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Аннотация
Вы боитесь собеседования? Трясутся руки перед

выступлением? Ком в горле мешает первому слову? Этот мануал
— не просто советы, а пошаговая система из 10 частей, 100+
телесных, дыхательных и ментальных ритуалов. Вы узнаете, как за
20 минут снять «зажим оратора» холодной водой и вибрацией, как
сжечь страхи на бумаге, как зарядить камень-оберег и построить
«кинотеатр успеха» в воображении. Отдельные главы — для
собеседования (вопросы-шпильки, отзеркаливание) и для сцены
(пустые стулья, прожектор). Подробный протокол дня события: от
пробуждения до последней секунды перед дверью. И финальный
цикл восстановления, чтобы закрепить победу. Превратите свою
дрожь в резонанс — действуйте, а не доказывайте.
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Лада Бережная
Алхимия уверенности:

превращаем
дрожь в резонанс

 
Часть 1. Подготовка физического

тела как базовый ритуал
 

Физическое состояние напрямую влияет на уверенность,
ясность мысли и голос. Первая часть посвящена телесным
ритуалам, которые запускают биохимические процессы, сни-
жающие стресс и повышающие концентрацию. В отличие от
ментальных техник, работа с телом даёт быстрый и предска-
зуемый результат, потому что мышечная память и вегетатив-
ная нервная система реагируют на действие быстрее, чем ко-
ра головного мозга на уговоры. За 20–30 минут выполнения
описанных ниже ритуалов вы переведёте организм из режи-
ма «бей или беги» в режим «действуй и оставайся в ресур-
се». Каждое упражнение имеет научное обоснование, но в
мануале оно даётся как проверенный ритуал — выполняйте
его без сомнений и пропусков.

Очищение лица и шеи холодной водой



 
 
 

За 45 минут до важного события умойтесь холодной во-
дой температурой 10–15 °C. Наберите воду в ладони или ис-
пользуйте проточную. Погрузите лицо в воду на 5 секунд,
затем поднимите. Повторите три раза. После этого смочите
шею спереди и сзади, проводя мокрыми ладонями от подбо-
родка к ключицам и от затылка к плечам. Не вытирайтесь
сразу — дайте воде испариться естественным путём в тече-
ние 30 секунд, затем мягко промокните лицо полотенцем без
растираний.

Холодная вода активирует блуждающий нерв (nervus
vagus) — главный парасимпатический ствол, который замед-
ляет сердцебиение и снижает давление. Этот механизм на-
зывается «нырятельный рефлекс млекопитающих»: он эво-
люционно закреплён для выживания при погружении в хо-
лодную воду. Запуская его искусственно, вы посылаете моз-
гу сигнал: «Всё спокойно, опасности нет, можно расслабить-
ся». Эффект усиливается, если во время умывания вы смот-
рите на своё отражение в зеркале и удерживаете нейтральное
выражение лица.

Важный нюанс: не используйте ледяную воду ниже 8 °C,
так как это может вызвать спазм сосудов головы и головную
боль. Идеальная температура — из-под крана в прохладном
режиме. Если у вас купероз или очень чувствительная кожа,
замените холодное умывание на контрастное: 10 секунд тёп-
лой воды, 5 секунд холодной, повторить 6 раз. Эффект будет
сопоставимым.



 
 
 

Чтобы превратить умывание в полноценный ритуал, до-
бавьте ментальный компонент. Во время каждого погруже-
ния лица в воду мысленно произносите: «Я смываю чужое
напряжение». Во время ополаскивания шеи: «Я открываю
горло для правдивых слов». Три погружения соответствуют
трём уровням: физическое тело, эмоции, мысли. Завершив,
сделайте глубокий выдох ртом со звуком «фу-у-у», как будто
вы сдуваете оставшийся страх.

Дыхательная гимнастика «квадрат»
Сядьте на стул с прямой спиной, стопы полностью на по-

лу, руки на коленях или положите одну руку на живот. За-
кройте глаза. Вдох носом на 4 счёта (один счёт примерно ра-
вен одной секунде, но удобнее считать в уме равномерно).
Затем задержка дыхания на 4 счёта. Затем выдох ртом на 4
счёта. Затем пауза без дыхания на 4 счёта. Это один цикл.
Повторите 12 циклов подряд.

Дыхание «квадрат» — классическая техника саморегуля-
ции, используемая спецназом и переговорщиками. Она ба-
лансирует соотношение углекислого газа и кислорода в кро-
ви, что напрямую влияет на pH и возбудимость нейронов.
При стрессе дыхание становится поверхностным и частым,
уровень CO падает, сосуды сужаются, и вы чувствуете голо-
вокружение. «Квадрат» возвращает CO к норме, расширяя
капилляры мозга.

Во время паузы после выдоха вы можете почувствовать
лёгкое желание вдохнуть — не поддавайтесь, выдержите все



 
 
 

4 счёта. Это самый важный момент: именно в паузе парасим-
патическая система активируется полностью. Если вам тяже-
ло держать 4 счёта, начните с 3 или даже с 2, но постепенно
увеличивайте. Главное — равенство всех четырёх фаз.

Чтобы усилить ритуал, добавьте визуализацию. Пред-
ставьте, что вы рисуете квадрат в воздухе носом: вдох —
верхняя сторона слева направо, задержка — правая сторона
сверху вниз, выдох — нижняя сторона справа налево, пау-
за — левая сторона снизу вверх. На третьем цикле начните
ощущать тепло в центре квадрата — это ваше спокойствие.
К двенадцатому циклу тепло распространяется на всё тело.
После последнего цикла сделайте три коротких резких вы-
доха носом (как чихание, но мягче) — они «сдувают» оста-
точное напряжение.

Растяжка ключиц и плеч
Встаньте прямо, ноги на ширине плеч. Отведите руки на-

зад, сцепите кисти в замок за спиной (если не получает-
ся, просто сведите лопатки без замка). На вдохе подними-
те сцепленные руки вверх и назад настолько, насколько воз-
можно, одновременно прогибаясь в грудном отделе. Голова
смотрит прямо или слегка назад. Задержитесь в этом поло-
жении на 10 полных вдохов и выдохов. Затем на выдохе мед-
ленно опустите руки и вернитесь в исходное положение.

После этого поднимите плечи вверх к ушам, сильно на-
прягая трапециевидные мышцы, затем резко уроните плечи
вниз с выдохом. Повторите 5 раз. Затем делайте круговые



 
 
 

движения плечами вперёд (5 раз) и назад (5 раз). И завер-
шите лёгким постукиванием кончиками пальцев по верхней
части груди (область ключиц) в течение 30 секунд.

Этот комплекс снимает «зажим оратора» — хроническое
напряжение в верхней части грудной клетки и плечах, ко-
торое возникает при стрессе. Дело в том, что при тревоге
мы инстинктивно поднимаем плечи и втягиваем голову, как
бы защищая шею. Это пережимает диафрагмальный нерв
и ухудшает глубину дыхания. Растяжка ключиц расширяет
межрёберные промежутки и освобождает проход для возду-
ха.

Особое внимание уделите точкам под ключицами —
небольшим ямкам сразу под ключичной костью. Помасси-
руйте их указательными пальцами круговыми движениями
по часовой стрелке в течение 1 минуты. Эти точки являются
проекцией диафрагмы на поверхности тела. Их стимуляция
рефлекторно расслабляет дыхательные мышцы. После мас-
сажа сделайте один медленный вдох — вы заметите, что воз-
дух заходит глубже, чем до растяжки.

Микродвижения языка и челюсти
Сядьте удобно, расслабьте лицо. Широко откройте рот,

как при зевке, но без звука. Удерживайте открытое положе-
ние 5 секунд, затем медленно закройте. Повторите 5 раз. За-
тем сделайте движение нижней челюстью вперёд, как будто
вы хотите выдвинуть подбородок, затем назад, затем влево и
вправо. Каждое движение по 4 раза, без рывков.



 
 
 

Теперь перейдите к языку. Высуньте язык максимально
далеко вперёд, затем уберите обратно. Повторите 5 раз. За-
тем двигайте язык из угла рта в угол: касайтесь кончиком
языка правого уголка губ, затем левого, затем верхней губы,
затем нижней. Делайте это в ритме «правый — левый — верх
— низ», 8 полных циклов. Следующее упражнение: покусы-
вайте кончик языка зубами очень легко, как будто вы пробу-
ете его на вкус, 10 секунд. И завершите круговым движени-
ем языка по внешней стороне зубов — сначала по часовой
стрелке (5 кругов), затем против (5 кругов).

Эти микродвижения решают сразу три задачи. Первая:
они стимулируют подъязычный нерв и возвращают подвиж-
ность артикуляционному аппарату. Перед важным разгово-
ром или выступлением мышцы языка часто немеют от адре-
налина. Разминка возвращает им чувствительность. Вторая:
улучшается кровоснабжение области гортани, что делает го-
лос более звонким. Третья: через тройничный нерв сигнал от
челюстных движений идёт в ретикулярную формацию ство-
ла мозга, повышая общий уровень бодрствования.

После выполнения всех движений проверьте себя: произ-
несите шёпотом фразу «Мой голос звучит ровно и свобод-
но». Если вы чувствуете, что язык слушается легко, а че-
люсть не зажата — ритуал удался. Если остаётся ощущение
«ватного рта», повторите круговые движения языка по зубам
ещё 10 раз в каждую сторону.

Приседание с заземлением



 
 
 

Снимите обувь, если есть возможность, и встаньте боси-
ком на пол (ковёр или линолеум подойдут, но лучше всего —
прохладный кафель или дерево). Ноги на ширине плеч, нос-
ки слегка развёрнуты наружу, руки вытянуты вперёд для ба-
ланса. Медленно приседайте, удерживая пятки прижатыми к
полу. Если ваша анатомия не позволяет опуститься глубоко
с прямыми пятками, сделайте небольшой валик под пятки
или приседайте настолько глубоко, насколько возможно, со-
храняя контакт пяток с полом. В нижней точке задержитесь
на три выдоха.

На первом выдохе представьте, что из ваших стоп в землю
уходят длинные корни — они проходят через бетон, грунт
и уходят глубоко, к подземным водам. На втором выдохе
почувствуйте, как через эти корни из вашего тела вытека-
ет лишнее напряжение. На третьем выдохе — как из земли
поднимается спокойная, тёплая или прохладная энергия (в
зависимости от ваших ощущений). Затем медленно подни-
митесь, выдыхая ртом со звуком «ха-а», как будто вы выды-
хаете облако пара. Повторите приседание 7 раз.

Почему это работает? Приседание с заземлением акти-
вирует проприоцептивные рецепторы в суставах и мышцах
ног, которые посылают мощный сигнал в мозжечок и далее
в лимбическую систему. Этот сигнал говорит: «Ты стоишь
на твёрдой опоре, опасности падения нет». Одновременно
растягивается ахиллово сухожилие, которое при стрессе ре-
флекторно укорачивается (готовя тело к бегству). Его рас-



 
 
 

слабление переводит нервную систему в более спокойное со-
стояние.

Если вы не можете снять обувь (например, находитесь в
офисе или в общественном месте), выполните модифика-
цию: сядьте на стул, положите ноги на пол всей стопой, за-
кройте глаза и представьте, что ваши ступни врастают в пол.
Затем сожмите пальцы ног (как будто хотите захватить мо-
нетку) на 10 секунд, потом резко разожмите. Повторите 5
раз. Это микрозаземление даёт схожий, хотя и менее глубо-
кий эффект.

Контактный обмен — похлопывание тела
Встаньте прямо, ноги на ширине плеч. Кончиками паль-

цев обеих рук начните энергично похлопывать область гру-
дины (центральная кость грудной клетки) в течение 20 се-
кунд. Сила хлопков — приятная, не болезненная. Затем пе-
реместитесь на внутреннюю сторону бёдер: похлопывайте по
15 секунд каждое бедро. Затем голени (передняя и задняя
поверхности) — по 10 секунд на каждую. Затем поясницу
— похлопывайте, наклоняясь вперёд, 15 секунд. Завершите
лёгкими хлопками по макушке (10 раз) и по лицу (кончика-
ми пальцев, очень нежно, как будто вы наносите тональный
крем, 10 секунд).

Этот ритуал называется «контактный обмен» и пришёл
из телесно-ориентированной психотерапии. Похлопывание
активирует механорецепторы кожи, которые через спинной
мозг передают сигналы в парасимпатический отдел. В от-



 
 
 

вет снижается уровень кортизола и увеличивается выработ-
ка серотонина. Особенно важна зона тимуса (верхняя часть
грудины) — у детей эта область отвечает за выработку Т-
лимфоцитов, а во взрослом возрасте остаётся зоной высокой
сенсорной чувствительности. Её стимуляция ассоциируется
с чувством защищённости.

Почему стоит делать это перед важным событием? В со-
стоянии стресса мы склонны «сжиматься» внутрь, уменьшая
площадь тактильного контакта с самими собой. Похлопыва-
ние возвращает осознание границ тела и выводит вас из дис-
социации. Кроме того, оно стимулирует лимфоток — лим-
фатическая система не имеет собственного насоса, её дви-
жение обеспечивается мышечными сокращениями и внеш-
ним воздействием. Усиление лимфодренажа снижает отёки
и улучшает питание тканей лица и шеи, что особенно полез-
но перед видеозвонком или публичным выступлением.

Если у вас есть хронические заболевания кожи, сыпь или
герпес в стадии обострения, пропустите похлопывание ли-
ца и замените его на поглаживание через чистую ткань. В
остальном противопоказаний нет. Главное — делать ритуал
в одиночестве, чтобы не привлекать лишних взглядов.

Гимнастика для глаз «восьмёрка»
Сядьте удобно, голова неподвижна. Переведите взгляд в

левый верхний угол воображаемого поля, затем ведите его
по диагонали в правый нижний, затем в правый верхний, за-
тем в левый нижний, затем снова в левый верхний. Вы рисуе-



 
 
 

те глазами горизонтальную восьмёрку (знак бесконечности).
Движения должны быть плавными и непрерывными. Повто-
рите 8 раз в одну сторону, затем 8 раз в противоположную
(начинайте с правого верхнего угла).

После этого в течение 15 секунд быстро моргайте обои-
ми веками — не зажмуриваясь, а именно легко и часто, как
крылья бабочки. Затем закройте глаза и прикройте их тёп-
лыми ладонями (пальцы скрещены на лбу, основание ладо-
ней лежит на скулах). Дышите спокойно 30 секунд, наблюдая
за темнотой перед глазами. Вы увидите цветные пятна или
узоры — это нормально.

Гимнастика для глаз снимает спазм аккомодации и улуч-
шает периферическое зрение. В состоянии стресса наши
зрачки сужаются, а фокус смещается на центральное поле
(эволюционный механизм для обнаружения угрозы впере-
ди). Широкие движения глазными яблоками возвращают пе-
риферийное восприятие, что снижает ощущение «туннеля
тревоги». Кроме того, движение глаз синхронизирует работу
правого и левого полушарий через мозолистое тело. После
упражнения вы почувствуете, что голова стала более «про-
зрачной».

При выполнении следите за тем, чтобы шея оставалась
расслабленной — если вы замечаете, что поворачиваете го-
лову вслед за взглядом, положите ладонь на подбородок в
качестве напоминания. Идеальное выполнение: только зрач-
ки и глазные яблоки движутся, всё остальное неподвижно.



 
 
 

После упражнения посмотрите на любой текст на расстоя-
нии вытянутой руки — буквы покажутся более чёткими и
контрастными.

Вибрационное мычание
Сомкните губы легко, зубы не сжимайте. Сделайте спо-

койный вдох носом, заполняя нижние отделы лёгких (живо-
том). Затем на выдохе издайте протяжный звук «м-м-м-м»,
не размыкая губ. Звук должен быть ровным, низким по то-
ну, без рывков. Ощутите, как вибрация распространяется по
твёрдому нёбу, проникает в носовые пазухи, затем спускает-
ся в челюсти и грудную клетку. Один выдох длится не менее
8 секунд. Повторите 6 раз.

После этого сделайте то же самое, но с открытым ртом на
звук «а-а-а-а» — также протяжно и низко. 4 раза. Затем сно-
ва вернитесь к мычанию, но теперь попробуйте менять вы-
соту: начните с самой низкой ноты, которую можете издать,
затем плавно поднимитесь вверх и опуститесь обратно. 3 та-
ких «сирены».

Вибрационное мычание — древняя практика, известная
в индийской нада-йоге и тибетском горловом пении. С фи-
зиологической точки зрения вибрация частотой около 100–
140 Гц (характерной для низкого мычания) массирует голо-
совые связки, улучшая их эластичность и снижая риск сры-
ва голоса от стресса. Одновременно колебания передаются
на блуждающий нерв, который проходит рядом с гортанью,
вызывая его тоническую активацию — то есть спокойствие.



 
 
 

Это упражнение особенно показано тем, кто перед собы-
тием чувствует «ком в горле» или осиплость. Если у вас есть
лёгкое воспаление или першение, мычание поможет мягко
прогреть связки без перенапряжения. Однако при остром ла-
рингите с потерей голоса от практики лучше воздержаться.
После завершения вы заметите, что ваш голос стал глубже
на полтона, а речь — более бархатистой. Для проверки про-
изнесите фразу «Мой голос — это моя сила» и сравните с
тем, как это звучало до ритуала.

Сброс статического электричества
За час до события наденьте одежду из натуральных тканей

(лён, хлопок, шерсть, шёлк). Если по дресс-коду или пого-
де приходится надеть синтетику (полиэстер, нейлон, акрил),
выполните следующий ритуал. Смочите ладони водой (мож-
но просто из-под крана) и проведите ими по поверхности
одежды сверху вниз — от плеч к подолу брюк или юбки.
Повторите три раза, каждый раз смачивая руки заново. При
этом мысленно или шёпотом произносите: «Земля, забери
лишнее, вода, смой накопленное».

Затем возьмите любой металлический предмет (ключ, мо-
нету, ложку, скрепку) и прикоснитесь им к заземлённому
объекту. Самый простой способ — дотронуться до бата-
реи центрального отопления (радиатора), до водопроводно-
го крана или до заземляющей розетки (только к металличе-
ской скобе, не внутрь!). Если ничего такого нет, подойдёт
большая металлическая поверхность — холодильник, сти-



 
 
 

ральная машина, газовая плита. Держите предмет в руке, ка-
саясь им металла, не менее 10 секунд.

Статическое электричество накапливается на синтетиче-
ской одежде и на теле при движении, особенно в сухом воз-
духе. Его избыток может вызывать микроразряды в нервной
системе, что субъективно ощущается как «фоновое раздра-
жение», снижение концентрации и мелкая дрожь в пальцах.
Сброс статики через заземление нейтрализует этот эффект.
В японских офисах перед важными переговорами сотрудни-
ки иногда касаются специальных заземляющих ковриков —
это не суеверие, а гигиена нейроэлектричества.

Если вы носите синтетическую одежду, а возможности
выполнить полный ритуал нет, просто увлажните руки и про-
ведите ими по волосам (на волосах статика накапливается
особенно сильно). Этот жест сам по себе снижает электриче-
ский потенциал головы. Не надевайте в день события шер-
стяные свитера поверх синтетических рубашек — это иде-
альный генератор статики. Отдайте предпочтение однослой-
ным натуральным тканям или специальной антистатической
обработке.

Питьё тёплой воды малыми глотками
За 30 минут до события приготовьте 150 мл воды (при-

мерно половина обычного стакана). Нагрейте её до 36–38
°C — это температура тела, чуть тёплая на ощупь. Добавь-
те щепотку поваренной или гималайской соли (буквально на
кончике ножа) и одну каплю лимонного сока. Перемешай-



 
 
 

те. Пейте, делая паузу после каждого глотка на один спокой-
ный вдох. Весь объём должен быть выпит за 2–3 минуты, не
быстрее.

Тёплая вода с солью и лимоном выполняет несколько
функций. Соль восполняет электролиты, которые теряются
при стрессе через потоотделение и учащённое дыхание. Де-
фицит натрия и калия приводит к «туману в голове» и мы-
шечной слабости. Лимон даёт витамин С и подкисляет сре-
ду, что улучшает всасывание воды в желудке. Тёплая темпе-
ратура (не горячая!) расширяет кровеносные сосуды голов-
ного мозга и желудочно-кишечного тракта, увеличивая при-
ток крови к коре.

Питьё мелкими глотками с паузами на вдох имитиру-
ет кормление младенца — древний, записанный в лимби-
ческой системе паттерн безопасности. Когда вы пьёте так,
ствол мозга интерпретирует это как «рядом есть заботящий-
ся, опасности нет». Парадоксально, но ритмичное глотание
снижает уровень кортизола эффективнее, чем многие дыха-
тельные упражнения.

Ни в коем случае не пейте холодную воду (из холодиль-
ника, со льдом, из кулера). Холод вызывает рефлекторный
спазм пищевода, который может иррадиировать в гортань и
вызвать «ком в горле». Также избегайте сладких напитков и
кофеина за 1 час до события — они усиливают тревогу через
стимуляцию адреналиновых рецепторов. Чистая тёплая вода
с солью — идеальный выбор.



 
 
 

Если вы чувствуете сильную сухость во рту, добавьте не
одну, а две капли лимона и прополощите рот первым глот-
ком, не глотая. Если у вас гипертония, уменьшите соль до
микроскопической дозы или исключите её совсем, заменив
на щепотку пищевой соды (она тоже поддерживает pH). По-
сле питья не разговаривайте громко в течение минуты —
дайте гортани адаптироваться.

Техника «стук пальцами» для активации мозга
Сядьте, положите руки на колени ладонями вниз. Пооче-

рёдно и быстро стучите указательным пальцем правой руки
по большому пальцу той же руки (как будто вы нажимаете на
невидимую кнопку). 10 раз. Затем повторите то же средним
пальцем, затем безымянным, затем мизинцем. После этого
проделайте то же левой рукой. Теперь усложните: стучите
одновременно указательным правой и мизинцем левой (10
раз), затем средним правой и безымянным левой (10 раз),
затем безымянным правой и средним левой (10 раз), затем
мизинцем правой и указательным левой (10 раз). Это упраж-
нение занимает около 2 минут.

Стук пальцами активирует моторную кору обоих полу-
шарий и улучшает межполушарное взаимодействие. Такие
упражнения используются в кинезиологии для «включения»
мозга перед сложной умственной деятельностью. Если вы
чувствуете, что мысли разбегаются или вы не можете сфор-
мулировать простую фразу, выполните этот ритуал — он
разгоняет кровь в префронтальной коре.



 
 
 

Вы можете также добавить проговаривание: на каждый
стук произносите короткое слово, связанное с вашим наме-
рением (например, «ясность», «связность», «память»). То-
гда образуется аудио-моторный якорь. Повторите этот же ри-
туал незаметно под столом, уже сидя в комнате ожидания
перед собеседованием. Никто не заметит лёгкого шевеления
пальцев, а ваш мозг получит необходимую тонизацию.

Комплексное завершение физической подготовки
После выполнения всех десяти ритуалов сядьте на стул,

закройте глаза и положите руки на колени ладонями вверх.
Сделайте три медленных вдоха и выдоха, не управляя дыха-
нием специально, просто наблюдая за ним. Затем откройте
глаза и скажите вслух (тихо, но чётко): «Моё тело готово. Я
вхожу в событие с лёгкостью». Встаньте, потянитесь всем те-
лом вверх, как будто хотите достать до потолка, затем опу-
стите руки и слегка встряхните кистями.

Общая длительность всей первой части — 22–25 минут.
Выполняйте все пункты строго в описанной последователь-
ности, не переставляя их местами. Эта очерёдность выстро-
ена физиологически: сначала идёт активация парасимпати-
ки через холод и дыхание, затем снятие мышечных зажимов,
затем стимуляция артикуляции и голоса, затем заземление и
гидратация. Нарушение порядка снижает эффект.

В течение следующих 10 минут после завершения риту-
алов не ешьте, не пейте ничего кроме воды, не смотрите в
экран телефона. Дайте нервной системе усвоить новое состо-



 
 
 

яние. Если какой-то из ритуалов вызвал дискомфорт (голо-
вокружение, тошноту, резкую слабость), остановитесь, вы-
пейте немного сладкой воды и в следующий раз пропустите
это упражнение или выполняйте его в более щадящем режи-
ме. Помните: ритуалы служат вам, а не вы им.

Вы завершили первую, телесную часть подготовки. Пере-
ходите ко второй части (ментальная очистка) только после 5-
минутного перерыва, когда тело вернётся к спокойному ды-
ханию. Если вы чувствуете, что уже достаточно собраны, вы
можете приступить непосредственно к событию, пропустив
остальные части — но для максимального эффекта рекомен-
дуется выполнить весь десятичастный цикл.



 
 
 

 
Часть 2. Ритуалы ментальной
очистки и вытеснения страхов

 
Вторая часть мануала посвящена работе с тревожными

мыслями, которые неизбежно появляются перед важным со-
бытием. Если физические ритуалы из первой части готовят
тело, то ментальные ритуалы очищают сознание от токсич-
ных паттернов: навязчивых сценариев провала, самокрити-
ки, чужих голосов в голове и парализующего страха оценки.
Вы узнаете, как за 15–20 минут превратить хаос внутрен-
него диалога в спокойную, ясную тишину, где готовность к
действию становится естественной. Каждый ритуал опирает-
ся на принципы когнитивной психологии, нейролингвисти-
ческого программирования и древних созерцательных тра-
диций, но подан в чисто практическом ключе — делайте и
наблюдайте результат.

Техника «выписывание катастроф»
Возьмите лист бумаги формата А4 и ручку с чёрной или

синей пастой (не карандашом, не цветной — только чёрный
цвет для серьёзности намерения). Установите таймер на 5
минут. Напишите самый страшный сценарий развития ва-
шего собеседования или выступления. Подробно, в настоя-
щем времени, с включением физических ощущений. Напри-
мер: «Я вхожу в комнату, колени дрожат, я вижу их лица, они



 
 
 

хмурятся. Я открываю рот, но голос пропадает. Они перегля-
дываются. Я понимаю, что провалился». Не редактируйте,
не оценивайте грамотность, не останавливайтесь. Если страх
кажется глупым — всё равно пишите. Если появляются но-
вые страхи по ходу — добавляйте. Цель — выплеснуть на
бумагу всё, что накопилось в подсознании.

Когда таймер сработает, перечитайте написанное (только
один раз). Затем порвите лист на 12 кусков — число соответ-
ствует месяцам года, это символический цикл завершения.
Не рвите хаотично: сначала пополам, затем каждую полови-
ну ещё пополам, и так до получения 12 фрагментов. Затем
соберите обрывки в горсть и сожгите в металлической ёмко-
сти (например, в старой кастрюле) или на керамической та-
релке. Если нет возможности сжечь (нет зажигалки, проти-
вопожарные правила, вы не дома), смойте обрывки в унитаз
или в раковину с сильной струёй воды, наблюдая, как они
исчезают в сливе. Пока они исчезают, произнесите вслух:
«Этот страх больше не мой. Он уходит в небытие».

Почему это работает? Когда мы держим страхи в голо-
ве, они существуют в виде аморфных, бесконечно повторяю-
щихся зацикленных образов. Запись превращает их в линей-
ный текст — конечный, ограниченный. Разрушение текста
(разрывание, сжигание, смывание) даёт мозгу команду «уда-
лить этот файл». Эффект усиливается, если выполнять риту-
ал при свече и сразу после него выпить глоток воды — сим-
волическое «закрытие рта» страху. Важно: никогда не пере-



 
 
 

читывайте написанное повторно и не пытайтесь вспомнить
детали после уничтожения. Позвольте страху уйти без сожа-
ления.

Ритуал «пустой стул»
Поставьте перед собой пустой стул (можно любой, даже

табурет или перевёрнутое ведро). Сядьте на свой стул на-
против так, чтобы между вами было расстояние вытянутой
руки. Представьте, что на пустом стуле сидит ваша тревога.
Придайте ей образ: это может быть сгусток серого тумана,
маленькое дрожащее существо, ваш знакомый критик или
просто абстрактная фигура. Не старайтесь сделать образ кра-
сивым — пусть будет таким, каким приходит. Затем гром-
ко (или отчётливо шёпотом, если рядом люди) скажите три
фразы, делая паузу между ними по 3 секунды.

Первая фраза: «Я вижу тебя». Произнесите её нейтрально,
как констатацию факта. Вторая фраза: «Ты не мой хозяин».
С лёгким вызовом, но без агрессии. Третья фраза: «Я вы-
бираю действие». С твёрдостью и спокойствием. После это-
го встаньте, подойдите к пустому стулу и «смахните» с него
невидимую сущность рукой — одним резким, но не грубым
движением сверху вниз. Затем сядьте на этот стул сами, пол-
ностью занимая его. Оставайтесь на нём 30 секунд, чувствуя,
как пространство стула стало вашим.

Этот гештальт-ритуал разрывает слияние с эмоцией. В
обычном состоянии мы отождествляем себя с тревогой: «я
боюсь» = «я есть страх». Вынесение страха на внешний объ-



 
 
 

ект (пустой стул) создаёт дистанцию. Фраза «я вижу тебя»
возвращает вам позицию наблюдателя. «Ты не мой хозяин»
восстанавливает иерархию: вы выше, страх ниже. «Я выби-
раю действие» переключает фокус с пассивного пережива-
ния на активное намерение. Пересаживание на стул страха
— это символический захват территории. Вы не просто го-
ворите, что вы сильнее, вы это делаете телом.

Если вы стесняетесь говорить вслух (например, в офисе
или в коворкинге), выполните ритуал мысленно, но с тем же
порядком действий. Однако громкое проговаривание усили-
вает эффект в 3–4 раза, потому что задействует речевой ап-
парат и слух. Ритуал можно повторять ежедневно в течение
недели перед событием — с каждым разом образ тревоги бу-
дет становиться всё менее отчётливым, пока не исчезнет со-
всем.

Ароматическое программирование намерения
Выберите один эфирный масло из трёх вариантов, в за-

висимости от вашей основной проблемы. Розмарин — ес-
ли вы боитесь забыть слова или факты, он улучшает память
и концентрацию. Лаванда — если ваша главная трудность в
том, что вы чрезмерно возбуждены, сердце колотится, сон
нарушен. Лимон — если вы чувствуете вялость, туман в го-
лове, вам не хватает ясности и бодрости. Если сложно вы-
брать, возьмите розмарин как универсальный вариант. Мас-
ло должно быть натуральным, а не синтетическим аромати-
затором.



 
 
 

Нанесите одну каплю масла на внутреннюю сторону ле-
вого запястья (если вы правша) или правого (если левша).
Не втирайте, просто распределите подушечкой другого запя-
стья круговым движением 3 раза. Затем поднесите запястье
к носу и сделайте три глубоких вдоха — медленно, полно-
стью выдыхая перед каждым новым вдохом. Во время пер-
вого вдоха мысленно произнесите слово «фокус». Во время
второго — «уверенность». Во время третьего — «действие».
После этого не смывайте масло в течение как минимум 2 ча-
сов.

Затем, в течение дня перед событием (или за несколь-
ко дней, если готовитесь заранее), повторяйте это же самое:
утром после душа, за час до репетиции, за 30 минут до выхо-
да из дома. Каждый раз — капля масла, три вдоха, три слова.
Обонятельный нерв (nervus olfactorius) напрямую соединён
с миндалевидным телом — центром страха и памяти. Когда
вы связываете определённый запах со спокойным состояни-
ем и нужными словами, формируется мощный якорь. В мо-
мент события достаточно будет незаметно поднести запястье
к носу (или просто понюхать кожу) — и мозг автоматически
выдаст нужную реакцию.

В день события нанесите масло не только на запястье, но
и на воротник одежды с внутренней стороны (капля, растёр-
тая пальцем). Тогда запах будет сопровождать вас постоян-
но. Если у вас чувствительная кожа, разбавьте масло в ба-
зовом (например, в капле оливкового масла) или нанесите



 
 
 

не на кожу, а на кусочек ткани, который положите в карман.
Важно: не используйте разные масла для разных этапов под-
готовки — выберите одно и придерживайтесь его. Смешива-
ние разрушает якорь.

Практика «обратный отсчёт страха»
Закройте глаза. Назовите свой главный страх одним сло-

вом. Например: «забыть», «осуждение», «заикание», «тиши-
на», «отказ». Выберите самое ёмкое слово, которое запуска-
ет максимальную тревогу. Теперь мысленно разверните это
слово: напишите его задом наперёд, как если бы вы читали
его в зеркале. «Забыть» превратится в «ьтыбаз», «осужде-
ние» — в «еинеджусо», «заикание» — в «еинакиаз», «тиши-
на» — в «анишит», «отказ» — в «закто». Не важно, насколь-
ко абсурдно выглядит результат.

Теперь произнесите эту абракадабру вслух 5 раз, каждый
раз с новой интонацией. Первый раз — шёпотом, как страш-
ную тайну. Второй раз — обычным голосом. Третий — ба-
сом, низко. Четвёртый — тонким, писклявым голосом. Пя-
тый — вопросительно, как будто вы переспрашиваете: «Ьты-
баз?» Не старайтесь произнести чётко, запинки и искажения
только приветствуются. После пятого раза сделайте три цик-
ла дыхания «квадрат» из первой части.

Зачем это нужно? Страх привязан к звуковой оболочке
слова. Когда вы слышите «забыть», у вас уже есть автома-
тическая реакция. Но когда вы слышите «ьтыбаз» — это
нейтральный шум, который не несёт эмоционального заряда.



 
 
 

Механизм прост: речевые центры мозга (зона Брока и Вер-
нике) обрабатывают знакомые слова по одному пути, а бес-
смысленные звукосочетания — по другому. Произнося пере-
вёртыш, вы «перегружаете» эти центры, и связь между сло-
вом-страхом и эмоцией разрывается. После 5 повторов ис-
ходное слово уже не будет иметь прежней силы. Попробуйте
через минуту произнести нормальное «забыть» — вы заме-
тите, что оно звучит как чужое.

Этот ритуал особенно эффективен перед собеседовани-
ем, где много вербальных страхов. Выполняйте его в одино-
честве, чтобы не смущать окружающих странными звуками.
Если страх выражается не в слове, а в образе (например, «пу-
стой зал»), используйте ту же технику: назовите образ одним
словом («пустота») и разверните его («атотуп»). Эффект бу-
дет таким же.

Ритуал «письмо старшему себе»
Возьмите чистый лист бумаги и ручку. Представьте, что

вы пишете письмо себе нынешнему от своего будущего «я»
через 3 года после успешного события. То есть вы уже про-
шли это собеседование или выступление, вы получили же-
лаемую работу или аплодисменты, вы выросли профессио-
нально и личностно. Сейчас, оглядываясь назад, что бы вы
сказали себе тогдашнему, за день до события? Пишите во
втором лице, обращаясь к себе: «Ты справишься, потому
что», «Помни, что в тот момент ты не знал одного важного
вещи», «Страх, который ты чувствуешь, на самом деле был».



 
 
 

Пишите свободно, не меньше 10 предложений, но не больше
30. Важно: все глаголы должны быть в настоящем времени
(«ты чувствуешь», «ты боишься», «ты делаешь»), а не в бу-
дущем — это создаёт эффект присутствия.

После того как письмо написано, сложите лист в треуголь-
ник. Как это сделать: загните правый верхний угол к лево-
му краю, затем левый верхний — к правому, затем подогни-
те нижний край вверх, чтобы получилась плоская фигура с
тремя углами. У вас должен получиться треугольник, симво-
лизирующий устойчивость и завершённость. Положите этот
треугольник под подушку на ночь перед событием (если со-
бытие завтра) или в обувь, которую наденете (если событие
сегодня). Скажите: «Это послание придёт ко мне в нужный
час».

Утром в день события, проснувшись, достаньте треуголь-
ник, разверните и перечитайте письмо один раз. Затем снова
сложите в треугольник и положите в нагрудный карман пи-
джака или в карман брюк (если нет пиджака — в левый кар-
ман, ближе к сердцу). Не показывайте письмо никому. Если
в ходе события вас накроет волной паники, незаметно кос-
нитесь того места, где лежит письмо, через ткань. Тактиль-
ный контакт с бумагой, которую вы зарядили своим буду-
щим спокойствием, вернёт вам ощущение перспективы. По-
сле события письмо нужно сжечь или разорвать на мелкие
кусочки — оно выполнило свою задачу.

Почему этот ритуал настолько эффективен? Нейробиоло-



 
 
 

гически, когда мы представляем себя в будущем, у нас акти-
вируются те же зоны мозга, что и при реальном планирова-
нии. Письмо от «старшего себя» создаёт временную дистан-
цию, которая снижает остроту текущей тревоги. Кроме того,
вы даёте себе разрешение на несовершенство («тогда ты ещё
не знал того, что знаю сейчас»), что снимает груз перфекци-
онизма.

Медитация «кинопроектор»
Сядьте удобно, закройте глаза. Представьте, что вы сиди-

те в маленьком тёмном кинотеатре. Перед вами — белый
экран. На экране сейчас будет показан фильм о вашем пред-
стоящем событии. Но этот фильм — чёрно-белый, немой, с
плёнки, которая потрескивает в проекторе. Посмотрите его
от начала до конца: как вы входите, как начинаете говорить
или отвечать на вопросы, как достигаете финала. Не оцени-
вайте, просто наблюдайте. Фильм может быть нечётким, с
пропусками — это нормально. Прокрутите его один раз в
нормальном темпе.

Теперь «перекрасьте» фильм. Представьте, что у вас есть
пульт с кнопкой «цвет». Нажмите на неё — и все объекты в
фильме станут неестественно яркими. Небо сделайте фиоле-
товым, траву — оранжевой, лица людей — зелёными, вашу
одежду — розовой с синими полосками. Стены пусть будут
в горошек, а стол — жёлтым. Не бойтесь абсурда, чем ярче
и смешнее — тем лучше. Прокрутите этот цветной фильм
один раз, но с ускорением в два раза: всё происходит быст-



 
 
 

рее, движения рывками, как в старых комедиях.
Теперь добавьте звук. Но не обычный, а смешной: вме-

сто вашей речи пусть играет клоунский гудок «бииип-биип»,
вместо аплодисментов — звук падающих консервных ба-
нок, вместо вопросов — писк резиновой уточки. Прокрути-
те фильм в третий раз, уже с этими звуками, в нормальном
темпе. Если захочется засмеяться — смейтесь. Если во вре-
мя медитации вы случайно открыли глаза — закройте снова
и продолжите. В конце представьте, как экран медленно гас-
нет, и вы выходите из кинотеатра.

Это упражнение — классическая техника десенсибили-
зации из поведенческой терапии. Мозг не может одновре-
менно бояться и смеяться над одним и тем же объектом.
Когда вы превращаете страшное событие в абсурдный цвет-
ной мультфильм со звуками клоуна, миндалевидное тело пе-
рестаёт воспринимать его как угрозу. Эффект сохраняется
несколько часов и даже дней. Если чувство страха вернулось,
просто мысленно напомните себе: «А помнишь, там были
зелёные лица и гудок?» — и тревога снова отступит.

Выполняйте эту медитацию за 2–3 дня до события, а затем
повторно за 1 час до выхода. Чем больше раз вы «перекра-
сите» и «озвучите» своё выступление, тем менее значимым
оно станет для вашего древнего мозга. Не пытайтесь сделать
фильм красивым или реалистичным — наоборот, чем глу-
пее, тем эффективнее.

Создание «стоп-паттерна»



 
 
 

Выберите физическое действие, которое будет служить
мгновенным тормозом для тревожных мыслей. Варианты:
щипок мочки уха (большим и указательным пальцем, легко,
не до боли), щелчок резинки на запястье (наденьте тонкую
канцелярскую резинку, предварительно растянув её, чтобы
не пережимала кровь), потирание большого и указательного
пальцев (как если бы вы натирали воображаемую монетку),
лёгкий укус внутренней стороны щеки (едва заметный), или
касание кончика носа указательным пальцем. Выберите то,
что вы можете сделать незаметно для окружающих и что не
требует специальных предметов (кроме резинки). Не выби-
райте слишком сильное действие — боль не нужна, только
отвлекающий сигнал.

Теперь тренируйтесь. Сядьте в тишине, закройте глаза.
Начните намеренно вызывать тревожную мысль — ту самую,
страх из предыдущих ритуалов. Удерживайте её в сознании
2–3 секунды. Как только она появилась, сделайте выбран-
ное действие (щипок, потёртость, щелчок) и одновременно
громко (или про себя, если стесняетесь) скажите «Стоп!».
Представьте, что мысль рассыпается на мелкие частицы и
исчезает. Откройте глаза, сделайте спокойный вдох. Затем
снова закройте и повторите. Выполните 20–30 таких циклов
в течение 5 минут.

После тренировки вы создали условный рефлекс: дей-
ствие + слово «стоп» = остановка мысли. В реальной ситу-
ации перед событием, как только в голове появляется ката-



 
 
 

строфический сценарий, вы автоматически сделаете это дей-
ствие (часто даже не осознавая) и мысль оборвётся. Важно:
не пытайтесь «бороться» с мыслью или анализировать её —
это только усиливает. Ваша задача — просто прервать её тех-
нически, как обрывают плёнку. Со временем стоп-паттерн
станет настолько быстрым, что тревожные мысли перестанут
успевать разворачиваться.

Если вы выбрали резинку на запястье, носите её постоян-
но в течение 3 дней перед событием. Если щипок или поти-
рание — тренируйте действие на нейтральных мыслях (на-
пример, «что я буду есть на обед»), чтобы оно стало при-
вычным. Никогда не используйте стоп-паттерн для останов-
ки конструктивных мыслей или творческих идей — только
для явно тревожных, навязчивых, повторяющихся.

Ритуал «сжигание слов-паразитов»
Возьмите небольшой стикер (желательно жёлтого или

красного цвета — цвет тревоги). Напишите на нём марке-
ром или ручкой все слова и фразы, которых вы боитесь в
контексте события. Не стесняйтесь: «заикнусь», «провал»,
«некомпетентен», «выгонят», «засмеют», «забуду», «осеч-
ка», «стыд», «уволят» — всё, что вертится в голове. Пишите
мелко, чтобы уместилось как можно больше. Если не хвата-
ет места, возьмите второй стикер. Когда список готов, поло-
жите стикер на огнеупорную поверхность (керамическая та-
релка, металлический поднос, крышка от банки).

Зажгите свечу (любую, даже чайную). Поднесите угол сти-



 
 
 

кера к пламени. Как только бумага загорится, положите её на
тарелку и смотрите, как она горит. Пока горит, повторяйте
одну фразу: «Эти слова больше не мои. Они возвращаются в
огонь, откуда пришли». Говорите спокойно, не быстро. Если
стикер гаснет — подожгите снова, добейтесь полного сгора-
ния. После того как стикер превратился в пепел, соберите
пепел (можно влажной салфеткой) и смойте струёй воды в
раковину. Свечу погасите, задув или накрыв колпачком.

Этот ритуал работает на архетипическом уровне. Огонь во
всех культурах символизирует трансформацию и очищение.
Когда вы сжигаете слова, записанные на бумаге, вы отправ-
ляете их в «небытие» не умозрительно, а физически. Дым
и пепел — это зримые доказательства исчезновения. Кроме
того, акт сожжения требует концентрации и осторожности,
что переключает мозг с руминации на конкретную задачу.
После ритуала вы физически ощутите, что в воздухе пахнет
гарью, а на языке — горечью. Это чувство закрепит в памя-
ти: «то, что я боялся, сгорело».

Если вы не можете использовать открытый огонь (в ком-
нате срабатывает пожарная сигнализация, рядом дети, вы в
гостинице), замените сжигание на разрывание на мельчай-
шие кусочки и смывание водой. Но огонь предпочтительнее.
После ритуала вымойте руки с мылом — символически смы-
вая остатки. Не выполняйте этот ритуал больше одного ра-
за в день, чтобы не придавать страху лишней значимости.
Однократного сожжения обычно достаточно на несколько



 
 
 

недель.
Практика «смех над страхом»
Встаньте перед большим зеркалом (если его нет — ис-

пользуйте экран ноутбука или телефона в режиме «камера»).
Посмотрите на своё отражение. Начните изображать свою
тревогу в преувеличенно комичной форме: тряситесь всем
телом, как желе, сделайте испуганные глаза (широко откры-
тые, сдвинутые к переносице), поднимите плечи к ушам, све-
дите руки перед грудью в защитном жесте. Затем добавьте
звук: издавайте мелкое «и-и-и-и» или «а-а-а-а» на высоких
нотах, как испуганный грызун. Ходите по комнате в этом об-
разе 10–15 секунд.

Затем резко выпрямитесь, опустите плечи, расслабьте ли-
цо и громко рассмейтесь. Не ждите, пока смех станет есте-
ственным — просто издайте звук «ха-ха-ха» искусственно,
нарочито громко. Сделайте это 5–6 раз. Очень скоро ис-
кусственный смех перейдёт в настоящий, потому что аб-
сурдность вашего предыдущего «образа страха» вызовет ре-
альную улыбку. Продолжайте смеяться не менее 30 секунд,
можно с наклонами вперёд, похлопываниями по коленям.
Если рядом есть кто-то, кого вы не стесняетесь, вовлеките
их: «Посмотри, как я трясусь!» — совместный смех усили-
вает эффект.

Смех — это физиологический антагонист стресса. Когда
мы смеёмся, диафрагма совершает мощные ритмичные со-
кращения, которые массируют внутренние органы и стиму-



 
 
 

лируют блуждающий нерв. Уровень кортизола падает на 26–
30% уже через 2 минуты смеха. Одновременно выбрасыва-
ются эндорфины — естественные обезболивающие и анти-
депрессанты. Важно: даже искусственный смех запускает эту
цепочку, потому что мозг не различает «настоящий» и «при-
творный» смех по мышечным паттернам. Если вы улыбае-
тесь — вы становитесь счастливее, это доказанный факт.

Повторите ритуал дважды: за 2 часа до события (когда
тревога ещё не максимальна) и за 20 минут до выхода (когда
она в пике). Во второй раз не нужно изображать страх перед
зеркалом — просто насильно рассмейтесь на 30 секунд. Эф-
фект будет заметен немедленно: дрожь в руках уменьшится,
дыхание станет глубже, мысли перестанут скакать.

Составление «мантры реальности»
Сформулируйте короткую фразу из трёх частей, которая

признаёт вашу человечность и одновременно утверждает ва-
шу подготовку. Формула: «Я могу (признание слабости/эмо-
ции) + Я подготовлен (конкретный факт) + У меня есть пра-
во на ошибку (разрешение)». Примеры: «Я могу волновать-
ся. Я подготовил ответы на все вопросы. У меня есть право
на паузу». Или: «Я могу дрожать. Я репетировал этот текст
20 раз. У меня есть право на оговорку». Или: «Я могу не
знать ответа. Я знаю свои сильные стороны. У меня есть пра-
во сказать "я уточню"». Сделайте мантру личной, конкрет-
ной для вашего события. Запишите её на отдельной карточке
или на внутренней стороне ладони несмываемым маркером.



 
 
 

Теперь проговорите эту мантру 33 раза. Почему 33? Это
количество позвонков в человеческом позвоночнике — сим-
волическое якорение в теле. Но можно и 30, или 40. Важна
ритмичность: произносите каждую часть мантры на выдохе,
делая микропаузу между частями. Например: вдох — «Я мо-
гу волноваться» (выдох), вдох — «Я подготовлен» (выдох),
вдох — «У меня есть право на ошибку» (выдох). Считай-
те про себя. Если сбились со счёта, начните заново. После
33 повторений вы заметите, что мантра стала звучать внутри
автоматически, без усилий.

В день события положите карточку с мантрой в левый кар-
ман (ближе к сердцу). Если нахлынет паника, незаметно кос-
нитесь кармана — тактильный якорь запустит внутреннее
проговаривание. Также можно написать мантру на стикере
и приклеить на внутреннюю сторону очков, на тыльную сто-
рону часов или на экран телефона (защитной плёнкой). Ви-
зуальное напоминание работает как дополнительный якорь.
Через 3–4 дня регулярного повторения мантра станет ав-
томатической мыслью, которая будет вытеснять тревожные
убеждения типа «я должен быть идеальным».

Этот ритуал противоположен аффирмациям в духе «я са-
мый лучший» — они часто вызывают внутреннее сопро-
тивление. Мантра реальности честна: она признаёт страх и
одновременно даёт опору на реальные факты подготовки.
Именно такая честность усваивается мозгом без защиты.

Ритуал «рассеивание проекций»



 
 
 

Закройте глаза. Представьте всех людей, которые будут
на вашем собеседовании или в зале во время выступления.
Теперь задайте себе вопрос: «Что я приписываю этим лю-
дям?» Обычно мы проецируем на аудиторию собственные
страхи: «Они будут меня оценивать», «Они ждут моей ошиб-
ки», «Они умнее и злее меня». Возьмите каждый образ по
очереди и мысленно «снимите» с него эти проекции. Пред-
ставьте, что вы снимаете с человека плащ, на котором напи-
сано «критик», и под плащом оказывается обычный устав-
ший сотрудник, или студент, или коллега. Повторите для 3–
5 людей.

Затем представьте, что каждый из этих людей утром перед
событием делал что-то очень обыденное: чистил зубы, зав-
тракал, спорил с супругом, искал ключи. Увидьте это макси-
мально конкретно. Теперь ответьте себе: «Захочет ли этот
человек намеренно унизить меня?» В 99% случаев ответ
— нет, они просто пришли выполнить свою работу. Теперь
представьте, что они точно так же боятся: интервьюер боит-
ся, что вы окажетесь неподходящим и ему придётся искать
дальше; зритель боится, что выступление будет скучным и
он зря потратил время. Вы все в одной лодке.

Этот ритуал из когнитивной терапии называется «деката-
строфизация» и «децентрация». Страх во многом держится
на иллюзии, что другие люди — всеведущие судьи. Как толь-
ко вы видите их обыденность, их собственные страхи и забо-
ты, они перестают быть пугающими. Выполните это упраж-



 
 
 

нение медленно, не торопясь, уделив каждой проекции не
менее 30 секунд. После завершения скажите вслух: «Они —
не мои враги. Я — не их мишень». Если в ходе реально-
го события вы снова почувствуете осуждающий взгляд, про-
сто вспомните, что этот человек, вероятно, забыл выключить
утюг или волнуется о своём здоровье.
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