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Аннотация
Сборник клинических наблюдений автора. О психосоматике,

экзистенциальном кризисе, выгорании и пустоте у людей
с высоким доходом. Описан авторский метод «Эволюция
сознания», который сочетает провокативную психологию,
расстановочные практики и психосоматику для работы с
защитами, усиленными статусом и капиталом. Для психологов,
состоятельных людей с потерей смыслов и интересующихся
«изнанкой» жизни за высоким забором.
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ВВЕДЕНИЕ

 
Меня зовут Елена Родионова. Я психолог с приличным

стажем, живу на Рублевке и большинство моих клиентов —
жители элитных поселков. Я много лет слушаю и помогаю
решать их проблемы, вижу, как они плачут при этом все
очень следят за конфиденциальностью и иногда даже родные
сестры скрывают, что пользуются моими услугами.

Закройте глаза и представьте себе идеальную картинку.
Роскошный особняк за трёхметровым забором, новый «Ге-
лендваген» у крыльца, безупречный завтрак, поданный пер-
соналом и свежий журнал н НА РУБЛЕВКЕ с местными но-
востями на столике из мрамора. Красиво? О да. Многие ду-
мают, что за этим забором заканчиваются все человеческие
проблемы. Что деньги — это анестезия. Что если у тебя есть
счёт в швейцарском банке и личный фитнес-тренер, то серд-
це болеть перестаёт.

Чушь. Собачья чушь.
Деньги не лечат душу, а всего лишь делают её боль более

изысканной и утончённой. Бедный человек страдает от того,
что ему нечего есть. Богатый страдает от того, что он не зна-
ет, хочет ли он есть вообще. Бедный мечтает о «Мерседесе».
Богатый впадает в депрессию, потому что купил пятый, а ра-
дости — ноль. Бедный боится умереть с голоду. Богатый бо-
ится проснуться однажды утром и понять, что вся его жизнь



 
 
 

— это дорогая, безупречная, но пустая декорация.
Эта книга — моя исповедь. И их исповедь.
Я назвала её «У богатых свои слезы». Здесь про то, как

трудно быть человеком, когда мир требует от тебя быть бо-
жеством. Про то, как страшно оказаться в золотой клетке
собственного успеха. Про то, как тело вынужденно становит-
ся последним бастионом правды в мире тотального притвор-
ства.

Я вижу это каждый день. В моём кабинете в Архангель-
ском пахнет элитным кофе, французскими духами и доро-
гим виски, которым заливают тоску на заднем сидении авто-
мобиля с личным водителем. Мои клиенты — это те самые
лица, которые вы видите с экранов телевизоров. Успешные.
Влиятельные. Неприступные. Люди-айсберги, у которых под
водой — титаническая усталость, одиночество и глыба невы-
сказанной боли.

Ко мне приходят жёны олигархов, у которых есть всё, кро-
ме желания вставать по утрам. Приводят детей, у которых в
16 лет есть «Майбах» с водителем, но нет ни одной причи-
ны, чтобы вылезти из-под одеяла. На приемах бывают кру-
тые мужчины, которые не могут справиться с собственным
телом: их душит астма, когда рядом слишком властный отец,
их скручивают мигрени, когда нужно сказать «нет», у них
отказывает желудок, когда жизнь требует «переварить» оче-
редную ложь.

Говорить о чувствах в их мире — это слабость и моветон.



 
 
 

Признаться в страхе — значит проиграть. И тогда говорить
начинает тело: покрывается сыпью, когда окружение стано-
вится токсичным, перехватывает горло комом, когда нужно
проглотить обиду, взрывается давлением, когда необходимо
всегда «держать удар и держать лицо», даже в туалете.

В книге я делюсь деталями своего авторского метода
«Эволюция сознания», в основе которого лежит сплав пси-
хосоматики, провокативной психологии и расстановочных
практик. Но скучной абстрактной теории будет очень мало.
А вот фрагментов терапии и живых историй моих клиентов
— много.

Я провокативный психолог. Я своих клиентов не глажу по
головке и не утешаю банальностями типа «всё будет хоро-
шо». Я бью туда, где болит. Я толкаю их туда, где страшно.
Потому что только так можно пробить броню интеллекта и
добраться до живого, страдающего, настоящего человека.

Я — зеркало. Иногда кривое, иногда увеличительное, но
всегда честное. Я провоцирую. Я бужу спящих. Я разбиваю
ту самую хрустальную броню самооправданий, за которой
люди прячутся от самих себя годами. Мой инструмент —
провокативная психология, замешанная на глубоком знании
системных расстановок и языке тела, который не врет.

В каждой истории вы услышите крик души, увидите слё-
зы, которые иногда некому было вытереть, кроме меня.

Эта книга — приглашение за кулисы. В мою лабораторию



 
 
 

трансформации сознания. Я писала ее для троих.
Для своих коллег, смелых психологов, готовых нырнуть в

закрытый мир премиум-клиентов. Мир, где нельзя опоздать
даже на минуту, где слово «надо» звучит чаще, чем «хочу»,
и где язык денег — это часто язык непрожитых чувств. Я
покажу вам, как говорить с ними на их языке, как заслужить
право войти в их жизнь и помочь им обрести себя.

Для обитателей этого круга, моих уставших героев. Чтобы
вы знали: ваша тоска, ваше выгорание, ваш ступор — это не
сумасшествие, не блажь, а закономерный этап пути. Вы не
одни.

И, наконец, для вас, любопытных и думающих. Чтобы
приподнять тяжелую вуаль тайны и показать: за безупреч-
ным фасадом живут люди. Люди, чьи слезы так же солоны,
чьи поиски любви так же отчаянны, а желание быть собой —
так же сильно, как у любого другого человека на этой пла-
нете.

Мы пройдем долгий путь. В первой части я познакомлю
вас с тремя китами, на которых стоит моя работа. Психосо-
матика покажет, как наши невысказанные драмы оставляют
шрамы на внутренних органах. Провокация научит смеяться
над своими же «тараканами», лишая их силы. А системные
расстановки откроют дверь в родовые подвалы, где хранятся
секреты наших лояльностей и долженствований.

Во второй части я раскрою дверь в свою мастерскую. Ме-
тод «Эволюция Сознания» — это пошаговый маршрут от



 
 
 

первого тревожного звоночка в теле до сладкого вкуса осво-
бождения. Это карта территории, по которой мы идем вме-
сте с клиентом: от симптома, через шок от правды, к новому,
здоровому порядку вещей.

Но сердце книги, ее живая плоть — это третья часть. «По-
левые заметки с Рублевки». Здесь каждый разворот — это
чья-то жизнь. Я приведу вас в свой кабинет, покажу прото-
колы сессий, не скрывая боли, слез и неожиданных озарений
моих клиентов. Мы исследуем, как инфаркты случаются не
от холестерина, а от невозможности сказать «нет». Как син-
дром хронической усталости оказывается бегством от само-
го себя. Как в идеальных семьях на Рублевке дети кричат о
любви через болезни, а мужья и жены разучиваются слышать
друг друга за шумом своих же побед.

Эта книга о том, как на смену бездумному успеху прихо-
дит новая экология бытия. Эпоха, где высший пилотаж, ис-
тинный гламур и настоящий статус — это быть живым. Быть
здоровым. Быть собой. Позволить себе чувствовать, даже ес-
ли это больно. Позволить себе плакать, даже если ты богат.

Добро пожаловать на Рублевку. Снимите маски, пристег-
ните ремни и погнали. Здесь плакать разрешается.



 
 
 

 
РАЗДЕЛ 1. ТРИ СТОЛПА

ТРАНСФОРМАЦИИ
 
 

Психосоматика
 

Представление о теле как о простом биологическом аппа-
рате, безропотном исполнителе команд сознания, осталось
в прошлом веке. Современная доказательная медицина от-
крывает перед нами картину куда более глубокую и слож-
ную. Ваше тело — это не просто плоть и кровь. Это застыв-
шая, ежеминутно обновляющаяся проекция работы вашей
нервной системы, включая самые глубинные, неосознавае-
мые её уровни. И это не метафора, призванная утешить, а
суровый физиологический факт. Каждая мысль, что возвра-
щается к вам вновь и вновь, пропитанная эмоцией, каждое
убеждение, вросшее в самое сердце вашего «я», куёт устой-
чивые паттерны нейронной активности. Эти паттерны, по-
добно невидимому скульптору, через сложнейшие нейроэн-
докринные, иммунные и вегетативные пути буквально высе-
кают себя в ваших тканях, определяя то, что мы привыкли
называть здоровьем или недугом.

Для человека, чья жизнь — череда стратегических реше-
ний и постоянное преодоление перегрузок, это знание пере-



 
 
 

стаёт быть отвлечённой теорией. Оно превращается в тон-
чайший инструмент управления единственным по-настоя-
щему ценным активом — собственным психофизиологиче-
ским состоянием. Психосоматика в этом суровом и честном
контексте — не повод для пустых самообвинений. Это при-
знание той измеримой, осязаемой власти, которую ваша выс-
шая нервная деятельность имеет над вашей соматикой.

 
Тело как точная проекция

мыслей и убеждений
 

Путь от мысли к физиологии — это каскадный алгоритм,
неумолимо проходящий три ключевых уровня. Вглядитесь в
него.

1. Когнитивно-эмоциональный контур (уровень ко-
ры и лимбической системы)

Всякая мысль, особенно та, что согрета или опалена
эмоцией, зажигает конкретные ансамбли ваших нейронов.
Убеждение, что «лишь тотальный контроль ведёт к успеху»
или «малейшая ошибка обернётся катастрофой», — вовсе
не абстрактные фразы. Это устойчивая, живая сеть синапти-
ческих связей, проложенная в вашей префронтальной коре
и миндалевидном теле. Когда вы изо дня в день живёте под
грузом ответственности и стресса, эти связи становятся ма-
гистральными путями для всей поступающей информации.



 
 
 

Ваш организм начинает воспринимать мир исключительно
сквозь эту призму, ежесекундно готовясь к отражению несу-
ществующей, но такой реальной для него угрозы.

2. Вегетативный и эндокринный переводчик (уро-
вень гипоталамуса, гипофиза, симпатической и пара-
симпатической систем)

Укоренившийся нейронный паттерн не может вечно пре-
бывать в «башне из слоновой кости» вашего мозга. Гипо-
таламус, жадно впитывающий сигналы от лимбической си-
стемы и коры, без промедления запускает программу телес-
ного ответа. Если вашим доминирующим убеждением стала
перманентная боеготовность, симпатическая нервная систе-
ма получает приказ к хронической мобилизации. В вашем
теле начинается тихая, часто неосознаваемая, но от того не
менее разрушительная буря: неумолимо ползёт вверх уро-
вень кортизола и адреналина, сердце начинает свой вечный
бег, сосуды меняют тонус, кровоток перераспределяется, а
мышцы сковывает твёрдый корсет напряжения. Ваше тело
обречено жить в режиме «тихого» предстарта, который мо-
жет длиться месяцами, истощая ресурс, отпущенный вам на
большую жизнь.

3. Тканевой уровень реализации (уровень орга-
нов-мишеней)

Хронический физиологический паттерн, подобно воде,



 
 
 

точащей камень, начинает неумолимо влиять на работу кон-
кретных органов. И здесь нет места мистике и готовым схе-
мам из популярных книжек. Всё сугубо индивидуально. Эта
предрасположенность диктуется вашей уникальной генети-
кой, грузом прошлого опыта и текущим состоянием.

Для одного человека постоянное мышечное напряжение
на фоне стресса обернётся железными спазмами шеи и плеч,
разрывающими голову болью. У другого — желудок, зали-
ваемый избыточной кислотой под действием того же кор-
тизола, восстанет в муках гастрита. У третьего — длитель-
ный спазм сосудов станет тем самым роковым фактором, что
приведёт к артериальной гипертензии. Ваше тело никогда не
лжёт. Оно — зеркало, в котором с безжалостной точностью
отражается ваша доминирующая, часто невысказанная даже
себе самому, внутренняя программа.

Понимание этой неумолимой цепи дарует вам ключ к точ-
ному вмешательству. Работа строится не на борьбе с симпто-
мами и не на пустых мечтаниях, а на решительной реконфи-
гурации исходного кода — тех самых автоматических мыс-
лей и убеждений, что запускают этот разрушительный фи-
зиологический каскад.

Шаг первый: Картирование триггерных ситуаций
Симптом — будь то головная боль, скачущий пульс или

обострение застарелой болячки — вовсе не враг, которого
нужно бездумно подавлять таблетками. Это ваш верный до-



 
 
 

зорный, важнейший сигнал. Рассматривайте его как финаль-
ную точку в длинной цепи событий. Ваша задача — провести
беспощадный ретроспективный анализ. Спрашивайте себя
не «что у меня болит?», а «в какой именно миг сегодня или
на этой неделе этот симптом впервые заявил о себе? Какая
ситуация стала его спусковым крючком?».

И тогда перед вами часто открывается истина: триггером
становится не само событие — например, сложнейшие пере-
говоры, — а его внутренняя, лично вами созданная интер-
претация: «Я обязан быть безупречен», «Последствия про-
вала будут непоправимы». Фиксация этих связей в кратком
дневнике наблюдений станет вашим первым, самым важным
шагом к выявлению губительного паттерна.

Шаг второй: Анализ и деконструкция автоматиче-
ской мысли

Выявленное убеждение, как только вы вытащили его на
свет, требует суровой рациональной проверки. Отнеситесь
к нему как к сомнительному бизнес-плану, который требу-
ет аудита. Спросите себя: «Мысль о тотальном контроле —
насколько она вообще соответствует реальности этого мира?
Какие есть доказательства „за“ и какие — „против“? Како-
ва реальная, поддающаяся исчислению доля факторов, ко-
торые я действительно способен контролировать в этой кон-
кретной ситуации? И какова подлинная, а не раздутая мо-
им воображением до размеров катастрофы, цена возможной



 
 
 

ошибки?». Эта мужественная когнитивная работа не прохо-
дит даром. Она ослабляет нейронные связи, питавшие ваше
иррациональное убеждение, лишая его былой силы.

Шаг третий: Внедрение микропрактик для разрыва
физиологической цепочки

Параллельно с битвой на когнитивном уровне необходи-
мо напрямую вмешиваться в вегетативный ответ вашего те-
ла. Здесь на первый план выходят практичность и способ-
ность вписать эти инструменты в ваш плотнейший график.

— Дыхательный протокол перед бурей.  Всего 3—4
минуты дыхания с удлинённым выдохом — например, вдох
на 4 счета, а выдох на 6—8. Это не праздная «медитация»
и не бегство от реальности. Это физиологический рычаг,
инструмент для немедленной активации парасимпатической
системы, позволяющий снизить частоту сердечных сокра-
щений и приструнить разбушевавшийся кортизол. Эффект
этого вмешательства подтверждён строгими исследования-
ми вагусного тонуса.

— Целевое мышечное расслабление.  В разгар теле-
фонных переговоров или пока ваш взгляд скользит по оче-
редному длинному письму — проведите секундную диагно-
стику: «Где в моём теле поселилось напряжение?». А затем
совершите микро-действие, акт неповиновения стрессу: на-
меренно расслабьте сведённую челюсть, прикажите плечам
опуститься от ушей, ощутите, как стопы полностью встают



 
 
 

на пол. Это не просто движение. Это сигнал вашей изму-
ченной нервной системе, что из режима гипермобилизации
можно выйти.

— Структурированное отвлечение.  Внесите в своё
святая святых — расписание — короткие, минут на 10—
15, блоки деятельности, которые полностью вырывают вас
из контекста бесконечной ответственности. Это может быть
взрывная физическая активность, тактильное общение с
детьми, погружение в сложную музыку. Воспринимайте это
не как «отдых», а как экстренную перезагрузку ваших ней-
ронных сетей, жизненно необходимую для сохранения их ра-
ботоспособности.

 
От реактивного выживания
к проактивному управлению

 
Когда вы признаёте своё тело точнейшей проекцией соб-

ственных мыслей и убеждений, с него наконец спадает по-
зорное клеймо «предателя», который подводит вас в самый
неподходящий момент. Напротив, оно предстаёт перед ва-
ми в своём истинном величии — как высокочувствительная
система обратной связи, бесстрашно предоставляющая вам
бесценные данные о текущих настройках вашей операцион-
ной системы, имя которой — психика.

Для человека, привыкшего к эффективному управле-
нию сложнейшими системами, этот подход становится един-



 
 
 

ственно возможным. Он превращает здоровье из области до-
садных «ремонтов постфактум» в сферу вашего стратегиче-
ского, проактивного управления.

Работа с психосоматикой в этом глубоком и честном клю-
че — это системный аудит и мужественное обновление тех
глубинных установок, которые, оставаясь невидимыми, еже-
дневно определяют вашу эффективность, ясность ума и фи-
зическую мощь в самом главном деле вашей жизни. Это не
поиск виновных, а принятие на себя великой ответственно-
сти за качество тех внутренних процессов, которые либо ку-
ют вашу силу, либо ведут к болезни. Тело не просто носят
с собой, словно неизбежную ношу. Им руководят. И первый
шаг к этому искусному руководству — понимание того един-
ственного языка, на котором оно с вами говорит.

Для примера приведу фрагмент сессии: «Лишний вес
— это твоя броня, дорогая»

Я смотрю на Вику, чуть прищурившись, и чувствую, как в
воздухе повисает знакомое напряжение. Она мнется в крес-
ле, словно первоклашка у доски, хотя за плечами у неё муж-
миллионер, личный водитель и ипотека, выплаченная ещё
при царе Горохе.

— Вика, — говорю я мягко, но с хитринкой, — ответь
мне на один вопрос. Ты пришла ко мне за чем? Чтобы я дала
тебе того самого магического пенделя, после которого ты



 
 
 

втиснешься в то самое платье Louis Vuitton, подаренное му-
жем? Или тебе нужно, чтобы я погладила по головке и ска-
зала: «Дорогая, у тебя всё идеально, просто лимфодренаж
хромает»?

Она слабо улыбается, теребит край дорогого пиджака.
— Елена, я хочу понять… Тело будто живёт своей жиз-

нью. Анализы — как у космонавта, а живот… чужой. Мо-
жет, это всё психосоматика?

Я подаюсь вперёд, переходя на заговорщицкий шёпот. В
такие моменты стены кабинета исчезают, и остаёмся
только мы — две женщины, одна правда.

— О, Вика… Психосоматика. Это же любимая игрушка
умных и красивых девочек, у которых есть всё, кроме права
на собственную злость. Давай-ка я расскажу тебе одну ис-
торию про твой живот. Только представь: это не просто
живот. Это огромный, надувной матрас. Помнишь, такие
брали на море, чтобы волны не доставали? Ты постелила
его между собой и целым миром. Зачем тебе этот матрас,
а?

— В смысле матрас? — в её глазах мелькает растерян-
ность.

— В прямом. Ты же женщина с головой, сама всё видишь.
Твой мир — это муж-бизнесмен, для которого квадратные
метры важнее человеческих чувств. Это свекровь, которая



 
 
 

контролирует твоё дыхание, потому что «она растит тво-
его же ребёнка». Это подруги, которые только и ждут тво-
его падения, чтобы обсудить его в фитнес-клубе с видом на
Кремль.

И что ты делаешь? Ты выходишь в свет в броне. Ты дума-
ешь, это лишние килограммы? Это твоя немая, отчаянная
оборона. В глубине души ты боишься, что без этой прослой-
ки станешь прозрачной, уязвимой. Тонкая кожа — это все-
гда тонкие нервы. А толстый слой — надёжный скафандр.
Скажи мне, кого ты отталкиваешь этим скафандром? Му-
жа, который уже давно спит в другой комнате? Его мимо-
лётных пассий? Или… себя настоящую, ту, что прячется
где-то глубоко внутри?

Вика краснеет пятнами, дыхание сбивается.
— Я никого не отталкиваю… Просто вес не уходит, и всё.

Я усмехаюсь и подаюсь ещё ближе.
— Вика, милая, ну хватит. У тебя такие ресурсы, что

можно луну с неба достать. Если бы твоё тело хотело
стройности, ты бы уже давно питалась одним воздухом и
весила, как та девочка с обложки. Но тело — единственное,
что у тебя осталось настоящего. Оно не умеет врать. Оно
смертельно устало от этого бесконечного спектакля под
названием «Идеальная Жена, Мать и Хозяйка».



 
 
 

Я резко встаю, подхожу к ней и кладу руки ей на плечи,
чуть надавливая, чтобы расправила спину.

— Смотри. Шея. Остеохондроз, я знаю. Ком в горле. Ви-
ка, это не остеохондроз. Это твой собственный крик, кото-
рый ты глотаешь годами. Вместо того чтобы прорычать
правду, ты глотаешь мамины нотации, глотаешь измены,
глотаешь желание послать всех куда подальше, уехать в
глухую деревню и жить в своё удовольствие. Если бы твой
вес вдруг заговорил, что бы он сказал?

У неё на глазах слёзы, но спина становится стальной.
— Он бы сказал… Я устала.

Я выдыхаю с облегчением.
— Умница. Вот он, голос. «Я устала». Но ты говоришь

это стенам моего кабинета. А знаешь, почему твоя щито-
видка, твой «щит», даёт сбой? Он проржавел насквозь. Ты
так долго изображала кипучую деятельность, благотвори-
тельные вечера и оргазмы по расписанию, что твоя внут-
ренняя батарейка просто села. Энергия сказала: «Всё, хо-
зяйка, я ухожу в отключку. Выкручивайся сама».

Ты не болеешь. Ты показываешь миру болезнь. В вашем
элитном поселке это единственный разрешённый способ по-
просить о помощи. Сказать: «Мне больно, пожалейте ме-



 
 
 

ня, я слабая». Но вот парадокс: когда ты лежишь с темпе-
ратурой сорок, муж приносит тебе не чай с мёдом, а кон-
тракт с частной сиделкой. Потому что нежность ты под-
менила сервисом.

— Господи, Лена… — голос Вики дрожит, — что же мне
делать? Ненавидеть себя за это?

Я качаю головой и беру её за руку.
— О, нет, моя хорошая. Ты и так надиетила себя до по-

лусмерти. Слушай мой приказ.

Хочешь, чтобы тело отпустило вес? Перестань быть
удобной и правильной. Хочешь убрать ком из горла? Начни
говорить вслух всё, что накипело. Прямо сегодня, вечером,
скажи мужу: «Твоя мама переходит все границы, и я никуда
не поеду». Просто посмотри на его реакцию. Тебя не убьют.
Максимум — кошелёк прижмут на недельку.

Твоё тело держит вес, потому что оно держит твою же
силу. Ты панически боишься своей мощи. Думаешь, что если
станешь худой, злой и свободной, то твой хрустальный за-
мок рухнет. Так дай ему рухнуть! Посмотрим, устоит или
нет. Твоя одышка — это невозможность вдохнуть полной
грудью в этой клетке из правил и приличий. Так выходи из
клетки.

Выбирай сейчас: остаться пухленькой, удобной и вечно
больной девочкой или стать женщиной, с которой счита-



 
 
 

ются.

Вика молчит. Тишина в кабинете звенит. А потом её
взгляд меняется. Становится твёрже, злее, живее.

— Я так устала быть удобной. Я хочу… дышать.

Я улыбаюсь ей той улыбкой, которой улыбаются отво-
евавшие своё.

— Ну, здравствуй. Наконец-то я вижу не жертву, а Жен-
щину.

А теперь слушай домашнее задание. Прямо сейчас едешь
на рынок и покупаешь самый вкусный творог, какой только
найдёшь. И съешь его сегодня вечером. С вареньем. И булоч-
кой. С наслаждением. Глядя в глаза своему страху. Потому
что пока ты запрещаешь себе вкусное, сладкое, жирное, ты
запрещаешь себе жизнь. А жизнь, Вика, тело любит безум-
но. И оно похудеет только тогда, когда поймёт: хозяйка вы-
шла на охоту.

Комментарий
Видите, я не спрашиваю «Как вы себя чувствуете?». Я

спрашиваю: «Зачем вам эта болезнь? Какую проблему она
решает?». В премиальной аудитории болезнь — это послед-
ний легальный способ сказать «нет» и получить порцию за-
боты, которую не купишь за деньги. Моя задача — лишить



 
 
 

их этой «привилегии» и вернуть им право на здоровую, а не
истеричную, конституцию тела.

 
Вторичная выгода

болезни в мире изобилия
 

Представьте себе человека, который достиг всего. Мир у
его ног, любые двери открыты, любые возможности доступ-
ны. Но именно в этой точке абсолютного «можно» он вдруг
встречает стену. Собственное тело говорит ему: «Нет». И это
«нет» звучит громче любых контрактов и соглашений.

В провокативном подходе есть дерзкая мысль: болезнь —
это радикальный акт установления границ. Там, где слова
бессильны, где попытки договориться с миром разбивают-
ся о его безмолвное давление, тело берет на себя роль по-
следнего аргумента. Это не слабость, а парадоксальная си-
ла. Сила сказать «нет» токсичному окружению, которое не
слышит вежливых отказов. Сила остановить гонку за при-
зрачным совершенством. Сила вырваться из объятий, кото-
рые стали слишком тесными. Телесный кризис приходит на
помощь, когда личностный кризис застывает в горле немым
вопросом, на который нет ответа.

Современная наука подтверждает. Хроническое напря-
жение, рожденное внутренним разладом, подтачивает орга-
низм изнутри. Ось гипоталамус-гипофиз-надпочечники да-



 
 
 

ет сбой, микробиом восстает, тело охватывает тихое пламя
воспаления. И в этом физиологическом аду вторичная вы-
года расцветает пышным цветом. Право на отдых, которого
нельзя было попросить. Забота, которую невозможно было
потребовать. То самое моральное превосходство страдающе-
го, дающее власть над здоровыми и сильными. Это не иллю-
зия, а жесточайшая биохимия выживания. Психика создает
новую вселенную внутри старой. Болезненную, тесную, но
работающую. В ней можно дышать, когда привычный мир
задыхается от собственной успешности.

Работа с теми, кто привык покупать всё, требует особой
чуткости. Болезнь становится единственным товаром, кото-
рый не продается. Это подлинный сигнал, идущий из таких
глубин, куда не добраться ни одной кредитной карте. Задача
проводника — не сражаться с симптомом, не вырезать его
хирургическим скальпелем рациональности. Задача — рас-
шифровать его послание. Перевести крик тела на язык осо-
знанного выбора. Найти для глубинной потребности иное,
живое воплощение, которое не требует такой чудовищной
оплаты.

Анатомия выгоды: о чем кричит симптом

Право на паузу в перманентной гонке
Мир гипердостижений не оставляет лазеек для слабо-



 
 
 

сти. График расписан по минутам, переговоры наслаивают-
ся друг на друга, проекты требуют полной отдачи. Остано-
виться здесь — значит проиграть. Выпасть из обоймы. Стать
невидимым. И тогда вмешивается тело. Мигрень, сбиваю-
щая с ног перед важнейшим вылетом. Паническая атака, па-
рализующая волю перед выходом на сцену.

Острая боль в спине, приковывающая к постели. Это не
просто симптомы. Это социально одобряемое отступление.
Это броня, которую невозможно пробить упреками. Тело бе-
рет на себя роль «крайнего», позволяя сохранить лицо. Оно
делает то, на что сознание не имеет права: дает себе закон-
ный отдых. Это драматичный, но удивительно эффективный
акт самосохранения, к которому психика прибегает, когда
все попытки осознанно сбавить темп разбиваются о внутрен-
ний приказ: «Только вперед».

Ответ на невыполнимые ожидания
Окружение проецирует на успешного человека образ

непробиваемого супергероя. Он должен управлять империя-
ми, сиять на всех мероприятиях, быть идеальным партнером
и родителем. Рано или поздно этот образ трещит по швам
под тяжестью реальности. Но признаться: «Я выдохся» —
значит обрушить храм, который строился годами. Рухнуть с
пьедестала. Симптом приходит на помощь.

Хроническая бессонница, раздерганный кишечник, ска-
чущее давление — эти диагнозы становятся объективным



 
 
 

доказательством предела. Они говорят миру и самому чело-
веку громче любых слов: «Стоп. Дальше нельзя». Болезнь
выступает в роли неподкупного аудитора, который предъяв-
ляет счет за растраченные ресурсы, когда все остальные от-
делы корпорации «Я» рисуют радужные перспективы.

Восстановление дефицита внимания
В жизни, структурированной до последней секунды, для

тепла часто не остается места. Эмоции формализуются, лю-
бовь измеряется финансовыми вливаниями, забота втиски-
вается в клетку ежедневника. Просто попросить участия?
Это кажется невозможным, почти неприличным. И тогда
симптом становится тем самым поводом, который невоз-
можно проигнорировать. Он перекраивает расписания, от-
меняет встречи, возвращает человека в центр семейного
притяжения. Партнер откладывает дела, дети проявляют
беспокойство, мир вдруг наполняется тревогой и участием.
Это не холодный расчет. Это древний, выученный в детстве
паттерн: «Если я болен, меня любят». Приступ удушья, кож-
ная реакция, внезапная слабость — это телесный зов о связи
в мире, где язык нежности забыт и обесценен.

Понять механизм вторичной выгоды — значит снять с се-
бя обвинения в симуляции.

Это акт глубочайшего уважения к собственной психике,
которая в условиях запредельных нагрузок нашла этот пара-



 
 
 

доксальный выход. Симптом — это не враг, ворвавшийся в
дом. Это строгий советник, который указывает на фатальные
ошибки в управлении жизнью. Конечная цель — не заста-
вить его замолчать любой ценой. Конечная цель — сделать
его услуги ненужными. Выстроить мир, где право на уязви-
мость, на тишину, на прямую просьбу о помощи вписано в
сам фундамент существования. Перейти от жизни, оплачен-
ной болезнью, к суверенному бытию, где тело — не залож-
ник умолчаний, а верный союзник на пути к подлинному
благополучию.

Фрагмент терапии: мигрень как выходной от идеаль-
ной жизни

— …Это просто невыносимо, Елена, — говорит она. Го-
лос ровный, отточенный. — Пятница, вечер. У нас ужин с
партнерами мужа, все готово, и тут начинается эта пуль-
сация в виске. И все. Я выпадаю. Лежу в полной темноте,
ни звука, мир замирает. Врачи твердят: «Психосоматика».
Но какая психосоматика? У меня же есть абсолютно все
для счастья.

Я смотрю на нее в упор, медленно и тяжело роняя слова:
— Мария, прикрой глазки. Опиши мне свой идеальный

пятничный вечер. Тот, где нет мигрени. В деталях. Чем пах-
нет твоя кожа? Во что ты одета?



 
 
 

Она послушно закрывает глаза, и голос ее становится по-
чти механическим:

— Вечер. На мне платье от Akris. Шелк. Волосы уло-
жены. В гостиной накрыт стол, приехал кейтеринг… пах-
нет морепродуктами и выдержанным вином… Муж гово-
рит тост… я улыбаюсь.

— Открой глаза, — резко обрываю я. — Мария, кого ты
мне сейчас описывала? Я не увидела тебя. Я увидела идеаль-
ную, вылизанную картинку для закрытого аккаунта. Вит-
рину.

Она вздрагивает, будто я влепила ей пощечину.
— Но… это же я. Вы что-то путаете.

— Вовсе нет. Та, другая Мария, что лежит в темноте
по пятницам — вот она настоящая. Идем на провокацию.
Я запрещаю тебе болеть. С сегодняшнего дня ты абсолют-
но здорова. Наступает пятница. Восемь вечера. Ты снова
идеальна, в воздухе витает аромат вина, муж ждет внизу.
Что ты чувствуешь? В каком месте твоего тела зарожда-
ется этот импульс?

Ее рука сама тянется к затылку, поглаживает шею.
— Я… не знаю. Какой-то ком в горле. И тяжесть в за-

тылке. Мне будто… будто нужно что-то сказать, но я не



 
 
 

могу. И голова начинает…

Мой голос звучит провокативно, с вызовом:
— А если бы ты могла? Если бы у тебя было одно-един-

ственное право, которого нет в этой идеальной жизни? Ка-
кое?

Голос Марии срывается до шепота, глаза наполняются
слезами:

— Право… побыть одной. Право не быть красивой. Не
улыбаться партнерам, которые мне глубоко противны.
Снять этот дурацкий шелк и надеть старые растянутые
штаны. Право просто молчать и не поддерживать этот
бесконечный фальшивый разговор. Но я же не могу. Это моя
жизнь, мой долг.

Я говорю тихо, но жестко, вколачивая каждое слово:
— Именно поэтому твое тело, которое в тысячу раз

мудрее твоей социальной роли, раз в неделю преподносит
тебе такой подарок. Оно дает тебе законное, социально
одобряемое право выпасть из этой гонки. Оно говорит ми-
ру: «Тишина! У нас мигрень. Хозяйка не в форме. Отстань-
те все». Твоя мигрень — это твой личный телохранитель,
который жестко отшивает реальность, когда ты сама не
можешь сказать «нет».



 
 
 

Она плачет. Но вместе со слезами на лице появляется
странное облегчение, будто с шеи сняли тугую удавку.

— Боже… Как стыдно. Я сама использую болезнь, что-
бы… отдохнуть? Какая же я…

— Мария, — мой тон меняется на заботливый, мягкий,
— ты не чудовище. Ты заложница контракта, который
подписала когда-то, надев это кольцо. В том контракте
черным по белому: «Я даю тебе деньги и статус, а ты да-
ришь мне идеальную картинку и свое право на слабость».
Твоя психика взбунтовалась против такой кабалы. И нашла
гениальную лазейку. Мигрень — не враг. Это твой адвокат,
который требует пересмотра кабальных условий.

Она смотрит на меня с надеждой и ужасом одновремен-
но:

— И что же? Мне развестись, чтобы голова прошла?
— Не обязательно. Давай попробуем договориться с тво-

ей мигренью. Выкупить эти отгулы. Если болезнь дает тебе
два дня покоя в месяц, давай предложим телу сделку. Что
мы можем узаконить? Может быть, каждую среду ты бе-
решь себе два часа «тишины» в спа-зоне. Без телефона, без
мужа, без детей. Просто лежишь и смотришь в стену. Если
ты дашь своему телу это маленькое право на жизнь, ему,
возможно, больше не придется бить тебя по голове кувал-
дой.



 
 
 

Она впервые за весь час глубоко вздыхает, словно рас-
правляя легкие:

— Два часа в спа… Просто лежать и не корить себя за
то, что я должна быть вечно благодарной за эту роскошь…
Это звучит как рай.

— Видишь, как все просто. Твоя проблема не в муже и
не в деньгах. Единственный дефицит, который у тебя обра-
зовался — это дефицит твоего собственного времени, тво-
ей тишины и твоего права на неидеальность. Болезнь про-
сто поставила этот дефицит на поток. Наша задача —
сделать так, чтобы тебе больше не приходилось платить
здоровьем за элементарное право побыть самой собой.

Пауза повисает в воздухе. Мария сидит молча, обхва-
тив себя руками за плечи. Вся ее статусная броня куда-то
исчезла. Передо мной просто живая, бесконечно уставшая
женщина.

— Я никогда так не думала… — тихо произносит она. —
Я считала себя слабой, потому что болею. А я, получается,
сильная, раз придумала себе такой выход?

— Ты придумала его на бессознательном уровне, но це-
ной своего здоровья. Теперь наша задача — перевести этот
«выходной» в разряд осознанных решений. Идет?

— Идет. — Она улыбается живой и настоящей улыбкой.
— Спасибо. Кажется, я впервые поняла, о чем говорит моя



 
 
 

голова.

Комментарий
В этом диалоге мы видим классический механизм вто-

ричной выгоды, который в условиях «Рублевки» принимает
гротескные формы. Если у простого смертного болезнь мо-
жет давать право не идти на нелюбимую работу, то у Марии
болезнь дает право не участвовать в спектакле собственной
жизни.

Тело здесь выступает как единственный честный партнер.
Оно не поддается на провокации статуса и денег. Оно жаж-
дет простых вещей: тишины, покоя, аутентичности. И пока
эти базовые потребности подавляются «надо» и «должна»,
тело будет находить все более изощренные способы сказать:
«Стоп. Выдохни. Я здесь, я живое, и мне больно в этой зо-
лотой клетке».

 
Практика диалога с подсознанием

 
Представьте себе на миг, что ваша психика — это огром-

ная корпорация, живущая по своим суровым, но безупреч-
но логичным законам. В ней нет места хаосу; здесь царит
жесткая иерархия. Ваше сознание — генеральный директор,
стратег, тот, кто смотрит в будущее и принимает судьбонос-
ные решения. Но за каждым великим лидером стоит без-
молвная армия. И здесь эту роль играет подсознание — ваш



 
 
 

операционный штаб, центр управления полетами.

Этот штаб никогда не спит. Он следит за дыханием, за
каждым ударом вашего сердца. Он — архив, где хранится
каждый миг вашей жизни, и он же — служба безопасности,
которая первой замечает угрозу. Пока Генеральный дирек-
тор витает в облаках глобальных планов, операционщики ви-
дят перегрев двигателя и сбой в поставках.

И когда директор упорно не замечает их тихих, вежливых
докладных записок (тех самых, что мы называем «плохое
настроение» или «смутная тревога»), штаб вынужден дей-
ствовать. В ход идет последний козырь — аварийный сиг-
нал, «красная кнопка». Эту кнопку мы называем психосо-
матикой. Симптом — это не враг, прорвавшийся через сте-
ны. Это отчаянный репорт от ваших самых преданных слу-
жащих, крик: «Мы не можем до вас достучаться! Система на
пределе!»

Эта практика — не магия и не эзотерика. Это настрой-
ка защищенного канала связи между директором и его шта-
бом. Современная психофизиология подтверждает: налажи-
вая этот диалог, мы учимся расшифровывать язык собствен-
ного тела. Мы развиваем ту самую интероцепцию — способ-
ность слышать тихие сигналы из глубин своего организма. И
тогда происходят настоящие чудеса физики: центр страха в



 
 
 

вашем мозге (миндалевидное тело) перестает паниковать по
пустякам, а центр воли и контроля (префронтальная кора)
обретает небывалую силу. Мы действительно перепрошива-
ем собственные нейронные сети, прокладывая новые пути к
осознанности и устойчивости.

Но помните: подсознание — существо осторожное. Оно
не пустит чужака в святая святых. Прежде чем задать ему
хоть один вопрос, вы должны создать атмосферу абсолютно-
го доверия и безопасности.

Шаг 1: Нейтрализация внутреннего цензора
Прежде чем начать, нужно обезвредить строгого секре-

таря на входе — вашу критическую мысль. Уделите этому
всего 3—5 минут. Устройтесь в тишине и дайте своему уму
удивительное, парадоксальное разрешение. Разрешите все-
му, что придет в голову — образам, ощущениям, обрывкам
фраз — просто быть. Скажите себе: «На ближайшие два-
дцать минут любая ерунда, любой призрак из глубин имеет
право на существование. Я отключаю режим критика. Здесь
и сейчас нет места оценкам». Это подобно тому, как если бы
вы открыли дверь в запретную комнату, пообещав не нака-
зывать того, кто там прячется.

Шаг 2: Переход на невербальные языки
Генеральный директор мыслит словами и цифрами. Опе-



 
 
 

рационный штаб мыслит образами, давлением, температу-
рой, напряжением. Хотите поговорить с ним? Забудьте на
время о словах. Начните с тихого сканирования. Закрой-
те глаза и медленно пройдитесь вниманием по своему телу.
Просто наблюдайте. Где прячется тяжесть? Где затаился хо-
лодок? Где пульсирует лишнее тепло? Не пытайтесь это из-
менить. Вы словно летчик, который перед сложным манев-
ром в сотый раз проверяет показания всех датчиков. Эта
«сенсорная карта» станет языком, на котором вы зададите
свой первый вопрос.

Ключевой инструментарий практики
Вот вопросы, которые открывают любые двери. Задавай-

те их медленно, вслушиваясь в тишину, которая после них
наступает.

1. Вопрос на локализацию и качество: вместо того чтобы
кричать «Почему мне так плохо?», положите руку на ту точ-
ку, где живет боль. Спросите шепотом: «Если бы это ощу-
щение было живым голосом, что именно оно пытается мне
сказать? На самом простом, детском языке? На что похожа
эта тяжесть? На камень, который я тащу? На веревку, кото-
рая меня душит?». Вы ищете метафору — это пароль для
входа в подсознание.

2. Вопрос на хронологию и паттерны: Станьте сыщиком.
«В какие именно моменты эта тяжесть приходит ко мне? Что



 
 
 

за люди, что за дела окружают меня в эти минуты?». Заведи-
те «симптом-трекер» — сухой, как финансовый отчет, жур-
нал наблюдений. И очень скоро вы увидите закономерность,
которая вас потрясет. Симптом — пунктуален, как курьер-
ский поезд.

3. Вопрос на вторичную выгоду: это самый мудрый, самый
сильный вопрос. Помните: в здоровой системе нет ничего
лишнего. Даже боль служит какой-то цели. Спросите себя
прямо: «Какую важную работу делает для меня этот симп-
том? От чего он меня защищает, даже если эта защита так
мучительна?». Ответ может быть горьким: мигрень — это
единственный способ, который находит ваш организм, что-
бы уложить вас в постель и заставить, наконец, отдохнуть от
бесконечной гонки.

И помните: ответ придет не словами. Он придет волной
тепла, внезапным воспоминанием из детства, ярким образом
или облегчением, разлившимся по телу.

Техника амплификации метафоры
Представьте, что на ваш вопрос о тяжести в груди явился

образ каменной плиты. Не отмахивайтесь! Начните исследо-
вать эту плиту, как археолог — древнюю находку. Какая она
на ощупь: гладкая, шершавая, ледяная? Какой у нее вес: тон-
на или с ней можно совладать? Каждая деталь — это шифр.
Гладкий, холодный камень расскажет о вашем одиночестве и



 
 
 

отчуждении. Шершавый, давящий — о том, что вы взвалили
на себя непосильную ношу ответственности за других.

Техника завершения гештальта
Если из темноты вдруг всплывет лицо из прошлого, сцена

давнего конфликта или непролитые тогда слезы — остано-
витесь. Не пролистывайте. Вернитесь в тот момент мыслен-
но. Но не для того, чтобы снова страдать. А для того, чтобы
закончить кино. Скажите вслух то, что не посмели сказать
тогда. Защитите себя. Поставьте обидчика на место. Прости-
те. Это действие — словно архивная служба, которая нако-
нец-то получает приказ подшить старое, изжеванное дело и
закрыть его навсегда.

Финальная фаза — создание практического кон-
тракта на микро-изменение

Вы расшифровали сигнал. Вы поняли, что напряжение в
плечах — это «я тащу всех на себе». Теперь нужен контракт.
Не клятва изменить всю жизнь, а маленький, четкий прото-
кол действий на ближайшее будущее. Например:

«При первом же скрипе в плечах, при первом намеке на
непосильную ношу:

1. Я ставлю жизнь на паузу ровно на 90 секунд.
2. Я спрашиваю себя: «Какую из текущих задач прямо сей-

час можно вычеркнуть, отдать или упростить?»



 
 
 

3. Я делаю три глубоких вдоха животом, выдыхая так мед-
ленно, словно задуваю свечу на торте».

Внесите этот диалог в свой календарь. Это не прихоть, а
стратегическая сессия с ключевым партнером вашего биз-
неса — с самим собой. Двадцать минут в строго отведен-
ное время раз в неделю. Регулярность здесь важнее продол-
жительности. Это ваша инвестиция в собственную неуязви-
мость.

Диалог с подсознанием — это не замена врачу и не бег-
ство от реальности, а личный превентивный штаб, система
раннего оповещения о рисках. Для человека, живущего в ре-
жиме высокой перегрузки, это самый рациональный инстру-
мент управления эффективностью. Это переход из унизи-
тельной позиции жертвы собственных непонятных недомо-
ганий в гордую позицию Архитектора своего состояния. Вы
перестанете быть заложником тела и станете его мудрым, за-
ботливым и благодарным партнером.

Фрагмент терапии: «Диалог с крапивницей»

Марина входит, и я вижу не просто женщину, а сгусток
нервов. Ее кожа пылает алым цветом, натянута так, что,
кажется, вот-вот лопнет по швам.

— Марина, снимайте с себя всё. Нет, не одежду — она



 
 
 

и так с вас слетела. Ваше тело уже голое, беззащитное.
Посмотрите, оно кричит так громко, что слышно мне. Ко-
му вы так отчаянно пытались понравиться, что ваша соб-
ственная кожа начала слезать?

Она нервно касается шеи, пытается спрятаться за
смешком.

— Опять вы начинаете… Врачи разводят руками —
идиопатическая крапивница. От слова «идиотка», наверное.
Я боюсь лишнего глотка воды, на сладкое сыпет, на ровном
месте сыпет… Жить невыносимо.

— Почему же невыносимо? Вы живете. И живете на
широкую ногу. Муж-олигарх, дом — полная чаша, дети в
элитных швейцарских школах, несмотря на ситуацию в ми-
ре. Только ваше тело словно молит о пощаде: «Марина, я
задыхаюсь в этой красивой клетке, вытащи меня отсюда».
Давайте спросим у него напрямую. Закройте глаза. Прило-
жите ладонь туда, где жжет сильнее всего. Почувствовали
этот огонь? Это не просто симптом. Это ваш внутренний
адвокат. Ваша правда, которая рвется наружу.

Пауза. Марина подчиняется, её дыхание сбивается, ста-
новится прерывистым и частым. Я позволяю себе жест-
кость, за которой прячется глубочайшая забота.

— А теперь вообрази, что твоя кожа — это не просто
покров, а мощный микрофон, включенный на полную гром-



 
 
 

кость. Если бы этот невыносимый зуд обрел голос, не писк,
а отчаянный крик — что именно он тебе вещает? Лови пер-
вое, что придет в голову. Забудь о приличиях, мы не на ве-
ликосветском рауте, где надо держать лицо.

Марина переходит на шепот:
— Он говорит… «Сними это».
— Что скрывается за этим «это»? То роскошное платье

от Valentino, в котором ты вчера явилась на ужин к свекро-
ви?

Её глаза распахиваются в изумлении:
— Да! Именно там все и вспыхнуло. Её взгляд… он про-

жигал во мне дыру. Я была для неё просто функцией, инку-
батором для продолжения рода. А я сидела и улыбалась. Я
всегда улыбаюсь. И вдруг кожа… она просто загорелась за-
живо.

— Стоп. Мы нащупали свидетеля. Копнем глубже. Твоя
кожа — это твоя священная граница, рубеж, отделяющий
тебя от всего мира. Получается, что мир в образе свекро-
ви, мужа, этих рублевских подруг касается тебя, а тебе
это омерзительно. Найди в себе смелость признать: тебе
ПРОТИВНА твоя собственная жизнь? Не просто «немного
устала», а именно брезгливо, как от прогорклой еды?

Она открывает глаза, в них плещется дикий ужас.



 
 
 

— Как ты можешь такое говорить?! У меня же всё
есть! Любая баба из моего прошлого молит о такой доле!

— Вот! Слышишь? Ты сейчас говоришь не о себе. Ты го-
воришь о каких-то гипотетических «бабах». А ты сама где
в этой картине? Ты — полноправная хозяйка в своем замке
или главная повариха, которая день за днем варит похлебку,
от которой ее саму тошнит? Твой преддиабет — о чем он
кричит? О том, что ты не в силах переварить эту притор-
но-сладкую жизнь. Сахар в крови, а счастья — ни грамма.
Организм вопиет: «Марина, хватит питаться этой ложью!
Хватит глотать обиды! Хватит скалиться в улыбке, ко-
гда внутри одна лишь желчь!»

Она срывается на крик, полный отчаяния:
— И что ты прикажешь?! Послать их всех к черту?

Остаться у разбитого корыта? Без денег, без веса в обще-
стве, без…

— Без боли. Без этого адского зуда. Без чувства, что ты
сгораешь заживо в собственной роскошной тюрьме. Твое
тело оказалось мудрее и смелее тебя. Оно выбрало гореть,
лишь бы не участвовать в этом фарсе дальше. Оно прино-
сит себя в жертву, чтобы ты наконец-то проснулась.

Давай поиграем. Представь: завтрашнее утро. Ты просы-
паешься, и за спиной нет ни мужа-миллиардера, ни особня-
ка, ни шмотья. Только ты и твое чистое, легкое тело. Те-



 
 
 

бе нужно зарабатывать на жизнь своими руками. Куда ты
пойдешь? Какое дело станет твоим спасением?

Долгая, тягучая пауза. Тишина звенит.
— Я бы… я бы открыла маленькую пекарню. В городе,

откуда я родом. С простыми пирожками. Без всей этой
модной ерунды вроде глютен фри. Чтобы пахло счастьем…
Чтобы люди заходили и улыбались… просто так, ни за что.

Внутри меня вспыхивает торжество. Мы дошли.
— Бинго! Слышишь эту музыку? Твой желудок давно

уже не принимает киноа с лобстером. Он жаждет тепло-
го пирожка с капустой и того забытого чувства, когда ты
нужна людям по-настоящему, а не как дорогой аксессуар к
чужой успешности. Твоя кожа остынет в тот миг, когда
ты позволишь себе хотя бы в мечтах покинуть эту золо-
тую клетку и признаться: «Да, меня мутит от всего этого
блеска».

Ты, конечно, не уйдешь. Ты слишком привыкла к деньгам
и слишком умна, чтобы рубить сплеча. Но теперь ты зна-
ешь правду. И каждый раз, когда зуд вернется, спрашивай
себя: «Какую горькую пилюлю я сейчас глотаю? На кого я
улыбаюсь, мечтая провалиться сквозь землю?»

И запомни, Марина, накрепко. Твоя болезнь — это не ка-
ра. Это единственная живая, настоящая часть тебя, ко-



 
 
 

торая отказывается тихо умереть ради сохранения ста-
тус-кво. Она сражается за твою душу. А ты примешь
этот бой?

В кабинете повисает густая, почти осязаемая тишина.
Она плачет. С долгожданным облегчением от того, что ее
наконец-то услышали.

Комментарий
Вот так это и работает. Подсознание говорит на языке

симптомов. Оно слишком дорогое, чтобы просто так взять и
послать свекровь или развестись с мужем. Но оно достаточно
честное, чтобы покрыть тело сыпью, мигренью или астмой.

В диалоге с подсознанием мы не спрашиваем «почему»,
мы спрашиваем «зачем» и «против чего ты протестуешь».

Крапивница — это крик: «Не прикасайтесь ко мне, ваша
„любовь“ жжет мне кожу!».

Инсулинорезистентность — это крик: «Я объелась вашей
„сладкой“ жизнью, у меня диабет от ваших подачек!».

Провокация здесь — это пинок, который разбивает зерка-
ло, в котором клиент привык видеть только идеальную кар-
тинку. Задача терапевта — показать ему осколки, за кото-
рыми стоит живая, уставшая, злая или несчастная душа. И
только когда клиент это признает, тело перестает кричать.
Ему больше незачем.



 
 
 

 
Провокативная психология и юмор

как оружие против самообмана
 
 

Смысл провокации: встряска для
выхода из интеллектуального тупика

 
Представьте себе разум, попавший в западню. Знакомое

чувство, когда мысли ходят по кругу, а привычные, годами
отточенные стратегии вдруг рассыпаются в прах, сталкива-
ясь с живой, дышащей реальностью? Провокативная психо-
логия — это не просто очередная теория. Это хирургиче-
ский скальпель для нервных путей, метод, основанный на по-
следних открытиях нейробиологии и доказательной медици-
ны. Центральная гипотеза здесь проста и бескомпромиссна:
ваши устоявшиеся паттерны мышления и поведения — это
нейронные магистрали, проложенные годами практики. Они
экономят энергию, они работают на автомате. Но когда мир
вокруг меняется, эти удобные магистрали заводят вас пря-
миком в тупик. И чем выше ставки в вашей жизни и работе,
тем страшнее осознать, что дороги назад нет.

Интеллектуальный паралич наступает не от нехватки дан-
ных. Информации вокруг — океан. Проблема в фильтрах,



 
 
 

через которые вы этот океан пропускаете. Мозг, этот вели-
кий ленивец, всегда выберет проторенную тропу, даже если
она обрывается пропастью. Задача провокативной психоло-
гии — взорвать эту тропу. Устроить управляемый, но мощ-
ный когнитивный взрыв, который вышвырнет вас из нака-
танной колеи и заставит искать новые пути прямо в воздухе,
падая в эту пропасть.

Научный фундамент: почему провокация работает
С точки зрения нейробиологии, провокация — это гром

среди ясного неба для вашего мозга. Диссонирующий сиг-
нал, который ломает привычную песню нейронов. В этот мо-
мент, как показывают исследования Фестингера и снимки
МРТ, вспыхивает префронтальная кора — ваш внутренний
генерал, стратег и критик в одном лице. Мозг выбивают из
спячки, из теплого гомеостаза, заставляя искать новое рав-
новесие на пределе своих возможностей. Здесь и сейчас рож-
даются новые стратегии.

Современная медицина, заглянувшая в глубины психо-
соматики, давно подтвердила: тупиковое мышление убива-
ет медленно, но верно. Хронический стресс от нерешаемых
проблем — это удар по гипоталамо-гипофизарно-надпочеч-
никовой системе. Это клинические диагнозы, записанные в
МКБ-11. Поэтому работа с вашими когнитивными шабло-
нами через их дерзкое, но точное разрушение — это не аб-



 
 
 

страктные игры ума. Это акт превентивной медицины, спо-
соб сохранить не только душевное, но и физическое здоро-
вье.

Три кита, на которых стоит провокация:

Инверсия перспективы
Вам когда-нибудь предлагали перелезть на другую сторо-

ну баррикад и посмотреть на поле боя глазами врага? Это
и есть инверсия. Если внутри вас бетонной плитой засело:
«Контроль — это единственный путь к успеху», — получи-
те задание. Постройте безупречную, страстную и убедитель-
ную защиту тезиса «Стратегическая децентрализация — вот
истинный ключ к процветанию». Цель не в том, чтобы вы
предали свои идеалы. Цель — расширить перископ, увидеть
горизонты, скрытые за вашей собственной правдой, задей-
ствовать латеральное мышление и обнаружить бреши в, ка-
залось бы, несокрушимой крепости ваших убеждений.

Доведение до абсурда (катастрофизация под кон-
тролем)

Хотите перестать бояться собственных страхов? Тогда
шагните в них с головой. Осознанно, спокойно и с хирурги-
ческой детализацией распишите сценарий самого страшного
краха. Проиграйте в уме каждую секунду падения, каждый
удар о скалы. Странное дело, но когда мозг в безопасной,



 
 
 

контролируемой среде проживает эту катастрофу до конца,
страх теряет свою парализующую силу. Он превращается из
ужаса в задачку со звездочкой. Из монстра — в план дей-
ствий. Вы получите когнитивную прививку, которая сделает
вас неуязвимым для иррациональных фобий.

Навязывание ограничений («как если бы»)
Что случится с конструктором, если внезапно лишить

его самых привычных деталей? Он изобретет новый способ
крепления. Так и здесь: в вашу мыслительную машину вбра-
сывают жесткое, абсурдное ограничение. «У вас всего 10%
от бюджета. Ваши действия?» или «Разработайте стратегию
развития, не используя слова «рост» и «оптимизация». Ав-
топилот выключается мгновенно. Вы начинаете шарить по
карманам в поисках забытых ресурсов, активируете спящие
нейронные связи и выдаете решение, которое никогда бы не
родилось в сытой и спокойной атмосфере неограниченных
возможностей.

Конечная цель всей этой встряски — не оставить вас жить
в перманентном неврозе. За фазой управляемого шторма
всегда следует штиль. Самый важный этап — анализ и ин-
теграция.

После того, как буря утихла, спросите себя:
— Какие из ваших старых убеждений устояли под напо-



 
 
 

ром и почему они так прочны?
— Какие странные, дикие, новые идеи и связи родились в

момент столкновения с абсурдом?
— Какой один маленький, конкретный шаг, какая коррек-

тировка в вашей стратегии или разговоре с миром напраши-
вается прямо сейчас?

Этот путь не предложит вам готовых ответов. Он одарит
вас вопросами. Вопросами, которые гораздо сложнее, а зна-
чит, и гораздо эффективнее любых банальностей. Провока-
тивная психология — это жест доброй воли и высочайше-
го уважения к вашему интеллекту. Вместо разжеванных ис-
тин она дает вам технологию побега из любой мыслитель-
ной тюрьмы. В мире, где правит бал хаос и неопределен-
ность, выигрывает не ходячая энциклопедия, а гибкий, жи-
вой ум. Тот, кто способен переплавить любой тупик в трам-
плин. Провокативный подход — это искусство ковать такое
оружие для своего сознания.

Вот фрагмент терапевтической сессии: провокатив-
ная психология и соматический резонанс в работе с новой
статусной идентичностью

Напротив сидит мужчина, лет 50, успешный предприни-
матель. У него язва желудка и хронический спазм диафраг-
мы — не может вдохнуть полной грудью. Назовем его Ми-
хаил.



 
 
 

Он только что закончил монолог о том, как построил
империю с нуля, как держит всё под контролем, и как его
бесят «эти бездари-конкуренты».

Я слушаю. Киваю. И чувствую, как воздух в кабинете
становится тягучим, как мед. Мы оба начинаем задыхать-
ся от его правильности.

Я откидываюсь в кресле и смотрю на него в упор. Долго.
Несколько секунд тишины — как вакуум.

— Миш, — говорю я, и мой голос звучит слишком гром-
ко в этой тишине. — А слабо тебе сейчас… послать всё к
чертовой матери?

Он моргает. Думает, что ослышался.
— В смысле? — переспрашивает он, поправляя манжету

идеально выглаженной рубашки.
— В прямом, — я улыбаюсь. — Встать сейчас, подойти

к окну, открыть его, высунуться и заорать: «Идите в жопу,
все идите в жопу! Я устал! Я хочу жрать пельмени и пить
водку, а не вот это вот всё с трюфелями!»

Он смотрит на меня, как на сумасшедшую. В его глазах
— шок. И где-то там, на самом дне зрачков, — дикий, пе-
репуганный восторг.

— Зачем? — выдавливает он.



 
 
 

— А затем, что твой желудок уже два года перевари-
вает не еду, а дерьмо, которым тебя кормят на этих сове-
тах директоров. Затем, что твоя диафрагма зажата, как
старый кулак, потому что ты боишься вдохнуть не тот
воздух. Воздух свободы, например.

Я подаюсь вперед.
— Ты же умный, Миш. Ты просчитал всё. На двадцать

ходов вперед. Твоя жена, твои дети, твой бизнес — всё по
ранжиру, по полочкам. А тело-то не обманешь! Оно не уме-
ет читать твои бизнес-планы! Оно кричит: «Дай мне по-
жить, дурак!»

Он молчит. Молчит тяжело. Я вижу, как под скулой хо-
дит желвак.

— Ты сидишь в этом кресле, — продолжаю я, — и пыта-
ешься головой понять, почему у тебя язва. А я тебе говорю:
потому что ты забыл, как это — быть живым. Ты забыл,
как злиться по-настоящему, так, чтоб искры из глаз. Ты
забыл, как бояться так, чтоб коленки тряслись. Ты забыл,
как любить так, чтоб сердце выпрыгивало. Ты всё заменил
интеллектом. Ты построил себе золотую клетку, повесил
табличку «Успех» и сидишь там… и медленно дохнешь.

Я делаю паузу. Смотрю на его руки — пальцы вцепились
в подлокотники.



 
 
 

— Провокация, Миш, — это не ради хайпа. Это лом. Это
лом, которым я пытаюсь разбить стекло, через которое
ты смотришь на мир. Ты смотришь на свою жизнь через
бронированное стекло своих умозаключений. Ты видишь кар-
тинку, но не чувствуешь запаха.

Вдруг он выдыхает. Шумно, со свистом, как будто я
только что разжала ему грудную клетку.

— И что? — спрашивает он хрипло. — Что мне делать?
Пойти и нажраться?

— Не-е-ет, — качаю я головой. — Это было бы слишком
просто и слишком глупо. Я не за этим тебя позвала. Иди
ты уже нажраться можешь и без меня. Я про другое.

Я снова смотрю ему в глаза. Теперь — мягко.
— Я хочу, чтобы ты разрешил себе хотя бы здесь, в этой

комнате, почувствовать ту ярость, которую ты годами
заталкиваешь в желудок. Ту обиду на отца, который тебя
не хвалил. Тот страх, что ты всё потеряешь. Просто по-
чувствовать. Без оценок «хорошо» или «плохо». Без мыслей
«это не по-мужски».

— И что это изменит? — его голос дрожит.
— А это, — я кладу руку на свой живот, — переста-

нет болеть. Понимаешь? Язва — это твоя невыплаканная
злость. Спазм — это твой невысказанный крик. Хочешь вы-
лечить тело — научись говорить на языке чувств. А не на



 
 
 

языке цифр.

Он сидит. Молчит. И вдруг — я вижу, как его глаза на-
полняются влагой. Он не плачет, нет. Он просто разреша-
ет этой влаге быть.

— Я не умею, — шепчет он. — Я правда не умею… чув-
ствовать. Я только думаю. Всё время думаю.

— Знаю, — киваю я. — Поэтому я здесь. Поэтому ты
здесь. Чтобы я тебя немножко потыкала палочкой. Чтобы
разбудить. Потому что дальше так — нельзя. Дальше —
инфаркт, Миш. Или что похуже.

Мы молчим. Минуту. Две. Воздух в комнате стал другим
— живым, влажным.

— Знаешь, — говорит он наконец, глядя в окно, — я вче-
ра смотрел, как сын в футбол играет. И так захотелось
выбежать на поле… пнуть этот мяч. По-дурацки, со всей
дури. А я стоял в сторонке, как истукан. С телефоном.

— Ну так иди, — пожимаю я плечами. — Пни. Кто тебе
не дает?

— Я сам не даю, — усмехается он горько.
— Ну вот, — улыбаюсь я. — А ты говоришь, зачем про-

вокация. Провокация — это зеркало. Я тебе сейчас рожу
твоего истинного желания показала. А ты испугался. И
это нормально. Главное — теперь ты знаешь, чего боишь-
ся. Себя настоящего.



 
 
 

Он кивает. Медленно встает. Подходит к окну. Не от-
крывает, а просто стоит и смотрит вдаль.

— Спасибо, — говорит он, не оборачиваясь.
Я молчу. Сеанс окончен. Главное в этой терапии вовсе не

«спасибо», а то, что он встал и подошел к окну сам. Без мо-
ей команды. Маленький шаг из интеллектуального тупика
— в свою живую жизнь.

 
Практики: как «подловить»

собственное оправдание
 

Провокативная психология — это искусство благородно-
го вызова самому себе. Это тонкая настройка вашего внут-
реннего компаса, стратегия управляемого когнитивного дис-
сонанса, который заставляет вашу высокоразвитую психику
пересмотреть устоявшиеся, но уже мешающие жить паттер-
ны. Для человека, чья жизнь — это череда стратегических
решений и публичность, привычные методы рефлексии ча-
сто дают сбой именно из-за мощнейшего рационализирован-
ного сопротивления. Ваш мозг, отточенный до бритвенной
остроты для контроля и эффективности, выстраивает бли-
стательные логические крепости-оправдания. И наша задача
— не разбивать их в лоб, а использовать их же энергию для
внутренней перезагрузки.



 
 
 

В основе этого подхода лежит удивительный принцип, от-
крытый в психотерапии: глубокие изменения случаются не в
момент отчаянной попытки себя переделать, а тогда, когда
вы позволяете себе целиком и полностью прожить своё теку-
щее состояние, осознать его без борьбы. Это чистая нейро-
биология: прямое подавление реакции только разжигает по-
жар в миндалевидном теле, усиливая стресс. Парадоксаль-
ное же принятие и даже намеренное преувеличение включа-
ет префронтальную кору — ваш высший пилотажный центр,
отвечающий за мудрую регуляцию и переосмысление.

Метод 1: Деконструкция оправдания через «подло-
вительную» протоколизацию

Оправдание — это не пустяк, а целостный внутренний
сценарий, прожитый с полной серьезностью. У него есть своя
анатомия: внешний толчок, вспышка чувства, кристаллиза-
ция мысли и, наконец, поступок (или бездействие).

Представьте себе технику «Протокол самооправданий».
Вместо того чтобы бороться с голосом, который шепчет: «Я
не могу делегировать, никто не сделает идеально», вы пре-
вращаете этот голос в объект холодного анализа, словно рас-
сматриваете бизнес-гипотезу.

Всё начинается с языка вашего тела. В тот самый миг, ко-
гда оправдание рождается в голове, ваше тело уже дало сиг-



 
 
 

нал тревоги: сжалась челюсть, остановилось дыхание, нава-
лилась тяжестью грудь. Научитесь ловить этот безмолвный
маркер. Сознательная регистрация этого телесного импуль-
са — ваш первый ключ к разрыву автоматической цепи ре-
акции.

Затем проведите аудит собственной аргументации. Запи-
шите оправдание, но не как истину, а как формулу: «Я утвер-
ждаю, что… Цель этого утверждения — укрыть меня от…».
А следом, как истинный исследователь, предложите альтер-
нативную версию реальности: «А что, если в самой моей
предпосылке скрыта ошибка?». Так вы переводите внутрен-
ний монолог из плена эмоций в светлую лабораторию анали-
за.

И наконец, задайте себе провокативный, парадоксальный
вопрос: «Какую неочевидную выгоду, какой комфорт дарит
мне это убеждение прямо сейчас?». И ответ часто оказывает-
ся прост: это защита от тревоги перед неизвестностью. Страх
ошибки, потеря контроля — постоянные спутники высокой
ответственности.

В своем плотном графике используйте диктофон или за-
метки в телефоне, чтобы в первые же 60 секунд после
вспышки раздражения или сомнения зафиксировать улики.
Ваша цель сейчас — не исправить себя мгновенно, а собрать



 
 
 

бесценную коллекцию ваших коронных оправданий.

Метод 2: Парадоксальная интенция как способ де-
сенсибилизации

Великий Виктор Франкл подарил миру концепцию пара-
доксальной интенции, подтверждённую современными про-
токолами лечения тревоги. Секрет её в том, чтобы сознатель-
но, даже с азартом, пожелать того, что вызывает ужас. Ма-
гия этого приема разрушает замкнутый круг «страха стра-
ха», ведь тревога питается нашими попытками её избежать.

Рассмотрим это на примере техники «Намеренное прово-
цирование симптома». Представьте, что перед важными пе-
реговорами или выходом на сцену сердце готово выпрыгнуть
из груди, а руки дрожат.

Привычная, но гибельная реакция — приказать себе:
«Возьми себя в руки, замолчи сейчас же! Все увидят мою
панику!». Это лишь подливает масло в огонь симпатической
нервной системы.

А теперь представьте провокативный, парадоксальный
ход. Вы даёте себе внутреннюю команду, полную иронии и
смелости: «Превосходно! Я требую от своего сердца биться
ещё бешенее. Я ставлю задачу дрожать так сильно, как толь-
ко возможно, и посмотрю, смогу ли я за две минуты довести



 
 
 

эту дрожь до абсолютного максимума!».

Этот дерзкий приём рождает два чуда. Первое — ко-
гнитивное отстранение. Вы перестаёте быть жертвой обсто-
ятельств и становитесь режиссёром собственного спектак-
ля, пусть и абсурдного. Беспомощность исчезает. Второе —
невозможность исполнения. Наши вегетативные функции
капризны и плохо слушаются прямых приказов. Попытка на-
рочно усилить дрожь или пульс часто приводит к их… ослаб-
лению. Тревожное ожидание провала сменяется увлекатель-
ным ироничным экспериментом.

Прямо за 2—3 минуты до события, которое вас волнует,
позвольте себе эту внутреннюю игру. Эффект будет нарас-
тать с каждой практикой, вплетая новый, спасительный ре-
флекс в ткань ваших реакций.

Метод 3: Гротескное преувеличение — путь к
дедраматизации

В тисках стресса наш разум обожает рисовать апокалип-
тические картины: «Одна помарка в отчёте — и партнёры
потеряют доверие, сделка развалится, а репутация рухнет
в тартарары». Техника гротескного преувеличения доводит
этот сценарий до такого абсурда, что его нелепость становит-
ся очевидной.



 
 
 

Представьте себе упражнение «Сценарий наихудшего из
миров». Не просто представьте плохой исход, а разверните
его в смачный, карикатурный фильм-катастрофу с чёрным
юмором. Например, триггер: вы опоздали на встречу на 15
минут.

Автоматическая катастрофизация: «Они сочтут меня
ненадёжным. Конец сотрудничеству».

А теперь — гротескное преувеличение, полное драматиз-
ма и самоиронии: «Всё пропало! Именно сейчас, в эту самую
минуту, они на экстренном совещании звонят всем членам
совета директоров. Весть о моём чудовищном непрофесси-
онализме молнией разносится по кабинетам. Завтра наше
совместное предприятие рухнет, акции посыплются в тарта-
рары, и к пятнице Financial Times посвятит передовицу ана-
лизу моего личного краха под заголовком „900 секунд, ко-
торые потрясли мир бизнеса“. Меня внесут в учебники как
хрестоматийный пример потери лица».

Проживая этот сценарий, ваш мозг задействует те же зо-
ны, что и при реальном стрессе, но абсурдность контекста
включает механизм переоценки. Мозг сам, без ваших нраво-
учений, видит гигантскую пропасть между реальным пустя-
ком и его раздутым призраком.



 
 
 

Эти техники работают как точный инструмент, который
вы интегрируете в собственную систему мышления. Им не
нужна вера в чудо, много времени или публичные призна-
ния. Им нужна лишь ваша готовность на миг отказаться от
прямолинейной борьбы с собой и позволить энергии вашего
же сопротивления стать топливом для перезагрузки.

Ваша цель — не стать кем-то другим, а овладеть ис-
кусством переключения режимов собственного сознания: с
бездумного «автопилота тревог и оправданий» на позицию
осознанного, смелого экспериментатора. Итогом станет не
мгновенное озарение, а постепенное обретение психологи-
ческой гибкости — качества, которое при ваших нагрузках
становится не просто приятным бонусом, а главным навы-
ком стратегического управления собственной жизнью.

Фрагмент терапии: «Ну и кто ты после этого, Ни-
на?»

Нина сидит напротив, пытается проглотить этот чер-
тов ком. Опять.

— Я… я просто сорвалась на няню. На пустом месте.
Она просто спросила, что готовить на ужин, а я наорала.
— Нина смотрит в пол. — Я чувствую себя ужасно. Это
было некрасиво. Это было низко.

Я молчу. Смотрю на неё. Она не выдерживает паузы:



 
 
 

— Просто у меня был тяжелый день. Налоговая, потом
эта подготовка к Рождеству, муж в Лондоне… Я устала.
Но это не оправдание, конечно. Надо уметь держать себя в
руках. Надо быть…

— Стоп. — говорю я тихо, но она вздрагивает, как от
пощечины. — Скажи это еще раз.

— Что? — она поднимает глаза. В них уже готовые
брызнуть слезы. Удобные, женские слезы. Красивые.

— Скажи: «Я устала, но это не оправдание».
— Ну… я устала, но это не оправдание… — повторяет

она, как послушная девочка.
— А теперь соври мне. Соври красиво. Скажи: «На са-

мом деле я полное ничтожество, потому что позволила се-
бе эмоцию, не согласованную с мужем и штатным психоло-
гом семьи».

Она застывает. Челюсть сжимается. Тот самый мо-
мент. Диссонанс.

— Я не считаю себя ничтожеством… — шипит она
сквозь зубы. Уже не лебедь, а разъяренная кошка. Уже жи-
вая.

— О, нет? — я улыбаюсь. — А вот твое оправдание гово-
рит об обратном. Ты только что пришла сюда и потрати-
ла десять минут, чтобы доказать мне, какая ты плохая.
Ты ищешь у меня индульгенцию. Ты хочешь, чтобы я сказа-



 
 
 

ла: «Нина, ты хорошая, просто устала». И что? И ты сно-
ва уйдешь в свой идеальный дом с чувством, что тебя про-
стили. За что, Нина? За то, что ты живая?

Она молчит. Ком в горле стал размером с кулак. Она ре-
ально сейчас задыхается.

— Сними корону, — говорю я жестко. — Сними её, мать
твою. Она душит тебя сильнее, чем этот ком.

— Какую корону? — хрипит она.
— Корону «Мисс Совершенство». Корону «Я не имею пра-

ва». Ты оправдываешься передо мной за то, что посмела
устать. Ты оправдываешься перед няней за то, что у те-
бя есть нервы. Ты оправдываешься перед мужем за то, что
существуешь в те дни, когда он не в Лондоне, а дома. Скажи
мне, Нина, кто ты, если у тебя отнять все оправдания?

Пауза. Длинная. Тягучая.
— Я… я не знаю, — шепчет она.
— А ты попробуй. — я подаюсь вперед. — Закончи фра-

зу: «Я имею право орать на няню, потому что…»
— Что? Нет! Я не имею! — она почти кричит.
— Закончи фразу, — повторяю я. — Не имей. Просто

скажи вслух тот ужас, который ты прячешь за мигренями.

Нина смотрит на меня с ненавистью. С настоящей, жи-
вой ненавистью. Боже, какая она красивая в этом гневе! Не



 
 
 

кукла, а женщина.
— Я имею право орать на няню, — голос её дрожит, ло-

мается, — потому что… потому что я устала быть хо-
рошей!

Воздух со свистом вырывается из её легких. Словно про-
кололи шарик.

— Я устала быть удобной. Я устала, что меня траха-
ют по расписанию. Я устала улыбаться на этих гребаных
ужинах, когда у меня внутри всё горит! — она плачет. Не
красиво. Навзрыд. Сопли, красные пятна на шее. — Я уста-
ла, что мое тело болит. Что я не помню, когда ела то, что
хочу. Я хочу колбасу! Слышишь? Копченую кол-ба-су! С хле-
бом! Чтобы пахло вкусно!

Я сижу и слушаю. Как самую красивую музыку.
— Ну наконец-то, — говорю я, когда она затихает. —

Добро пожаловать в реальность, Нина, где есть колбаса,
злость и усталость. Где нет оправданий. Есть только ты.

Она смотрит на меня опухшими глазами.
— И что теперь? Мне теперь всегда орать на всех?
— Нет, — я качаю головой. — Теперь ты можешь выби-

рать. Раньше у тебя выбора не было. Был только наркоз под
названием «я неправа, простите меня». А теперь, когда ты
признала, что имеешь право на эту тень, на эту злость, на



 
 
 

эту усталость… Теперь ты можешь ею управлять. Или не
управлять. Твоя воля. Но это будешь ТЫ, а не твоя мигрень.

Она шмыгает носом. Молчит. А потом неожиданно усме-
хается.

— А няня? — спрашивает она тихо.
— А няня получила авансом за все годы, что ты терпела.

Извинишься, если захочешь. Не извинишься — тоже ок. Она
живая, переживет. А вот если бы ты продолжила давить-
ся, пережил бы твой желудок. Язву, например.

Нина выдыхает. Плечи опускаются. С них реально свали-
лась какая-то невидимая плита.

— Я пойду, — говорит она. — Съем бутерброд с колба-
сой.

— Иди. И по дороге придумай еще пять оправданий для
себя любимой. Только теперь пусть они будут в твою поль-
зу. Например: «Я имею право плюнуть на ужин для свекрови,
потому что я хочу смотреть тупой сериал». И посмотри,
выживет ли мир.

Она встает. Улыбается. Уставшая. Живая. Настоя-
щая.

В дверях оборачивается:
— А вы жестокая.



 
 
 

— А ты сильная, — отвечаю я. — Просто забыла. Иди.
 

Работа с внутренним критиком
 

Представьте себе человека, который стоит на мостике ко-
рабля в шторм. Каждое его решение может спасти судно или
пустить его на дно. В такие моменты внутри звучит голос. Он
требует идеального расчета, пугает ценой ошибки, не дает
покоя. В работе с сильными людьми, принимающими реше-
ния в условиях неопределенности, этот внутренний голос пе-
рестает быть просто душевным дискомфортом. Он становит-
ся фактором, напрямую влияющим на эффективность. Со-
временная нейронаука, исследуя так называемую сеть пас-
сивного режима работы мозга, обнаружила удивительную
вещь: привычка к самокритике — это не мимолетные мысли,
а глубокие, протоптанные нейронные тропы. Они когда-то
сформировались как защита, как попытка адаптироваться к
запредельным требованиям реальности.

В мире бизнеса этот внутренний цензор носит искусные
маски. Он является под личиной «здравого смысла», пред-
ставляется «трезвой оценкой рисков», требует «профессио-
нальной требовательности». Но когда его шепот превраща-
ется в крик, когда интенсивность самоконтроля зашкалива-
ет, аналитический инструмент ломается. Он превращается в
генератор белого шума, который заглушает интуицию. Тело



 
 
 

отзывается на это первым: кортизол заливает кровь, когни-
тивная гибкость уступает место туннельному мышлению, и
человек выбирает не лучшее решение, а самое безопасное.
Синдром выгорания, сбои в работе сердца — это задокумен-
тированные последствия хронического стресса, который пи-
тается ядовитым внутренним диалогом.

Мягкие подходы предлагают успокоить этого внутренне-
го монстра или договориться с ним. Провокативная психо-
логия выбирает другой путь. Это не путь подавления или пе-
ремирия. Это путь стратегического союза. Метод строится
на парадоксе: чтобы обезоружить врага, нужно принять его в
свою армию, дав ему новую, выгодную вам должность. Речь
идет о глубоком когнитивном рефрейминге, где ирония ста-
новится скальпелем, отделяющим эмоции от смысла.

Главное открытие, которое Вы сделаете в процессе этой
работы: Ваш внутренний критик — это не паразит. Это за-
консервированный ресурс. Это ваша же колоссальная спо-
собность к анализу и гипербдительности, которая по ошиб-
ке была направлена на уничтожение вас самого. Задача ге-
ниальна в своей простоте — не выключить этот мощный ге-
нератор, а переключить его рубильник.

Алгоритм провокативной трансформации внутрен-
него критика



 
 
 

Фаза 1. Детекция и деконструкция
Первое упражнение потребует от Вас позиции наблюдате-

ля, достойной Шерлока Холмса. В течение нескольких дней
заведите полевой журнал. Записывайте туда каждое посла-
ние внутреннего критика. Но не просто слова. Фиксируй-
те обстановку: где Вы находились, что делали, что ели или
пили до этого. Отмечайте форму сообщения: это был гру-
бый приказ, язвительный вопрос или мрачное пророчество
на будущее? Пока не нужно оценок — только чистые данные,
как при разборе полетов в крупной корпорации. И очень
скоро перед Вами выстроится закономерность. Вы увидите,
что цензор включается по расписанию: в моменты переходов
между делами, в преддверии выбора или когда кто-то поз-
воляет себе оценивать вашу работу. Это и есть его исконная
функция — сканирование горизонта на предмет опасности.

Фаза 2. Провокативное преувеличение и присвое-
ние

А теперь начинается магия. Когда Вы слышите знакомое,
сверлящее мозг сообщение: «Твой план — сырой полуфаб-
рикат, конкуренты порвут тебя в клочья», — не спорьте.
Не доказывайте обратное. Возьмите эту мысль и начните её
взращивать, как безумный садовник выращивает гигантский
кабачок. Доведите её до абсурда.



 
 
 

Представьте, что этот голос принадлежит не абстрактной
совести, а конкретному, утрированному персонажу. Дайте
ему имя и образ. Пусть это будет, скажем, «Главный Инспек-
тор Генеральной Прокуратуры Моей Жизни». Облачите его
в карикатурно-блестящий мундир, вручите ему гигантскую
лупу для поиска крамолы, а его голос пусть звучит с опер-
ным, гипертрофированным трагизмом.

Перед важным совещанием, когда давление нарастает,
дайте этому персонажу ровно 30 секунд сольного выступле-
ния в Вашей голове. Пусть он вещает самый катастрофич-
ный сценарий, но с театральной, комичной пафосностью.
Этот приём работает безотказно: мозг получает двойное по-
слание. Содержание — тревога. Форма — клоунада. Связка
рвется, эмоциональный заряд уходит в песок, и Вы обретаете
способность смотреть на страхи со стороны.

Фаза 3. Функциональный анализ и переназначение
Когда Инспектор отделился от Вас и обрел плоть и кровь,

проведите аудит его навыков. Посмотрите, какие блестящие
компетенции он в себе несет. Это же ходячий analytical mind!
Взгляните на этот список: скрупулезное внимание к мело-
чам, дар моделирования самых черных сценариев, неподкуп-
ная требовательность к стандартам и мастерство сравнитель-
ного анализа. В любом холдинге за такие таланты платили
бы миллионы. Это готовый начальник службы риск-менедж-



 
 
 

мента или отдела внутреннего аудита.

Практика «Стратегический перенос»: начиная новый
проект, не глушите критика, а пригласите его на планер-
ку. Выделите 15 минут и сделайте ему официальный за-
прос: «Уважаемый Инспектор, прошу предоставить мне спи-
сок трех наиболее вероятных рисков, которые я сейчас упус-
каю из виду». Записывайте всё, что он надиктует. А затем,
включив режим «СЕО собственной жизни», рассмотрите эти
пункты не как приговор, а как рабочие гипотезы, как цен-
ный входящий документ. Энергия самоуничтожения пере-
плавляется в энергию управления.

Фаза 4. Ритуализация и контроль доступа
Самое важное — не позволить этому блестящему анали-

тику снова захватить власть в неподходящий момент. Нель-
зя, чтобы он врывался в зал заседаний посреди переговоров.
Вводите регламент. Утром, во время кофе, открывайте «со-
вещание с критиком» ровно на 5—7 минут. Пусть он выска-
жет всё, что думает о ваших планах. Но когда его голос раз-
дается вне этого времени, скажем, во время важного звонка,
у Вас должна быть директива. Спокойная, стальная фраза
внутри: «Ваше мнение зарегистрировано и будет рассмотре-
но в установленный час». Это не подавление бунта, это со-
блюдение корпоративной этики. Когда психика знает, что у
критики есть свое законное «окно», уровень тревоги падает.



 
 
 

 
Интеграция в повседневность

 
Чтобы эти стратегии стали плотью и кровью, нужна точ-

ность попадания в «точки входа».
Дыхательный паттерн перед решением. В тот самый миг,

когда внутренний голос требует от Вас немедленного и един-
ственно верного ответа, сместите фокус. Не на успокоение
— на ритм. Вдох на четыре счета, задержка на два, выдох
на шесть. И на этом долгом выдохе представьте, как фигура
Критика отделяется от Вас, выходит из-за штурвала и про-
ходит в «зал для совещаний». Шестьдесят секунд такого ды-
хания служат якорем, который размыкает рефлекторную ду-
гу «стимул-реакция», возвращая Вам право выбора.

Анализ триггерных паттернов. Раз в неделю перечитывай-
те свой протокол. Ищите не ЧТО говорил критик, а ПО-
СЛЕ ЧЕГО он появлялся. Часто триггером служат не прова-
лы, а переходы: завершение этапа работы, усталость, чувство
голода, необходимость просить обратную связь. Осознание
этого переводит критику из разряда «святая правда обо мне»
в разряд «условный рефлекс на контекст». Это снимает с неё
нимб истины.

Работа с внутренней критикой в провокативном подхо-
де — это не терапия в классическом смысле. Это глубокая



 
 
 

перенастройка психического аппарата. Её цель — не в том,
чтобы сделать Вас мягким и пушистым. Цель — сделать Ва-
ше мышление чистым, быстрым и смертоносно эффектив-
ным. Вы превращаете диверсанта, который годами миниро-
вал Вашу самооценку, в начальника службы безопасности.
Его доклады перестают быть причиной для паники. Они ста-
новятся пищей для размышления, одним из многих потоков
данных, на основе которых Вы принимаете решения.

Итог этой трансформации — не сонное спокойствие буд-
дийского монаха. Итог — обретение кристальной ясности
ума и операционной мощи. Вы больше не тратите энергию
на бесконечную защиту от внутреннего огня. Вы направля-
ете этот огонь в двигатель. Вы переходите из позиции жерт-
вы, вечно оправдывающейся перед внутренним судом, в по-
зицию Лидера, который использует любые ресурсы — даже
самую жесткую критику — для движения вперед. Это не по-
верхностное самопринятие. Это глубокая, жесткая и изящ-
ная организация самого себя для Большой Игры.

Смотрите, как это работает на примере терапевти-
ческой сессии.

— Ну, здравствуй, мой хороший. Давай знакомиться за-
ново. Ты кто сегодня? Владелец заводов, газет и парохо-
дов? Или тот маленький мальчик, который снова наделал в



 
 
 

штанишки, пока папа смотрел в другую сторону?

Он криво усмехается, и эта усмешка режет мне сердце.
— Здравствуйте… Наверное, второе. Я в тупике. Сделка

на четыреста миллионов рублей висит на волоске. Я пере-
стал спать, кусок в горло не лезет, грызу команду и грызу
себя самого. Внутри сидит… ну, вы знаете… прокурор. С
утра до ночи одно и то же: «Ты лох, всё провалишь, ты не
тянешь, отдай бизнес отцу, иди в охрану».

Я подаюсь вперед, в самую его больную точку.
— О! Прокурор! Слышу знакомые интонации. Голос та-

кой… скрипучий, как несмазанная телега? Или визгливый,
как у мартовского кота под окнами? Откуда он в твоей го-
лове прописался?

— Из отцовского кабинета, — выдыхает он. — Оттуда
родом.

— Отлично. Значит, будем выкуривать. Но не прого-
нять, а договариваться. Потому что если мы его просто
пнем под зад, он, гад, через черный ход вернется и еще обои
перепачкает. Мы его научим работать на нас. Поехали.

Фаза 1. Детекция и деконструкция
— Закрой глаза. Вслушайся в этого прокурора. Прямо

сейчас. Что он шепчет тебе про сделку? Дай ему волю.



 
 
 

Клиент морщится, дыхание становится поверхност-
ным, прерывистым.

— Он говорит: «Ты не проверил риски. Ты идиот. Ты под-
пишешь, а завтра всё рухнет. Ты недостоин этого кабине-
та. Ты просто мальчик, играющий в большие игры».

— А теперь… — я перехожу на напряженный шепот, —
скажи мне, из какого он века? Он видит твой «Бентли» под
окнами? Твою яхту? Твою команду топ-менеджеров? Или
он говорит на языке девяностых, когда пахать надо было
зубами, чтобы просто выжить? А может, его речь пахнет
послевоенным голодом?

Пауза. Тишина становится объемной. Я вижу, как дерга-
ется кадык.

— Боже… это дед. Дед говорит. Он всю жизнь прорабо-
тал на заводе инженером, боялся ошибиться на копейку. И
батя его боялся. А я в их страхе живу.

— Так! Детекция проведена блестяще! Это не твой
страх. Это страх за ту самую «копейку», только заверну-
тый в фантик двадцать первого века. Мы поймали шпиона.
Он прикидывается твоей совестью, а на самом деле он —
старый, перепуганный инженер из прошлого столетия.

Фаза 2. Провокативное преувеличение и присвоение
— А теперь слушай сюда. Раз это дед, давай с ним поиг-

раем. Представь, что этот внутренний критик — не про-



 
 
 

сто голос. Это существо. Маленькое, лысенькое, в дедовских
очках с толстыми линзами. Или, может, старая, затре-
панная канцелярская крыса с папкой «Дело №…". Давай вы-
тащим его из зазеркалья. Опиши его.

Клиент неожиданно улыбается, словно увидел что-то
забавное.

— Крыса… да. В пыльном костюме. С огромным канце-
лярским калькулятором. И она всё время щелкает костяш-
ками и шипит.

— Прекрасно! Значит, не прокурор даже, а Главный Бух-
галтер Вселенной! Или… О, придумала! Давай его увеличим
до абсурда. Представь, что это не просто крыса, а Огром-
ный Диванный Эксперт. Сидит у тебя в голове на кожаном
диване, пузом кверху, жует чипсы и цедит: «Ну, лох, просчи-
тался. Я б на твоем месте…". Слышишь эту интонацию?

Клиент смеется в голос. И это прекрасный звук.
— Слышу! Толстый, ленивый, и воняет от него пивом и

застарелой обидой.
— Супер! Мы его присвоили. Дали имя, форму, запах. Он

больше не «внутренний голос», а просто персонаж. Незва-
ный гость. Диванный Эксперт, который сам ничего в жизни
не построил, кроме горы фантиков от ирисок.

Фаза 3. Функциональный анализ и переназначение



 
 
 

— А теперь, внимание, самый кайф. Скажи, зачем он во-
обще приперся? Допустим, он — Диванный Эксперт. Тупая,
ленивая крыса. Но… зачем он тебе? Может, он реально пы-
тается тебя защитить? От чего?

Клиент становится серьезным, взгляд проясняется.
— От провала. Он боится, что я останусь без штанов.

Как в детстве, когда отец мог лишить карманных денег за
двойку. Он хочет, чтобы я был осторожен.

— Во! Бинго! Ему просто нужно, чтобы ты проверил
риски. Это его функция. Но его метод — дерьмо. Он не го-
ворит: «Проверь!», он орет: «Ты нищеброд!». Видишь разни-
цу? Одно дело — рабочий инструмент, и совсем другое —
истерика с битьем посуды.

— Вижу.
— Так давай переназначим его. Пусть теперь работает

у нас… ну, например, аудитором. Технологом безопасности.
Мы поставим его в маленькую комнатку, дадим зеленый ко-
зырек, и скажем: «Слышь, Эксперт, вот тебе договор. По-
смотри пункты с двенадцатого по восемнадцатый. Найди
риски. Напиши списочек. Без эмоций, без „ты лох“. Просто
факты. Найдешь — получишь пачку витаминок для мозга.
Не найдешь — сиди и не воняй».

Глаза Клиента загораются живым, азартным огнем.



 
 
 

— То есть, он работает только по запросу? Не орет, ко-
гда ему вздумается?

— Именно! Раньше он был сам себе хозяин, министр без
портфеля. А теперь он — наемный сотрудник. В отделе
рисков. Строго с девяти до восемнадцати. Идет?

Фаза 4. Ритуализация и контроль доступа

— А теперь закрепим. Чтобы этот товарищ больше не
прорывался в зал заседаний, когда ты спишь или обнима-
ешь жену, нам нужен ритуал. Нужна дверь с замком. При-
думай жест. Самый дурацкий, какой сможешь. Когда ты
слышишь, что Диванный Эксперт начинает орать без оче-
реди, ты делаешь этот жест — и он заткнулся до вечера.

Клиент думает, потом неловко стучит себя по лбу и од-
новременно щелкает пальцами другой руки.

— Типа… «Отбой, прием».
— Гениально! «Отбой, прием!» Прямо как рация. Или

можно по-другому. Давай придумаем ему пенсию. Каждый
вечер, в двадцать ноль-ноль, ты садишься в кресло, берешь
блокнот и говоришь: «Ну, давай, Эксперт, выкладывай свои
страхи на завтра. Списочек номер один». Ты выписываешь
все его «А вдруг?», «А если?», «Ты провалишься». Выписал?
Молодец. Закрываешь блокнот. И говоришь: «Всё. Завтра, с
десяти до одиннадцати утра, я на это посмотрю. А сейчас



 
 
 

— спи».
— А если он не захочет ждать до утра?
— А это уже не он не хочет. Это ты не хочешь брать

управление в свои руки. Он же твоя тень. Ты хозяин. А он
так, мелкий диванный консультант. Ты дал ему функцию,
ты дал ему время приема. Нарушил регламент? Жест «От-
бой!» — и отправка в угол до утра. Без вариантов.

Клиент выдыхает. Плечи, которые, казалось, были све-
дены стальной судорогой, опускаются. В глазах появляется
что-то живое, теплое.

— Прикольно… То есть, я могу просто не включать его,
когда он не нужен?

Я улыбаюсь самой широкой своей улыбкой.
— Ты можешь всё, мой дорогой. Ты строишь дома, ко-

торые меняют горизонты города. А тут какая-то крыса
с калькулятором. Справишься. Просто вспомни, кто здесь
главный режиссер, а кто — приходящий осветитель.

В комнате повисает глубокая, целительная тишина.
Клиент сидит с закрытыми глазами и дышит. Впервые за
всю сессию он дышит животом.

— А знаете… я ведь сейчас сделку чувствую не спиной,
а… вот тут, — он показывает в солнечное сплетение. — Не
страхом, а азартом. Можно я этого Диванного Эксперта



 
 
 

завтра на планерку возьму, но оставлю в приемной?
— Можно. Только газетку ему дай свежую, а то заску-

чает. И запомни: он твой инструмент. Хороший, острый.
Только раньше ты его за лезвие держал, а теперь — за ру-
коятку. Иди работай.



 
 
 

 
Системные расстановки. Род

как источник программ и силы
 
 

Невидимые лояльности и переплетения
 

Вы приходите к вершине. Годами выстраиваете империю,
добиваетесь статуса, обретаете финансовую свободу. Но на
самом пике — там, где воздух должен быть слаще всего —
вас встречает неожиданная гостья. Пустота. Или тело пода-
ёт сигнал, который врачи разводят руками. Или бизнес, уже
готовый взлететь, вдруг снова и снова падает в одну и ту же
яму.

Знакомо?
Мир привык объяснять это стрессом, усталостью, случай-

ностью. Но есть вещи, которые происходят не с нами, а
сквозь нас. Есть память, которая течёт в крови задолго до на-
шего рождения. Официальная медицина уже признаёт: тре-
вожные расстройства, гипертония, синдром раздражённого
кишечника, аутоиммунные процессы имеют корни глубже,
чем мы привыкли думать. Корни эти уходят в семейную ис-
торию, в те невидимые нити, которыми мы связаны с теми,
кто жил до нас.



 
 
 

И здесь мы вступаем на территорию системно-феномено-
логического подхода — не мистики, не гадания на кофейной
гуще, а тонкого аналитического инструмента. Речь идёт не о
карме, а о доказанном: поведенческие, эмоциональные, ко-
гнитивные шаблоны передаются через поколения. Эпигене-
тика и исследования транспоколенческой травмы подтвер-
ждают: предки говорят с нами на языке наших симптомов.

Лояльность как бессознательный договор
Иван Бузормени-Надь, гениальный наблюдатель челове-

ческих судеб, открыл явление, которое переворачивает всё:
«невидимая лояльность». Это договор, который никто не
подписывал, но который исполняется неукоснительно. Глу-
бокая, часто неосознаваемая привязанность к тем, кто дал
нам жизнь. К бабушкам, дедам, прабабкам. К их судьбам, их
слезам, их победам и их невысказанной боли.

Лояльность не признаёт слов. Она говорит на языке по-
ступков. Вы выбираете профессию, партнёра, город — и
лишь потом, спустя годы, вдруг замечаете: это уже было. Так
жил дед. Так страдала бабка.

Переплетение — когда вы не просто помните, а станови-
тесь. Замещаете в системе того, кто ушёл, не закончив. Жи-
вёте его незавершённый конфликт, дышите его невыплакан-
ной болью. Нейробиология объясняет это механизмами им-



 
 
 

плицитной памяти и работой зеркальных нейронов. Модели
поведения усваиваются задолго до того, как мы начинаем го-
ворить, и на всю жизнь остаются для нас «единственно воз-
можными».

Во классический пример, который мы наблюдаем в рас-
становках. Представьте мужчину сорока пяти лет. Инвестор.
Успех идёт за ним по пятам. Но перед каждой крупной сдел-
кой, когда победа уже в кармане, его настигает ужас. Пани-
ческие атаки выключают сознание, тело заливает холодный
пот. Психотерапия работает с «здесь и сейчас», но корень
глубже.

Смотрим семейную историю. Дед. Талантливый предпри-
ниматель, расстрелянный в 1937-м. Имущество отняли, имя
опозорили, жизнь оборвали в момент наивысшего взлёта.

Внук, бессознательно вплетённый в судьбу деда, на пике
успеха — в момент обладания — воспроизводит сценарий.
Древний мозг кричит: опасность! Внук не слаб. Он безгра-
нично предан. Его симптом — это крик лояльности: «Я не
смею владеть тем, чего лишили тебя».

Как переплетения являются в жизнь

В бизнесе
Сценарий «Саботаж на финишной прямой» знаком мно-



 
 
 

гим империям, которые рушатся за шаг до триумфа. Причи-
на неочевидна, расследование ничего не даёт. Но в семейной
истории живёт предок, чей успех обернулся трагедией — за-
вистью соседей, доносом, крахом. Система выучила урок на-
мертво: «Быть на вершине — опасно. Там убивают».

Или гиперконтроль, который выжигает дотла. Невозмож-
ность делегировать, доверить, ослабить хватку. Семья, пере-
жившая предательство или потерю состояния из-за доверия
не тем, шепчет из прошлого: «Никому нельзя верить. Только
ты. Ты один».

В здоровье
Психосоматика — удивительный язык. Мигрени, атакую-

щие не в момент стресса, а в тишине выходного дня. Боли
в спине, приходящие, когда можно наконец выдохнуть. Им-
мунная система, восстающая в отпуске.

Тело помнит предка, который не имел права на слабость.
Который пахал, не разгибаясь, в войну, в голод, в лихоле-
тье. Отдых для системы равен предательству. Психонейро-
иммунология подтверждает: хроническое напряжение ищет
выход, и находит — в иммунном ответе, в сосудистом спаз-
ме, в клеточном сбое.

В отношениях
Партнёрство не складывается. Выбираются те, кто холо-

ден, недоступен, кто уходит в момент сближения. Или сцена-



 
 
 

рий разрыва включается автоматически, едва возникнет до-
верие.

Вглядитесь в женские судьбы вашего рода. Бабушка,
оставшаяся одной после войны, поднявшая детей ценой лич-
ного счастья. Прабабка, похоронившая жениха. Их одиноче-
ство не было напрасным — они воспитали, выжили, продол-
жили род. Но девочка, рождённая для любви, несёт в себе
бессознательную верность: «Я остаюсь с тобой, родная. Твоё
одиночество не будет забытым».

Работа с переплетениями
Это не спонтанное ныряние в прошлое, а скрупулёзная

аналитическая процедура. Сбор данных. Поиск узлов.

Первый этап: составление генограммы
Не просто генеалогическое древо, а карта судеб. Три-че-

тыре поколения, на которых отмечены ключевые события
и связи. Особое внимание — критическим точкам: ранним
смертям, потерянным детям, абортам, разрывам, банкрот-
ствам, эмиграциям, репрессиям, войнам.

Повторяющиеся судьбы — как маяки. Одинаковый воз-
раст смерти, одинаковые имена, профессии, заболевания. И
те, кого вычеркнули, о ком молчат, кого стыдятся. Первый
муж бабушки, от которого избавились в семейной мифоло-
гии. Ребёнок, о котором не говорят. Исключённые всегда
стучатся в дверь настоящего.



 
 
 

Второй этап: поиск триггерных точек
Сопоставление стрессоров сегодняшней жизни — прова-

ла сделки, конфликта, болезни — с событиями на карте рода.
Возраст, в котором рухнул бизнес, совпадает с годом смерти
деда от инфаркта? Сфера деятельности — металлургия —
та же, что у репрессированного прадеда? Это не совпадения.
Это ключи.
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