телесная чувствительность магическим об-
разом улучшает предвидение. А потому что интуитивный
сигнал приходит именно через тело – и тот, кто умеет его
слышать, получает информацию быстрее и точнее, чем тот,



 
 
 

кто от него отключён.
Более того – в отдельных экспериментах трейдеров на фи-

нансовых рынках выяснилось: те, кто лучше чувствовал соб-
ственное сердцебиение (один из классических тестов инте-
роцепции), принимали более прибыльные решения в усло-
виях неопределённости. Не те, у кого был лучший аналити-
ческий аппарат. А те, кто лучше слышал своё тело.

Твоё тело – это не источник помех. Это – антенна, на-
строенная на частоты, которые голова не улавливает.

И последнее из науки – про кишечник.
Энтеральная нервная система – сеть из более чем ста мил-

лионов нейронов, выстилающих весь желудочно-кишечный
тракт – общается с мозгом по блуждающему нерву. И вот что
важно: 90% сигналов по этому нерву идут снизу вверх
– от кишечника к мозгу, а не наоборот. Твой кишечник не
просто реагирует на то, что решил мозг. Он активно участ-
вует в формировании решения . Он посылает данные. Он
– часть вычисления.

“Нутром чувствую” – это не метафора. Это точное анато-
мическое описание процесса.

Мария и паническая атака, которая спасла её жизнь

Мария пришла ко мне через год после свадьбы – точнее,
через год после того, как она всё-таки решила выйти замуж,
несмотря на то что тело категорически возражало.



 
 
 

Красивая история по всем параметрам: познакомились
случайно, с первого взгляда, три года отношений, предложе-
ние руки и сердца в Праге на Карловом мосту, родители в
восторге, подруги завидуют. Всё правильно, всё как надо, всё
– мечта.

За исключением одного.
За шесть месяцев до свадьбы у Марии начались паниче-

ские атаки. Внезапные, жёсткие, накрывающие в самые, ка-
залось бы, нейтральные моменты – за примеркой платья, при
просмотре каталога флористов, когда она распечатала спи-
сок приглашённых.

Она пошла к кардиологу – сердце в порядке. К терапевту
– “стресс перед важным событием, это нормально”. К невро-
логу – “вегетативная дистония, попейте валерьянку”. К пси-
хотерапевту – “страх обязательств, это типично, поработа-
ем”.

Никто не спросил её о том, что происходило в отношени-
ях.

Я спросила.
Три сеанса ушло на то, чтобы она смогла это произнести

вслух. Потому что вслух это звучало – с её точки зрения –
как бред. Как неблагодарность. Как капризы.

Он никогда не бил. Не кричал. Не унижал публично. По
всем формальным параметрам – прекрасный мужчина. Но.
Он постепенно, год за годом, методично и ненавязчиво де-
лал одну вещь: каждый раз, когда Мария выражала мнение,



 
 
 

отличное от его – он находил способ сделать так, что она
сомневалась в своём восприятии реальности. Мягко. Почти
незаметно. “Ты просто устала”. “Ты неправильно поняла”.
“Ты слишком остро реагируешь”. “Ну ты же знаешь, как ты
иногда преувеличиваешь”.

Газлайтинг в его самом элегантном, светском исполнении.
Голова Марии за три года убедила себя, что она “просто

сложный человек” и “ей повезло, что он такой терпеливый”.
Логика была выстроена безупречно – он действительно ни-
когда не срывался, всегда был корректен, всегда мог объяс-
нить её “неправильную” реакцию рационально.

Но тело – не читало этих объяснений. Тело просто счита-
ло три года накопленного опыта постепенного исчезновения
себя – и выдавало сигнал тревоги каждый раз, когда впереди
замаячила вечность этого.

Паническая атака при примерке свадебного платья – это
не “страх обязательств”. Это тело, которое кричало: стоп.
Сюда – не надо. Ты исчезнешь окончательно.

Мария не вышла замуж.
Это было самое тяжёлое решение в её жизни – социально,

логистически, репутационно. Родители не понимали. Подру-
ги крутили пальцем у виска. Он был искренне растерян – он
же ничего плохого не делал.

Паники – не стало. В день, когда она позвонила и отмени-
ла свадьбу, она первый раз за полгода спала без снотворного.

Тело не ошибалось ни разу.



 
 
 

Голова – три года подряд.
Мария сейчас говорит об этом так: “Моё тело пыталось

меня спасти. Я потратила год на то, чтобы его заглушить.
Ещё полгода – на то, чтобы наконец услышать. Сейчас я
считаю панические атаки лучшим, что со мной случилось.
Они не дали мне исчезнуть.”

Атлас телесных сигналов
Твоё тело говорит с тобой на конкретном, последователь-

ном, поддающемся расшифровке языке. Проблема не в том,
что ты не получаешь сигналов. Проблема в том, что у тебя
нет словаря.

Сейчас – вручаю словарь.
Атлас телесных сигналов – это карта типичных соматиче-

ских реакций, которые тело использует для коммуникации
в двух ключевых режимах: сигнал “нет” и сигнал “да”. Ты
можешь обнаружить, что у тебя есть свои варианты – тело
каждого человека немного индивидуально в своём языке. Но
базовые паттерны – универсальны.

СИГНАЛЫ “НЕТ”: когда тело говорит “стоп”
Горло. Сжатие, ком, ощущение, что слова не идут – или

что дышать чуть труднее. Горло – это место, где живёт го-
лос. Когда тело блокирует горло – оно говорит: в этой ситуа-
ции твой голос не может быть услышан. Или: ты собираешь-
ся сказать что-то, что противоречит тому, что знаешь. Это



 
 
 

самый тонкий и самый ранний сигнал. Он приходит до того,
как ты ещё что-то успела осознать – просто вдруг становится
труднее говорить. Замечай его.

Грудь. Тяжесть, стеснение, ощущение давления или пу-
стоты – как будто из тебя вынули что-то важное. Грудь – ме-
сто, где физически ощущается потеря себя. Когда при мысли
о чём-то в груди появляется тяжесть – тело маркирует: это
стоит тебе слишком дорого . Не в деньгах. В энергии, в
себе, в том, кем ты являешься.

Живот. Сжатие, тошнота, “сосёт под ложечкой”, спазм –
то, что в народе точно и нейробиологически верно называ-
ют “нутром чует”. Живот – самый древний, самый честный
датчик опасности. Он реагирует на угрозу быстрее любого
другого органа – потому что связан с мозгом напрямую, по
блуждающему нерву, и сигнал идёт без промедления. Когда
живот сжимается – тело зафиксировало что-то, что твоё со-
знание ещё только начинает осмысливать. Не жди, пока го-
лова “разберётся”. Живот уже разобрался.

Плечи. Они поднимаются, подтягиваются к ушам, “де-
ревенеют”, становятся каменными. Это защитная реакция –
тело буквально пытается уменьшиться, занять меньше ме-
ста, спрятаться от чего-то, что ощущается как угроза. Сигнал
чёткий: здесь небезопасно быть собой. В полный рост.
Без маски. Такой, какая ты есть. Обрати внимание: плечи
поднимаются автоматически, до мысли, до слова – раньше,
чем ты успела решить, опасно ли это место.



 
 
 

Дыхание. Оно становится поверхностным, коротким,
“забытым” – ты вдруг замечаешь, что не дышала нормаль-
но последние несколько минут. Грудь не раскрывается. Вдох
неполный. Выдох задержан. Поверхностное дыхание – это
симпатическая нервная система в режиме настороженности.
Тело держит себя наготове, сжато, собрано для реакции. Это
не нормальное состояние. Это не “просто привычка дышать
неглубоко”. Это – сигнал тревоги, который звучит тихо и
непрерывно, пока ты находишься в ситуации, которую тело
классифицирует как небезопасную.

Общее ощущение уменьшения. Есть ещё один сигнал,
который труднее локализовать, но легко узнать: ты вдруг
чувствуешь себя меньше. Тусклее. Как будто часть тебя где-
то исчезла или сжалась. Нет конкретного болевого места –
просто общее ощущение, что тебя стало меньше после этого
разговора, встречи, решения. Что-то утекло. Это – один из
самых важных и самых часто игнорируемых сигналов тела.
Особенно в отношениях: если после встречи с определён-
ным человеком ты систематически чувствуешь себя меньше
– это не усталость. Это информация.

СИГНАЛЫ “ДА”: когда тело говорит “сюда”
Расширение в груди. Лёгкость, ощущение, что можно

дышать полностью, что места в груди стало больше. Это
– физическое ощущение открытости и соответствия. Когда
при мысли о чём-то грудь расширяется – тело говорит: это



 
 
 

– твоё
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