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Аннотация
Почему умные и образованные люди в решающий момент

ведут себя примитивно: завидуют, давят, унижают, наказывают
молчанием и любой ценой доказывают свою правоту? Автор
называет внутренним приматом древний защитный механизм,
который замечает угрозу, отстаивает положение и делит людей
на своих и чужих. Он умеет пользоваться интеллектом,
психологическими знаниями и даже нравственными ценностями.
Перформ-терапия помогает увидеть его первую реакцию и
выбрать человеческую форму поступка. Почему умные и
образованные люди в решающий момент ведут себя примитивно:
завидуют, давят, унижают, наказывают молчанием и любой
ценой доказывают свою правоту? Автор называет внутренним
приматом древний защитный механизм, который замечает
угрозу, отстаивает положение и делит людей на своих и чужих. Он
умеет пользоваться интеллектом, психологическими знаниями



 
 
 

и даже нравственными ценностями. Перформ-терапия помогает
увидеть его первую реакцию и выбрать человеческую форму
поступка.
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Анатолий Гребенюк
Примат с дипломом.
Перформ-терапия о

том, почему умные люди
ведут себя примитивно

 
Предисловие автора

 
Один из вопросов, которые я чаще всего слышу в кабине-

те, звучит так:
«Я всё понимаю. Почему же снова поступаю именно

так?»
Человек и вправду многое понимает. Он может объяснить

причины своей тревоги, знает, почему болезненно реагирует
на критику, замечает собственную обиду и нередко заранее
предвидит, чем закончится очередной конфликт. И всё же
снова повышает голос, произносит слова, о которых потом
жалеет, замыкается, обвиняет или любой ценой доказывает
свою правоту.

За тридцать с лишним лет практики я выслушал тысячи
историй. Каждая была особенной, но во многих повторялось



 
 
 

одно противоречие: человек хорошо понимал себя, искрен-
не хотел действовать иначе — и в решающий момент вновь
возвращался к привычной реакции.

Мягкий человек становился жёстким, едва чувствовал
угрозу своему положению. Честный начинал искажать прав-
ду, когда она оказывалась неудобной. Добрый причинял боль
близким, потому что именно рядом с ними позволял себе
то, чего никогда не позволил бы с посторонними. Принци-
пиальный требовал от других соблюдения правил, которые
незаметно переставал применять к себе.

Причины такого поведения обычно удавалось распознать
и назвать: страх потери, уязвлённое самолюбие, прежний
опыт, привычка защищаться, потребность сохранить кон-
троль. Но со временем становилось всё яснее: одного пони-
мания мало. Оно объясняет реакцию, однако само по себе не
меняет поступка.

Постепенно я начал различать два варианта развития од-
ной и той же ситуации.

В первом случае человек замечал, что с ним происходит,
но это почти ничего не меняло. Он понимал, что злится, ви-
дел свою обиду, узнавал желание защититься — и всё же пре-
вращал переживание в крик, упрёк, холодное молчание или
требование оправдываться. Осознание приходило, но форму
поступка по-прежнему диктовала реакция.

Во втором случае происходило нечто иное. Человек тоже
чувствовал, как поднимается знакомая реакция, и уже был



 
 
 

готов произнести привычные слова. Но одновременно не те-
рял из виду того, что считал по-настоящему важным. Тогда
становилось видно не только само переживание, но и то, во
что оно готово превратиться.

Злость могла стать унижением — или точным несогласи-
ем. Страх — контролем или честной просьбой. Обида — на-
казанием молчанием или прямым разговором. Само пережи-
вание не исчезало, но переставало безраздельно определять
дальнейшее действие.

Именно это различие оказалось для меня решающим.
Эту автоматическую часть человеческой природы я стал

называть внутренним приматом. Это не диагноз, не оскорб-
ление и не отдельное существо внутри человека, а об-
раз быстрого режима реагирования: он мгновенно замечает
угрозу, защищает положение, ищет виноватого, делит людей
на своих и чужих и требует немедленного ответа.

Образование, культура и психологические знания не
устраняют внутреннего примата. Иногда они лишь снабжа-
ют его более убедительными объяснениями. Нападение на-
чинает называться честностью, контроль — заботой, зависть
— объективной оценкой, а желание победить — борьбой за
справедливость.

Но внутренний примат — не противоположность челове-
ку и не весь человек. Он может успеть первым, однако его
взгляд не обязан стать единственной картиной происходя-
щего, а его реакция — последним словом.



 
 
 

Решающим оказался не только вопрос, почему возникло
переживание, но и другой: какую форму оно сейчас готово
принять? В каких словах прозвучит, какой интонацией будет
окрашено, в каком жесте, молчании или поступке проявит-
ся? И может ли человек, не отрицая злости, страха или оби-
ды, ответить иначе?

Так постепенно складывалась перформ-терапия.
Название метода я связываю со смысловой формулой per

formam — «через форму», «посредством формы». В ней за-
ключён основной принцип: внутреннее изменение соверша-
ется не только через понимание причин переживания, но и
через ту форму, которую человек придаёт своему действию.

Недостаточно решить, что следует быть честнее, добрее
или справедливее. Этот выбор должен воплотиться в кон-
кретном слове, интонации, жесте или поступке. Пока цен-
ность остаётся правильной мыслью, она ещё не стала частью
жизни. Реальной она становится тогда, когда определяет че-
ловеческий ответ.

Первая реакция создаёт первый кадр — быстрый и убеди-
тельный образ происходящего, собранный из страха, обиды,
злости или угрозы положению. Рядом с ним человек может
удержать ценностный второй кадр, восстановить более пол-
ную картину, увидеть несколько возможных действий и вы-
брать одно из них.

Именно в этом переходе — от автоматической картины к
выбранному поступку — возвращается свобода выбора.



 
 
 

Эта книга — о внутреннем примате, который почти все-
гда успевает первым, и о человеке, который всё же может не
отдавать ему последнее слово.

Анатолий Гребенюк,
кандидат психологических наук, психиатр, психотера-

певт



 
 
 

 
Введение. Почему понимания

недостаточно — и что
предлагает перформ-терапия

 
 

Человек не входит в комплект при рождении
 

Когда вы появились на свет, врачи оформили документы,
родители обрадовались, государство выдало свидетельство.
С биологией всё было ясно: Homo sapiens. Всё остальное ещё
только предстояло.

Родиться человеком ещё не значит непременно стать че-
ловечным. От рождения нам даны тело, разум, чувства и спо-
собность действовать. Человечность проявляется позже — в
том, как мы говорим, поступаем и обращаемся с другими,
особенно когда нам трудно.

В каждом из нас действует внутренний примат — быстрая
часть нашей природы, которая пугается, защищает положе-
ние, ищет поддержки своих и стремится немедленно отве-
тить на угрозу. Он не исчезает ни с возрастом, ни с образо-
ванием, ни с жизненным опытом. Первая реакция нередко
возникает раньше, чем мы успеваем подумать.

Эта реакция создаёт первый кадр: суженный, но субъек-



 
 
 

тивно убедительный образ ситуации. В нём другой легко ста-
новится угрозой, помехой, обвинителем или виновником, а
один-единственный ответ кажется неизбежным.

 
Почему именно эти четыре ориентира

 
Эти четыре ориентира не взяты из готовой психологиче-

ской теории. Человек узнаёт о них задолго до того, как на-
учится их называть: в семье и языке, в сказках и книгах, в
школе, искусстве, правилах и обычаях. Так культура учит
отличать правду от лжи, заботу от жестокости, справедли-
вую меру от произвола, а форму, сохраняющую человече-
скую связь, — от формы, которая её разрушает.

В разных культурах эти представления складываются по-
разному. Люди спорят о том, что считать истинным, кра-
сивым, добрым и справедливым. Но необходимость прово-
дить такие различия возникает повсюду, где люди живут
вместе. Без них невозможны доверие, воспитание и сама об-
щая жизнь.

Поэтому Истина, Красота, Добро и Справедливость здесь
— не отвлечённые идеалы и не готовые ответы на все случаи.
Это культурные ориентиры, которые человек постепенно де-
лает своими. В трудный момент он может удержать рядом с
первым кадром ценностный второй — не вместо пережива-
ния, а вместе с ним. Тогда одна и та же ситуация видна и
изнутри реакции, и с точки зрения того, что человек считает



 
 
 

для себя важным.
Второй кадр не объявляет первую реакцию ошибочной и

не требует избавиться от страха, злости, обиды или желания
защититься. Он помогает снова заметить факты и границы
знания, другого человека, меру взаимности, последствия и
то, какой станет жизнь после нашего поступка. Происходя-
щее перестаёт выглядеть однозначным.

Стоит увидеть ситуацию шире — и обнаруживаются дру-
гие способы ответить. Мы не всегда выбираем, что почув-
ствовать в первую секунду, но можем выбирать, чем это чув-
ство станет в словах и поступках. Здесь и возвращается сво-
бода выбора.

Чтобы увидеть, как это происходит, нужно понять, где
возникает разрыв между человеком, которым мы хотим
быть, и тем, как поступаем. Часто он находится совсем не
там, где его привыкли искать.

 
Откуда берётся разрыв

 
Представьте обычный семейный вечер. Усталый отец воз-

вращается домой и первые двадцать минут раздражается
буквально на всё: на шум детей, вопрос жены, недостаточ-
но горячий суп. Он прекрасно понимает, что несправедлив.
Возможно, даже знает слово «триггер» и умеет употреб-
лять его в подходящей компании. Но остановиться не может:
усталость оказывается быстрее знания.



 
 
 

Или две подруги, знакомые двадцать лет. Одна рассказы-
вает о новой работе, хорошей зарплате, заслуженном призна-
нии. Другая тепло поздравляет её, а домой уходит с непри-
ятным осадком, который трудно назвать и стыдно признать.
Несколько дней отвечает на сообщения чуть холоднее обыч-
ного — не нарочно, не со зла, почти незаметно для самой
себя.

Внешне всё благопристойно. Обе культурны, воспитаны
и, вероятно, читали о зависти в умных книгах. И всё же меж-
ду ними произошло нечто реальное — тихое, безымянное,
но ощутимое для обеих.

Так действует внутренний примат. Он не рычит. Он раз-
дражается «по мелочи», обижается «непонятно на что», вы-
даёт зависть за «странное чувство», контроль — за заботу,
нападение — за честность. Культурный фасад остаётся цел,
а за ним продолжается знакомая борьба за безопасность, по-
ложение и право не уступать.

Понять этот механизм полезно. Но одного понимания ма-
ло.

 
Почему образование не

решает проблему поведения
 

В своей практике я постоянно вижу один парадокс: об-
разованный, умный и склонный к размышлению человек в
конфликте не обязательно ведёт себя лучше необразованно-



 
 
 

го. Порой — хуже, потому что действует изощрённее.
Необразованный примат грубит прямо. Это неприятно, но

по крайней мере ясно: происходящее можно назвать, оспо-
рить, от него можно уйти. Образованный примат не грубит
— он «честно оценивает», «задаёт профессиональные во-
просы о качестве работы», «выражает обеспокоенность» или
«даёт развивающую обратную связь». Злость остаётся преж-
ней, меняется лишь обёртка. Возразить труднее: формально
предъявить нечего.

Психологическая грамотность добавляет ещё один защит-
ный слой. Теперь примат объясняет себя концепциями: «это
моя болезненная точка», «это связано с детским опытом»,
«я понимаю механизм». Объяснение подменяет изменение,
и человек, способный точно описать природу собственной
агрессии, продолжает быть агрессивным — только теперь у
него есть готовый комментарий к своему поведению.

Это не делает образование и психологические знания бес-
полезными. Они могут помогать росту, близости и честно-
му разговору с собой. Но могут с тем же успехом служить
защите. Всё решается не наличием знания, а тем, чему оно
служит в трудный момент.

 
О чём на самом деле эта книга

 
Перформ-терапию интересует не только то, почему воз-

никла та или иная реакция. Для неё не менее важно, какую



 
 
 

форму эта реакция приняла: в каких словах прозвучала, ка-
кой интонацией была окрашена, в каком жесте или молчании
выразилась. И главное — может ли человек в следующий раз
придать своему переживанию иную форму.

Виктор знает, почему срывается на сына из-за двойки. За
гневом он различает собственный страх, тревогу за будущее
ребёнка, представление о том, каким должен быть хороший
отец. Он видит и несоразмерность своей реакции. Ему мно-
гое о себе понятно — и всё же в решающий момент это пони-
мание не помогает. Между знанием и произнесёнными сло-
вами словно нет связующего звена. Поэтому слова вновь ока-
зываются прежними.

Поначалу Виктор замечал начало своей реакции лишь
задним числом. Затем стал улавливать его уже во время раз-
говора, а со временем — почти в ту же секунду, когда подни-
малась злость. Между чувством и словом возникло неболь-
шое расстояние. Он не перестал сердиться и не начал отно-
ситься к двойкам равнодушно. Но теперь у него появилась
возможность остаться отцом, а не отдать разговор во власть
собственного гнева.

Внимание к форме реакции не заставляет подавлять пе-
реживание или переделывать характер. Оно оставляет чело-
веку короткую секунду свободы, когда привычный ответ ещё
можно заменить другим.



 
 
 

 
Четыре ценностных ориентира

 
Перформ-терапия опирается на четыре ценностных ори-

ентира, укоренённых в человеческой культуре: Истину, Кра-
соту, Добро и Справедливость. Это не моральные заповеди
и не перечень добродетелей. Они нужны не для разделения
людей на хороших и плохих, а для того, чтобы рядом с авто-
матической реакцией удержать другую точку отсчёта.

Рядом с автоматической реакцией человек удерживает
другую точку зрения и смотрит на ту же сцену одновременно
из двух позиций.

Истина возвращает внимание к фактам и границам зна-
ния: что действительно произошло, чего я не знаю и что уже
добавил к ситуации из страха, обиды или желания защитить-
ся?

Красота помогает увидеть будущий ответ целиком: как
прозвучат слова, что выразит жест, что останется после раз-
говора и соответствует ли этот способ действия той жизни,
которую человек хочет строить?

Добро возвращает другого как самостоятельного челове-
ка — со своей свободой, уязвимостью и достоинством, — а
не как помеху, угрозу, задачу или средство. Оно не требует
мягкости и не отменяет границ.

Справедливость помогает проверить меру и взаимность:
применяю ли я к себе и к другому сопоставимые требования,



 
 
 

соответствует ли мой ответ тому, что произошло, и честно ли
распределены права, ответственность и последствия? Спра-
ведливость работает на двух уровнях. Первый — симмет-
рия: применяю ли я к себе те же требования, что к другому?
Это проверка двойного стандарта. Второй — структура: как
распределены права, голос и последствия между людьми в
этих отношениях? Иногда симметрия соблюдена, но струк-
тура несправедлива: оба следуют одним правилам, однако
эти правила изначально выгодны только одному.

Ориентиры не судят и не принимают решение вместо
человека. Они помогают заметить то, что первая реакция
заслонила. Тогда человек видит, во что готов превратить-
ся первый импульс, и различает несколько возможных дей-
ствий.

Подробно каждый ориентир будет разобран позже. Пока
важна общая последовательность: первый кадр автоматиче-
ского переживания → ценностный второй кадр → более пол-
ная картина ситуации → возможные действия → выбор →
свобода действовать. Пауза лишь даёт время для этого пере-
хода.

Ценностная позиция не обязывает сохранять контакт или
смягчать любой ответ. Если ситуация опасна, унижает до-
стоинство или постоянно разрушает границы, человек мо-
жет коротко отказать, прекратить разговор, отойти или об-
ратиться за помощью. Перформ-терапия касается собствен-
ного поступка и не требует продолжать отношения любой



 
 
 

ценой.
 

Как устроена книга
 

Первая часть посвящена узнаванию внутреннего примата:
его происхождению, связи со страхом, положением и при-
надлежностью к группе, а также тому, как он приспосабли-
вает интеллект к своим целям.

Во второй части речь пойдёт о маскировке: о том, как те
же механизмы скрываются за социальными нормами, вежли-
востью, цифровой средой, групповой лояльностью, психоло-
гическим языком и чувствами, превращёнными в приговор.
У каждой маски — свой способ оставаться незамеченной.

Третья часть посвящена практике: тому, что делать, когда
реакция уже поднялась; как восстанавливать разговор после
срыва; как применять четыре ценностных ориентира в по-
вседневной жизни и составить личный кодекс — короткий
и конкретный, предназначенный для тех повторяющихся си-
туаций, в которых внутренний примат обычно успевает рань-
ше. Этот переход от автоматической картины к выбранному
поступку в перформ-терапии называется ценностным двой-
ным кадрированием.

После каждой главы дано упражнение — не для немед-
ленного улучшения самочувствия, а для того, чтобы заме-
тить в себе нечто конкретное.

Лучше читать с карандашом и соотносить текст с соб-



 
 
 

ственными ситуациями, а не с поведением знакомых, кото-
рым эта книга наконец всё объясняет. Она слишком легко
превращается в удобный справочник по чужим приматам.
Важно не дать ей такой возможности.



 
 
 

 
ЧАСТЬ I. УЗНАТЬ

ВНУТРЕННЕГО ПРИМАТА
 

«Жизнь так коротка, что не каждый успевает
стать человеком».
<i>Борис Крутиер, врач-психиатр, писатель</i>

Почему первая реакция часто оказывается быстрее ра-
зума



 
 
 

 
Ваш внутренний примат не умер.

Он просто научился говорить
 

У этого персонажа нет отдельного имени: он пользуется
вашим.

Он древний, внимательный и подозрительный. Ему нуж-
на не истина сама по себе, а версия реальности, с которой
удобнее защищаться, нападать, оправдываться и сохранять
своё положение. Ваши ценности занимают его гораздо мень-
ше, чем то, что происходит сейчас — в этой комнате, в этом
разговоре.

Философия и образ человека, которым вы хотите быть,
его не занимают. Зато он мгновенно определяет, кто здесь
главный, кто на чьей стороне и кто только что посмотрел не
так. Интонацию замечает раньше слов, недооценённость —
раньше, чем вы успеваете осознать обиду. Ответ у него готов
прежде вашего.

Мы называем это характером, темпераментом, сложным
периодом или привычным «я такой человек». Словарь стал
богаче; механизм остался прежним.

* * *
Внутренний примат не сидит в тёмном углу психики, по-

крытый шерстью и готовый всё испортить. Он действует
тоньше: владеет речью, умеет выглядеть убедительно, поль-



 
 
 

зуется вашей биографией и прикрывается вашими ценностя-
ми. К цивилизованному миру он приспособился вместе с ва-
ми.

Зависть выдаёт себя за объективную оценку: «Странно,
что эту возможность дали именно тебе. Другие справились
бы лучше». Желание настоять на своём — за стремление
восстановить справедливость. Попытка причинить боль в от-
вет — за «честную обратную связь». Страх утратить кон-
троль — за беспокойство «о нас».

Список легко продолжить. Желание быть первым превра-
щается в недоумение: «Почему это не обсудили со мной?»
Попытка принизить другого — в честную оценку. Страх по-
терять контроль — в заботу об отношениях. Внутреннему
примату важно не только добиться своего, но и сохранить
приличный вид.

Сложная речь не уничтожила примата — она снабдила его
респектабельным словарём. Поэтому современную его вер-
сию труднее распознать и в себе, и в человеке рядом.

Речь не о «тёмных личностях» и не о диагнозах, а об обыч-
ных разумных людях, включая автора и читателя. Внутрен-
ний примат принадлежит человеческой природе и особенно
ловко прячется за привычными объяснениями.

История первая: когда успех жены стал угрозой
Виктору тридцать девять лет, он архитектор и, по соб-

ственным словам, заботливый муж. Умный и внимательный
человек пришёл с вопросом, звучавшим почти отвлечённо:



 
 
 

«Я понимаю, что иногда несправедлив к жене. Но в нужный
момент не могу остановиться».

В этой формулировке было главное. Не «как мне пере-
стать», а «почему я продолжаю, хотя всё понимаю». Виктор
уже знал, что поступает несправедливо. Читал о «я-сообще-
ниях», о бесполезности критики, о важности поддержки. По-
нимал — и всё равно продолжал.

Мы стали разбирать не общие рассуждения, а отдельные
эпизоды. Выяснилось: стоило жене рассказать об успехе на
работе, как Виктор уходил в разговор о себе. Она говори-
ла о проекте — он вспоминал свой. Рассказывала о похвале
руководителя — он упоминал собственные достижения. Не
из злого умысла. Просто её успех почему-то ощущался как
уменьшение его собственного значения, словно радость же-
ны и его место в мире лежали на разных чашах одних весов.

Он начинал говорить о себе, перебивал, давал непроше-
ные советы, переключал тему — пока жена не замолкала.
Она давно перестала рассказывать ему хорошие новости.
Сначала он этого не замечал. Потом заметил — и почувство-
вал, что что-то не так. Но что именно, не понимал.

— Я же не делал ничего плохого, — сказал Виктор, ко-
гда мы дошли до этого в работе. — Я просто делился своим
опытом.

Так внутренний примат объясняет себя: искренне, но по-
чти не замечая того, что происходит с другим человеком.

Потребовалось несколько недель, прежде чем Виктор на-



 
 
 

учился замечать эту схему прямо в разговоре. Однажды же-
на начала рассказывать о чём-то хорошем, и он почувство-
вал знакомый импульс перевести разговор на себя. На этот
раз успел заметить его до первого слова. Но одной остановки
было мало. Виктор напомнил себе: перед ним жена, которая
делится радостью, а не соперник, уменьшающий его значе-
ние. Он мог снова вернуть разговор к себе — или дать её
рассказу место. Виктор выбрал второе. Жена говорила ещё
минут десять, а он слушал, не перебивая и не добавляя соб-
ственного опыта.

— Как ты себя чувствовал? — спросил я на следующей
сессии.

— Странно, — ответил он. — Как будто я что-то удержи-
вал. Но неплохо. Она потом сказала, что ей было очень хо-
рошо со мной разговаривать. Впервые за долгое время.

Импульс никуда не исчез. Изменилось другое: Виктор
успел его заметить, увидел перед собой жену, а не соперни-
ка, и различил два возможных продолжения разговора. Па-
уза впервые стала не молчанием, а выбором.

 
Тест, который почти всегда работает

 
Есть простой тест, почти не требующий подготовки. Для

него нужна только честность.
Понаблюдайте за собой в тот момент, когда вас задели,

перебили, не признали; когда близкий получил то, чего вы



 
 
 

тоже хотели; когда вас раскритиковали — пусть даже спра-
ведливо; когда события пошли не так, как вы рассчитывали.

Его перебили — и он уже не слушает: всё внимание за-
нято ответом, который прозвучит, едва вернётся слово. Её
не признали — и она начинает доказывать. Не объяснять, а
именно доказывать. Его раскритиковали — и первым делом
он ищет не правоту замечания, а слабое место критика. Её
не выбрали — и тут же, с поразительной точностью, обнару-
живаются нравственные недостатки тех, кого предпочли.

Узнаваемо. Это не патология и не обязательно следствие
плохого воспитания, а древняя человеческая механика. Она
не собирается исчезать только потому, что у нас появились
интернет и книги по психологии.

Реакция примата не обязательно выглядит агрессивной.
Иногда она тиха, вежлива и вполне приемлема внешне. Че-
ловек молча обиделся и стал чуть холоднее. Ненавязчиво пе-
ревёл тему. Задал «уточняющий вопрос», в котором скрыва-
лась атака. Сказал «интересно» с интонацией, не оставляв-
шей места интересу. Похвалил с оговоркой, аккуратно обес-
ценившей похвалу.

Есть и другой признак: нежелание спросить. Задетый че-
ловек чаще утверждает, чем спрашивает: «Ты специально».
«Ты всегда так». «Тебе всё равно». Искренний вопрос тре-
бует допустить, что у другого есть собственная версия. В со-
стоянии защиты это особенно трудно. Поэтому стоит заме-
чать моменты, когда вместо вопроса выносится приговор.



 
 
 

Вспомните последний конфликт. Сколько в нём было во-
просов и сколько утверждений? Если утверждений оказа-
лось заметно больше, вероятно, обе стороны быстро закре-
пились в собственных версиях. Две уверенности движутся
навстречу друг другу, и разойтись им трудно.

Внутренний примат образованного человека чаще всего
тих. Именно поэтому его трудно заметить.

История вторая: когда учительница воевала с под-
ростками

Ольге сорок четыре года. Она преподаёт русский язык,
любит свою работу и считается опытным педагогом. О сры-
вах на уроках говорила со стыдом: «Я срываюсь на детях. Не
на всех — только на тех, кто ведёт себя дерзко. А потом мне
стыдно. Я же взрослая. Я педагог. Это дети».

Когда мы стали разбирать отдельные ситуации, обнаружи-
лась точная закономерность: подростковую дерзость Ольга
воспринимала не как поведение, требующее педагогическо-
го ответа, а как личную угрозу своему авторитету. Стоило
ученику закатить глаза или ответить небрежно, и её поло-
жение учителя — человека, которого должны слушаться, —
оказывалось под угрозой. Защита включалась раньше, чем
педагог успевал понять, что происходит.

Реакция была не «что происходит с этим ребёнком и что
ему нужно» — а «меня не уважают, я должна защититься».
Это не педагогика, а биология в учительском платье.

Ольга замечала только результат: срыв, стыд, тяжёлое чув-



 
 
 

ство, что она «не справляется». Когда причина стала понят-
на, ей стало легче — не потому, что всё мгновенно измени-
лось, а потому, что стало ясно, на что смотреть. «Я плохой
педагог» и «вот что происходит со мной в этот момент» —
совсем разные разговоры с собой.

Со временем между раздражением Ольги и её ответом по-
явились несколько секунд. В одной из таких пауз она успела
заметить собственную защиту и спросить себя, что происхо-
дит на самом деле и остаётся ли перед ней ребёнок, а не толь-
ко угроза авторитету. Тогда она увидела: мальчик, чаще дру-
гих провоцировавший её, пришёл в класс с красными глаза-
ми. Стоило посмотреть на него, а не только на собственную
обиду, и становилось ясно: дома что-то случилось.

Ольга рассказывала об этом с удивлением: «Я ничего осо-
бенного не сделала. На секунду перестала защищаться — и
увидела ребёнка». Раздражение не исчезло, и она не стала
убеждать себя, будто мальчик ведёт себя хорошо. Но теперь
она замечала не только собственную обиду, а ещё факты и
самого ребёнка. Этого оказалось достаточно, чтобы посту-
пить иначе.

Злость или страх при этом никуда не уходят. Меняется
другое: первая реакция перестаёт заполнять весь горизонт
— рядом с ней появляется место для выбора. Пауза лишь
даёт несколько секунд, чтобы это заметить; выбор и ответ-
ственность остаются за человеком.



 
 
 

 
Откуда берётся эта программа

 
Внутренний примат так живуч по простой биологической

причине.
Человеческий мозг формировался в условиях, где выжи-

вание зависело от быстроты реакции и принадлежности к
группе. Нужно было замечать угрозу раньше, чем успеешь её
обдумать; защищать своё место среди других; следить, кто
главный, кто за тебя и кто против. Когда-то от этого действи-
тельно могла зависеть жизнь.

Нейронаука, разумеется, сложнее схемы «древний мозг
отключает разум». Внутренний примат — метафора, а не
анатомическая модель. Она обозначает быстрые защитные
реакции, которые возникают раньше обдуманного ответа и
порой уводят человека от того, как он хотел бы действовать.

Эти реакции отточены долгим отбором. Они быстры, на-
дёжны и почти не требуют усилий. Они не спрашивают
разрешения — просто включаются. В этом заключалась их
прежняя ценность; отсюда же возникает современная труд-
ность.

Те же реакции срабатывают и там, где буквальной угрозы
нет. Замечание коллеги редко угрожает выживанию. За се-
мейным ужином не идёт борьба за ресурсы. Чужой успех не
отнимает у нас место в группе. Но быстрая защитная систе-
ма способна прочитать эти события именно так.



 
 
 

Поэтому образованный и рефлексирующий человек по-
рой ведёт себя так, словно каждый разговор — схватка за
место в стае. Не потому, что он плох или незрел, а потому,
что старая программа продолжает действовать. Пока она го-
ворит одна, другого маршрута не видно.

 
Три сигнала, которые помогают увидеть

 
Есть три признака, по которым можно заметить, что внут-

ренний примат уже перехватил разговор, — иногда не зад-
ним числом, а прямо в происходящем.

Первый — скорость. Когда ответ возникает мгновенно, и
вы уже знаете, кто виноват, полезно замедлиться. Быстрая
реакция может оказаться точной, но редко охватывает всю
ситуацию. Если вывод появился раньше любого уточнения,
перед вами, вероятно, первый кадр.

Коллега что-то сделал — и вы уже знаете: «Это специ-
ально», «Это против меня», «Это несправедливо». Партнёр
произнёс одно слово — и сразу ясно: «Он опять за своё»,
«Она никогда не изменится», «Это типично». Такое мгно-
венное знание легко принять за интуицию. Иногда это дей-
ствительно она; иногда — готовый приговор. Различить их
помогает проверка.

Второй признак — ощущение абсолютной правоты. Са-
мо по себе оно ничего не доказывает, но требует внимания:
в состоянии защиты человек меньше склонен взвешивать и



 
 
 

быстрее действует. Когда собственная правота кажется несо-
мненной, полезно на секунду допустить, что картина непол-
на. Это не самоуничижение, а проверка.

Чем сильнее человек задет, тем труднее ему выдерживать
неопределённость. Она замедляет ответ, тогда как защита
требует немедленной ясности. Поэтому уверенность может
нарастать даже без новых оснований.

Третий признак — нарастание. Аргументов становится
всё больше, голос звучит жёстче, а ощущение «меня не слы-
шат» только усиливается. Вероятно, цель разговора уже сме-
стилась: вместо прояснения началась борьба за победу. Че-
ловек, сохраняющий себя, способен уточнить, остановиться
или сказать: «Мне нужно подумать».

Особенно заметно это в семейных разговорах. Всё начи-
нается с одного конкретного вопроса, а через десять минут
оба вспоминают обиды последних трёх лет. Каждый следу-
ющий довод кажется естественным продолжением предыду-
щего. Изнутри нарастание выглядит обоснованным; снаружи
— разрушительным.

Эти признаки не гарантируют, что вы успеете остановить-
ся. Для этого нужна тренировка. Сначала человек замечает
повторяющийся ход событий задним числом, затем — всё
ближе к той секунде, когда ещё можно ответить иначе.



 
 
 

 
Примат в разных ролях

 
Внутренний примат меняет маски в зависимости от роли.

В родителе он говорит языком «высоких стандартов» и же-
лания «лучшего для тебя». В руководителе — языком требо-
вательности и профессиональной честности. В друге — фра-
зой «я говорю правду, потому что мне не всё равно». В парт-
нёре — заботой или тревогой «за нас».

Сама роль не является проблемой. Она помогает по-
нять ответственность и меру поведения в конкретной ситуа-
ции. Трудность начинается тогда, когда роль превращается в
укрытие: человек не действует из неё, а прячется за ней. «Я
не нападаю — я веду себя как профессионал». «Я не контро-
лирую — я исполняю родительский долг». «Я не завидую —
я объективно оцениваю ситуацию».

Роль даёт примату дополнительную защиту: его действие
получает приличное и порой институциональное оправда-
ние. Труднее возразить родителю, который «хочет лучшего»,
или руководителю, который «честно оценивает». Чем убеди-
тельнее роль, тем меньше вероятность, что за ней заметят
обычную защитную реакцию.

В любой роли полезно спросить себя: я сейчас исполняю
её или прячусь за неё? Различие тонкое, но существенное.
Исполнять роль — значит пользоваться её возможностями
ради дела и другого человека. Прятаться — превращать её в



 
 
 

щит от ответственности за собственную реакцию.
* * *
Упражнение 1: «Поймать примата»
Цель: научиться узнавать первый кадр по ранним призна-

кам, не пытаясь сразу его исправить.
1. Вспомните недавний эпизод, в котором вы ответили

быстрее, жёстче или холоднее, чем хотели.
2. Какой сигнал появился первым: мгновенный ответ, аб-

солютная правота или нарастание давления?
3. Что вы почувствовали в первую секунду и какой гото-

вый вывод сразу возник?
4. Что вы начали делать: доказывать, нападать, контроли-

ровать, исчезать, наказывать молчанием?
5. Как выглядел первый кадр одним предложением: «Пе-

редо мной человек, который…»?
Практический шаг: в ближайшие два дня не пытайтесь

специально менять реакцию. Достаточно один раз заметить
её как можно раньше и мысленно назвать: «Это первый
кадр». Задача — научиться видеть момент, когда готовая
картина начинает управлять ответом.

Рабочая фраза: «Я уже составил картину. Возможно,
она ещё не вся».

* * *



 
 
 

 
Страх, статус и стая: что на самом
деле задевает наши слабые места

 
У внутреннего примата три особенно чувствительные

точки: страх, статус и стая. Достаточно задеть одну — и ре-
акция уже готова. Ревность нередко соединяет страх со ста-
тусом, обида захватывает все три, зависть особенно чувстви-
тельна к положению, стыд — к угрозе оказаться вне группы.
Даже агрессия часто начинается с ощущения, что нападение
безопаснее защиты. К справедливости примат тоже неравно-
душен — особенно когда справедливым оказывается то, что
выгодно ему самому.

Человек может считать себя независимым, медитировать,
читать стоиков, ходить к терапевту и верить, что давно под-
нялся над первичными реакциями. Но достаточно напугать
его, задеть положение или поставить под сомнение принад-
лежность к группе — и старая программа потребует ответа
прежде, чем начнутся рассуждения о зрелости.

Поэтому в стрессе и конфликте даже люди с хорошим са-
моконтролем порой ведут себя неожиданно. Это не обяза-
тельно лицемерие: быстрая защита опережает обдуманный
ответ. Знания, ценности и способность размышлять никуда
не исчезают, но доступ к ним на время сужается.

* * *



 
 
 

 
Страх: не слабость, а архитектура

 
Страх возник не для того, чтобы делать человека несчаст-

ным, а чтобы помогать ему выживать. Он замечает угрозу
раньше рассуждения — и в этом не слабость, а результат дол-
гого отбора. Реакция должна была начаться прежде, чем со-
знание успеет оценить опасность.

Нервная система непрерывно сопоставляет происходящее
с прежним опытом. Стоит ей уловить знакомый признак
угрозы — конфликт, тревожную интонацию, нечто похожее
на отвержение, — и тело отвечает раньше осмысления: ме-
няется дыхание, сужается внимание, возникает потребность
немедленно что-то сделать. Это легко почувствовать, вспом-
нив последнюю резкую критику.

Трудность в том, что такая быстрая защита не всегда раз-
личает физическую угрозу и угрозу нашему представлению
о себе. «Меня могут ударить» и «меня не признали» способ-
ны вызвать реакции сходной силы. Тело отвечает так, словно
речь идёт о выживании, потому что когда-то потеря места в
группе и вправду могла означать гибель.

Страх редко называет себя прямо. Он переодевается в
контроль, заботу, принципиальность, холодность, бурную
деятельность, бесконечный поиск сведений и планы на все
случаи жизни. Он умеет выглядеть чем угодно, кроме стра-
ха: признать страх — значит признать уязвимость, а она са-



 
 
 

ма кажется опасной.
Поэтому тревожный человек нередко выглядит контроли-

рующим, напуганный — агрессивным, уязвимый — холод-
ным и отстранённым. Страх находит себе приличное лицо и
живёт под ним почти незамеченным.

История: контроль как любовь
Лене тридцать восемь лет, она работает маркетологом.

Свой запрос сформулировала без долгих вступлений:
— Почему я так контролирую мужа? Я понимаю, что раз-

рушаю наши отношения. Он уже начинает злиться. Но оста-
новиться не могу. Мне нужно знать, где он, с кем и что де-
лает.

Она регулярно проверяла его телефон. Уточняла маршру-
ты, просила сообщать, когда он приехал, вышел, задержал-
ся или изменил планы. Вопросы звучали почти буднично, но
отвечать на них следовало внимательно: любая неточность
могла стать уликой.

За пять лет совместной жизни муж не дал Лене серьёз-
ных поводов подозревать его в неверности. Но внутренний
примат не изучает историю отношений. Его интересует, по-
чему человек не ответил сейчас и какую опасность следует
предотвратить немедленно.

Иногда хватало опоздания на двадцать минут. Иногда —
телефона, положенного экраном вниз. Несколько деталей
быстро складывались в готовую картину: муж что-то скры-
вает, отдаляется и, возможно, собирается уйти.



 
 
 

Происхождение этой тревоги было понятно. В детстве
отец Лены часто уходил из дома — не навсегда, но внезапно
и без объяснений. Мать ничего не рассказывала. Девочка не
знала, когда он вернётся и вернётся ли вообще, поэтому при-
выкла следить за настроением взрослых, замечать малейшие
перемены и заранее готовиться к потере.

Когда-то эта настороженность помогала переносить
непредсказуемость. Прошло тридцать лет, рядом был совсем
другой человек, но внутренняя карта оставалась прежней:
мужчина отсутствует — значит, исчезновение уже началось.

Лена довольно быстро поняла, откуда взялась её потреб-
ность всё проверять. Объяснение было точным и принес-
ло некоторое облегчение: она перестала считать себя просто
ревнивой и невыносимой женщиной.

Телефон мужа от этого не стал менее интересным.
На одной из встреч Лена рассказала о недавнем вечере.

Муж задержался после работы, не ответил на два сообщения
и вернулся почти на час позже, чем обещал. За это время она
успела решить, что он избегает её, что ему безразличны её
чувства и что в их отношениях происходит нечто тревожное.

Когда он вошёл в квартиру, Лена уже была готова потре-
бовать объяснений.

Терапевт попросил её ещё раз восстановить эту сцену.
— Что вы видели перед собой, пока ждали?
— Мужчину, который опять исчез и считает, что может

ничего мне не объяснять.



 
 
 

— А себя?
— Ту, которую снова бросили ждать.
В этой картине всё было заранее решено. Муж скрывал,

Лена разоблачала. Он представлял угрозу, она спасала отно-
шения. Проверка телефона казалась не вторжением, а разум-
ной предосторожностью.

Внутренний примат любит законченные сюжеты: в них за-
ранее известны виновный, пострадавший и финал. Сложно-
сти живой семейной жизни только мешают их убедительно-
сти.

Терапевт не стал уверять Лену, что она ошибается и муж
непременно верен.

— Страх уже показал вам одну картину, — сказал он. —
Попробуйте не отказываться от неё, но увидеть рядом дру-
гую. Что вы перестаёте замечать, когда смотрите на мужа
только как на человека, который может вас бросить?

Сначала Лена ответила, что не знает. Потом вспомнила:
муж предупреждал, когда мог, возвращался домой, строил
с ней планы, заботился о её матери, несколько месяцев от-
кладывал деньги на общую поездку. В тот вечер он поступил
невнимательно. Но одно опоздание ещё не превращало про-
житые вместе годы в обман.

Если вернуть в эту сцену факты, получалось следующее.
Лена боялась — это было правдой. Муж не предупредил —
тоже. Но человек, вошедший в квартиру, не был её отцом, а
сегодняшний вечер ещё не стал повторением детства.



 
 
 

Затем Лена увидела, какую форму её страх придаёт отно-
шениям. Она хотела близости, но раз за разом создавала од-
ну и ту же сцену: один проверяет, другой отчитывается. Муж
ещё не успевал снять пальто, а разговор уже напоминал до-
прос.

Спокойный ответ казался слишком хорошо подготовлен-
ным. Раздражение становилось признаком вины. Молчание
— попыткой что-то скрыть. Выиграть в такой игре было
невозможно: любой ответ подтверждал подозрение.

Такая жизнь мало походила на ту, которую они когда-то
хотели построить: с доверием, свободой и возможностью
чувствовать себя дома свободно. Любовь всё больше напо-
минала службу под постоянным наблюдением.

Тогда Лена впервые увидела происходящее с точки зре-
ния Красоты — не внешней привлекательности, а цельности
совместной жизни. Сцена допроса была глубоко чужда дому,
который они старались создавать.

Постепенно Лена снова увидела перед собой мужа. До это-
го он существовал для неё главным образом как средство
успокоиться: должен был ответить, объяснить, показать те-
лефон, доказать надёжность.

Теперь перед ней снова был отдельный человек — устав-
ший, занятый, временами невнимательный, имеющий рабо-
ту, друзей и право не находиться каждую минуту на связи.
Он мог поступить плохо, не превращаясь от этого в преда-
теля.



 
 
 

Добро вернуло ей способность видеть в муже не только
источник опасности, но живого человека. Это не требовало
оправдывать его невнимательность. Но говорить с тем, кто
опоздал и не предупредил, — не то же самое, что допраши-
вать заранее назначенного виновного.

Оставалось учесть и справедливость по отношению к обо-
им.

Лена имела право тревожиться. Она могла просить му-
жа предупреждать о задержках и говорить, что его молчание
для неё особенно тяжело. Но пережитое в детстве не давало
ей права контролировать каждый его шаг.

У мужа было право на личное пространство. Однако это
право не освобождало его от внимания к близкому челове-
ку. Короткое сообщение о задержке не делало его поднад-
зорным и не лишало свободы.

Лена могла просить о надёжности, не требуя подчинения.
Муж мог сохранять самостоятельность, не превращая её в
равнодушие.

Теперь перед Леной была не только картина, созданная
страхом. Она по-прежнему видела мужчину, который опоз-
дал и не предупредил, и по-прежнему тревожилась. Но вме-
сте с этим видела реального мужа, пять лет их общей жизни,
потребности обоих и дом, который они хотели сохранить.

Внутренний примат предлагал привычное продолжение:
— Где ты был? Почему не отвечал? Покажи телефон.
Когда Лена увидела всю ситуацию, разговор мог начаться



 
 
 

иначе:
— Когда ты задерживаешься и не предупреждаешь, мне

становится страшно. Я начинаю думать, что ты отдаляешь-
ся, и мне снова хочется всё проверить. Я не хочу так с тобой
обращаться. Давай договоримся, как поступать в таких слу-
чаях.

Лена смогла сказать это потому, что иначе увидела про-
исходящее. Страх не исчез, но перестал единолично распре-
делять роли и диктовать продолжение.

Изменения, разумеется, произошли не сразу. Иногда Лена
снова задавала вопросы с подтекстом, заглядывала в телефон
и лишь потом замечала, что внутренний примат уже провёл
расследование и подготовил обвинительное заключение.

Постепенно Лена стала раньше узнавать момент, когда
муж в её глазах превращался в подозреваемого. Тогда она
старалась вспомнить всё, что тревога успела заслонить: ре-
ального человека, их общую жизнь, собственное достоин-
ство взрослой женщины и отношения, которые действитель-
но хотела сохранить.

Внутренний примат по-прежнему приходил первым. Но
единственным режиссёром семейной жизни ему стать не
удалось.

Страх можно узнать по тому, как он сужает мир:
оставляет всё меньше допустимых вариантов и сводит бу-
дущее к одному плохому сценарию. Стоит посмотреть на
происходящее шире — и появляются другие варианты.



 
 
 

В разговоре страх часто выдаёт себя готовым знанием о
будущем: «Она всё равно обидится», «Он не поймёт», «Это
бесполезно». Когда исход кажется решённым ещё до перво-
го слова, стоит проверить, не говорит ли сейчас тревога. Ре-
алистичный взгляд допускает несколько продолжений; страх
оставляет одно — и непременно угрожающее.

 
Статус: мониторинг, который

никогда не выключается
 

Слово «статус» звучит неловко, слишком обнажённо. Ча-
ще говорят об уважении, признании, достоинстве, месте.
Иногда это точные слова, иногда — более благопристойная
оболочка тревоги за положение. Различие видно по тому, что
человек защищает: достоинство и границы или собственное
превосходство.

В общении мы невольно следим за своим положением сре-
ди других. Кто задаёт тон? Чьё мнение весомее? Кого слу-
шают внимательнее? Даже место за столом — на перегово-
рах или семейном ужине — может восприниматься как знак
иерархии. Этот внутренний подсчёт почти не прекращается,
хотя обычно мы его не замечаем.

Особенно чувствительна статусная тревога в близких от-
ношениях: именно от близких важнее всего получить при-
знание. И именно они способны задеть одним неосторожным
словом, взглядом или невниманием. Быстрая защита отвеча-



 
 
 

ет на то, что человек почувствовал, а не на чужое намерение.
Статусная борьба принимает разные формы. В семье вы-

ясняется, за кем последнее слово, чьё решение учитывается,
кто «отвечает» за разные стороны жизни. На работе — ко-
го слушают первым, чья идея получает имя, кому достаёт-
ся лучший проект. Среди друзей — кто рассказывает, пока
другие слушают, кто смешнее, успешнее, заметнее.

История: братья, которые никогда не взрослели
Сергею сорок два года, он руководит подразделением

строительной компании. Его старшему брату Алексею сорок
пять, у него собственный бизнес. Оба давно жили отдель-
но, обзавелись семьями и считали себя вполне взрослыми
людьми.

Но за общим семейным столом разница между сорока
двумя и двенадцатью годами иногда становилась удивитель-
но небольшой.

Кто больше зарабатывает. Чьи дети лучше учатся. Чья ма-
шина новее. Кто удачнее провёл отпуск. Ни один из братьев
не говорил прямо: «Я хочу доказать, что живу лучше тебя».
Оба уверяли, что просто обмениваются новостями. Однако
новости всякий раз выстраивались в таблицу достижений.

Если Алексей рассказывал о новом контракте, Сергей тут
же вспоминал об успешно завершённом объекте. Если Сер-
гей упоминал повышение, Алексей сообщал, сколько чело-
век теперь работает в его компании. Даже разговор о де-
тях звучал так, будто семейный ужин проходил при участии



 
 
 

невидимой конкурсной комиссии.
Жёны давно замечали это соревнование. Дети тоже. Толь-

ко братья считали, что ничего особенного не происходит.
Однажды Сергей сам засмеялся, описывая очередную

встречу:
— Мы взрослые мужики. У обоих дети, работа, кредиты.

А сидим и меряемся велосипедами. Просто велосипеды те-
перь дороже.

Внутренний примат особенно легко просыпается рядом с
теми, возле кого человек когда-то впервые выяснял своё ме-
сто. Можно двадцать лет руководить людьми, но достаточ-
но услышать от старшего брата привычное «Ну, у тебя всё
несколько проще» — и взрослый мужчина снова становится
младшим, которому необходимо доказать, что он ничем не
хуже.

Сергей знал, откуда взялось соперничество. Алексей все-
гда был старше, увереннее, первым поступил в институт и
начал зарабатывать. Родители нередко ставили его в пример.
Всё это Сергей давно понимал. Но понимание не мешало ему
включаться в старую борьбу заново.

Особенно сильно это проявлялось при родителях. Сло-
ва Алексея, которые в другой компании Сергей, возможно,
пропустил бы мимо ушей, за семейным столом звучали по-
чти как возвращение к прежней расстановке сил: старший
снова впереди, младший снова догоняет. В сорок два года
Сергей не нуждался в родительской оценке — пока не оказы-



 
 
 

вался рядом с человеком, с которым когда-то за неё боролся.
Желание ответить возникало раньше, чем Сергей успе-

вал решить, действительно ли хочет говорить о своей рабо-
те. Внутренний примат не ждал подходящей темы: ему тре-
бовалось восстановить место в иерархии.

Перед юбилеем матери он заранее представлял, как Алек-
сей начнёт рассказывать о расширении бизнеса и новом за-
городном доме.

— И что вам хочется сделать? — спросил терапевт.
— Поставить его на место. Рассказать, что у нас сейчас

строится объект серьёзнее всего его бизнеса.
— Что вы видите в этот момент?
— Старшего брата, который опять показывает, что он луч-

ше.
Так выглядел первый кадр: Алексей занял больше места,

чем ему полагалось, а Сергей должен восстановить равнове-
сие. Рассказ о собственном успехе казался не хвастовством, а
защитой достоинства. Внутренний примат внимательно счи-
тал, кому за столом досталось больше уважения.

Обычного разговора в этой картине почти не оставалось.
Любая новость становилась ходом, всякий вопрос — пово-
дом выяснить, кто сегодня выглядит успешнее. Даже молча-
ние казалось уступкой: если Сергей не ответит, все будто со-
гласятся с превосходством брата.

Терапевт не предлагал Сергею убеждать себя, будто брат
вовсе не хвастается. Алексей действительно любил подчёр-



 
 
 

кивать достижения и порой говорил свысока. Задача была
другой: не теряя из виду эту его сторону, увидеть весь семей-
ный вечер.

За столом должны были сидеть мать, обе жены, дети, по-
жилой дядя. Мать готовилась к юбилею несколько недель и
больше всего хотела увидеть сыновей вместе. В первом кад-
ре этих людей почти не было: оставались два брата и старое
соревнование, а остальные превращались в зрителей.

Сергей вспомнил слова жены после таких встреч: «Вы
будто перестаёте замечать всех остальных». Дети сначала
слушали, потом скучали, мать поспешно меняла тему, когда
напряжение становилось заметным. Соперничество, которое
братья считали своим частным делом, незаметно подчиняло
себе весь вечер.

Если смотреть на факты, успех Алексея ничего у Сергея
не отнимал. У одного был развивающийся бизнес, у другого
— собственная работа, семья и жизнь. Самодовольная фраза
брата могла раздражать, но не превращала Сергея в неудач-
ника.

Стоило увидеть в Алексее не только соперника — и воз-
вращался брат, с которым они делили комнату, ездили к ба-
бушке, дрались, мирились и не раз помогали друг другу. Воз-
вращались и близкие, вынужденные наблюдать, как всякая
хорошая новость становится началом очередного поединка.

Справедливость позволяла ответить на колкость, не пре-
вращая весь вечер в сведение старых счётов. А взгляд на



 
 
 

форму происходящего показывал нелепую сцену: два состо-
явшихся человека среди близких снова выясняют, кто важ-
нее. Эта детская борьба плохо сочеталась с их взрослой жиз-
нью.

Сергею не нужно было становиться бесконечно терпели-
вым или изображать восхищение братом. Он мог остановить
снисходительную реплику и не согласиться с ней. Но досто-
инство можно защищать, не превращая семейный праздник
в очередной турнир.

На юбилее всё началось примерно так, как Сергей и ожи-
дал. Алексей рассказал о загородном доме, заметил, что те-
перь может позволить себе «не считать каждую мелочь», и
посмотрел на брата тем самым взглядом.

Сергей уже собирался ответить рассказом о стоимости но-
вого объекта. В первом кадре это был подходящий момент
восстановить равновесие. Но рядом возникла другая карти-
на: мать, радовавшаяся редкой встрече; дети; жена, заметив-
шая знакомую паузу; сам Алексей — не только соперник, но
брат, с которым Сергея связывала почти вся жизнь.

И сам вечер был не очередным раундом, а юбилеем мате-
ри.

— А тебе самому там нравится? — спросил Сергей. —
Или ты больше рад, что наконец закончил стройку?

Алексей сначала заговорил о стоимости и площади, а по-
том неожиданно признался, что дом получился слишком
большим и он пока не понимает, зачем им столько места.



 
 
 

Братья не обнялись и не объявили многолетнее соревно-
вание завершённым. Просто в этот раз оно не получило при-
вычного продолжения.

Позже Сергей не всегда молчал. Иногда поздравлял брата,
иногда переводил разговор, а иногда прямо говорил:

— Сейчас это прозвучало так, будто ты опять сравнива-
ешь нас. Я в этом участвовать не хочу.

Сергей по-прежнему замечал высокомерие Алексея, но
вместе с ним видел самого брата, остальных членов семьи
и отношения, которые хотел сохранить. Внутренний примат
продолжал вести счёт. Сергей всё реже позволял ему состав-
лять семейный протокол.

История: стажировка и чужой успех
Арине двадцать три года. Она заканчивает магистратуру

и проходит стажировку в небольшом агентстве. Вместе с ней
в ту же команду приходит однокурсница Таня — с похожим
образованием и примерно таким же опытом.

Поначалу они держались вместе: обедали, обсуждали за-
дания, помогали друг другу осваиваться. Арина лучше рабо-
тала с аналитикой, Таня свободнее общалась с заказчиками
и не терялась на совещаниях.

Через два месяца Тане предложили остаться на оплачива-
емой должности. Арине сказали, что подходящего места для
неё пока нет.

Формально это не было отказом навсегда. Руководитель
даже добавил: «Возможно, позже появится другая позиция».



 
 
 

Но Арина услышала только главное: Таню выбрали, её —
нет. Всё остальное прозвучало вежливым пояснением, кото-
рое ничего не меняло.

Она поблагодарила руководителя и вышла из кабинета с
таким видом, будто ничего важного не произошло. Вечером
написала подруге:

«Таня, конечно, молодец. Просто она с самого начала
больше нравилась Михаилу Сергеевичу. Она умеет себя по-
дать, хотя по существу делает не больше моего. Я лучше раз-
бираюсь в аналитике, но здесь это, похоже, никому не нуж-
но».

Всё это могло быть правдой — по крайней мере, отчасти.
Руководитель действительно мог относиться к Тане теплее.
Она и вправду умела заметнее представить работу. Анали-
тические способности Арины тоже не были выдумкой.

Внутренний примат редко сочиняет ложь целиком. Гораз-
до убедительнее взять несколько реальных деталей и сло-
жить из них картину, где чужой успех ничего не говорит о
достоинствах другого, а собственная неудача — ничего о те-
бе.

Для Арины это было болезненным ударом по самолюбию
и ощущению собственного места. Они пришли одновремен-
но и начинали почти с одинаковых позиций. Теперь одну вы-
брали, другую — нет. Внутренний примат перевёл это собы-
тие быстро: Таня поднялась выше, значит, Арина опустилась
ниже.



 
 
 

Через несколько дней Таня написала: «Спасибо тебе за
помощь с отчётами. Без тебя я бы вначале не разобралась.
Давай увидимся на выходных?» Арина ответила сухо: «Да,
как-нибудь договоримся». Поздравить Таню означало для
неё почти признать собственное поражение.

Арина не хотела ссориться и не собиралась причинять по-
друге боль. Ей казалось, что она лишь берёт паузу. Но её мол-
чание уже говорило Тане: твой успех теперь стоит между на-
ми.

На встрече с терапевтом Арина призналась:
— Я ничего плохого ей не сказала. Просто ответила сухо

и перестала писать первой. Мне казалось, что так я справля-
юсь со своими чувствами.

— Что вы видите, когда думаете об этой ситуации?
— Её выбрали. Меня нет.
— А Таню вы видите?
В сложившейся картине Таня почти перестала быть чело-

веком. Она превратилась в соперницу, занявшую место, ко-
торое могло достаться Арине. Её усилия, тревога перед со-
вещаниями, способность общаться с людьми исчезли. Оста-
лась только девушка, которая «умеет понравиться».

Сама Арина тоже уменьшилась до одного результата: её
не выбрали. Два месяца работы, сильные стороны, ошибки
и удачные отчёты потеряли значение. Решение руководите-
ля стало окончательным приговором её профессиональной
ценности.



 
 
 

Исчезло и будущее. Один выбор небольшой компании
превращался в доказательство, что Арину всегда будут об-
ходить более заметные люди. Внутренний примат не только
распределил места между двумя стажёрками, но и успел на-
писать прогноз на всю карьеру.

Терапевт не предложил признать выбор безупречным.
Личная симпатия могла сыграть роль. Но Арине предстояло
увидеть происходящее шире собственного поражения.

Стоило вспомнить всю стажировку, и картина менялась.
Таня не только уверенно говорила: она сама просилась на
встречи с заказчиками, показывала промежуточную работу,
быстро исправляла замечания. Арина нередко выполняла за-
дания глубже, но долго доводила их до совершенства и ред-
ко проявляла инициативу. К тому времени, когда она была
готова показать результат, обсуждение порой уже заканчи-
валось.

Арина вспомнила, как несколько раз отказывалась пред-
ставить незавершённый анализ: боялась выглядеть неподго-
товленной и обещала вернуться, когда всё проверит. Таня
приносила сырой вариант, выслушивала замечания и дора-
батывала его вместе с командой. То, что Арине казалось
недостаточной основательностью, руководитель мог видеть,
как готовность включаться в работу раньше.

Это не делало выбор единственно правильным. Но он
переставал быть необъяснимым и потому уже не требовал
обесценить Таню, чтобы сохранить уважение к себе.



 
 
 

И руководитель снова предстал не судьёй, решающим, кто
из девушек «лучше вообще», а человеком, которому тре-
бовался сотрудник на конкретную должность. Его решение
могло быть субъективным и даже ошибочным, но не опреде-
ляло всю будущую жизнь Арины.

Таня тоже волновалась, старалась и хотела получить ра-
боту. Решение о найме принимала не она, и у Арины ниче-
го не отнимала. Более того, открыто признавала её помощь.
Арине не требовалось немедленно радоваться, но собствен-
ная боль не давала права уменьшать другого человека.

Справедливость требовала признать в Тане те качества,
признания которых Арина ждала для себя. Нельзя было
считать аналитику настоящим профессиональным достоин-
ством, а умение разговаривать с заказчиками — лишь спо-
собностью понравиться только потому, что востребованным
оказалось второе.

Арина увидела, каким может стать начало её профессио-
нальной жизни. Можно объяснять каждый чужой успех свя-
зями и удачей, постепенно превращая коллег в угрозу. А
можно признавать чужое преимущество, не теряя собствен-
ного достоинства и не делая другого символом своего пора-
жения.

Арина увидела, что дело не только в одном сообщении
подруге. Из подобных ответов складывается профессиональ-
ная среда: чужое продвижение становится либо поводом для
холодности и скрытого обесценивания, либо испытанием



 
 
 

способности признавать сильные стороны другого, даже ко-
гда сравнение болезненно. Второй порядок отношений был
ей ближе.

В этой более широкой картине оставались обида и сомне-
ния в беспристрастности руководителя. Но рядом с ними
были усилия Тани, различия между девушками, ограничен-
ность одного решения и собственный путь Арины, который
не заканчивался у двери этого кабинета.

Арина написала Тане:
«Прости, что ответила так сухо. Мне было тяжело узнать,

что тебя оставляют, а меня нет. Я расстроилась и закрылась.
Но ты хорошо работала и заслужила эту возможность. По-
здравляю».

Отправить сообщение было неприятно. Внутренний при-
мат считал его признанием поражения. Но после тёплого от-
вета Тани их отношения снова перестали быть продолжени-
ем конкурса.

На следующий день Арина попросила руководителя о ко-
роткой встрече.

Ей хотелось спросить: «Почему вы выбрали человека, ко-
торый слабее меня?» Вместо этого она сказала:

— Я хочу понять, чего мне не хватило для этой должно-
сти и что мне стоит развивать. Мне нужен конкретный ответ,
даже если он будет неприятным.

Руководитель отметил её сильную аналитику, но сказал,
что ей не хватало инициативы: она редко показывала проме-



 
 
 

жуточную работу и ждала точных указаний там, где требо-
валось самой предлагать следующий шаг.

Не всё в его словах показалось Арине справедливым. Но
теперь это был не приговор, а материал, с которым можно
работать.

Она уточнила, какие ситуации руководитель имеет в виду,
и привела два примера, где, по её мнению, проявляла ини-
циативу. Разговор не превратился ни в покаянное признание
всех недостатков, ни в спор о несправедливости. В нём впер-
вые появилось место для конкретики.

Через несколько месяцев она получила место в другой
компании, где аналитика ценилась больше. При этом стала
раньше показывать результаты, чаще задавать вопросы и не
ждать, пока её вклад заметят без её участия.

Арина научилась видеть ситуацию сразу в двух планах.
В одном её не выбрали, и это по-прежнему было больно. В
другом перед ней были не победительница и проигравшая,
а два молодых специалиста с разными сильными сторонами,
один ограниченный выбор руководителя и профессиональ-
ная жизнь, которая только начиналась.

Внутренний примат ещё не раз пытался объяснить чужой
успех случайностью. Но теперь Арина знала: иногда защита
собственного достоинства начинается с того, что не отнима-
ешь достоинство у другого.

История: группа, которая сближалась через несча-
стье



 
 
 

Кате тридцать один год. Её компания из пяти институт-
ских подруг много лет сближалась одним и тем же способом:
раз в месяц они встречались за кофе и по очереди рассказы-
вали, как всё плохо.

Когда Катя прошла через сложный период в браке — се-
рьёзный кризис, долгая работа с терапевтом, честный раз-
говор с мужем — и отношения наладились, она обнаружи-
ла странное. Рассказывать подругам хорошее было неловко.
Физически неловко — как будто делаешь что-то неправиль-
ное.

— Они сразу начинали искать, в чём подвох, — говорила
Катя. — Или смотрели как-то так... не враждебно, но стран-
но. Как будто я их предала.

Никто из подруг не был злым, и никто намеренно не да-
вил. Просто группа нашла свой способ сближаться — через
общую беду. Тот, кто выходил из этого привычного круга,
невольно ставил под вопрос всю конструкцию. Если у неё
хорошо, значит, проблема не только в мужьях. Может быть,
дело и в нас? Это слишком болезненная мысль. Проще слег-
ка охладить ту, кто её вызвал.

Чтобы оставаться своей, приходилось оставаться несчаст-
ной — по крайней мере в разговорах. Письменного догово-
ра не существовало, только молчаливое соглашение, нару-
шение которого никто не карал открыто, но все чувствовали.
Человек часто не мог назвать это давление и лишь ощущал:
«с ними что-то не так» — или, напротив, «что-то не так со



 
 
 

мной».
Стая редко произносит: «Мы выбираем принадлежность

вместо истины». Она говорит: «Ты просто не понимаешь»,
«Наивная» — или замолкает, что порой означает не мень-
ше.

Стайная реакция выдаёт себя тем, что вы замечаете, на
чьей стороне человек, раньше, чем слышите его доводы. Со-
держание отступает, и первым становится вопрос: он со мной
или против меня, свой или чужой? Если чужая позиция оце-
нивается прежде всего по тому, кто её высказал, стая уже
вступила в разговор.

 
Когда страх, статус и стая

срабатывают одновременно
 

Страх, статус и стая редко действуют поодиночке. В од-
ном конфликте человек может одновременно бояться по-
тери, чувствовать себя обесцененным и видеть в решении
близкого нарушение семейного порядка.

Взрослая дочь сообщает матери о переезде. Страх гово-
рит: «Она уйдёт, я останусь одна». Статус: «Меня не спро-
сили, моё место больше ничего не значит». Стая: «В нашей
семье так не поступают». Через несколько секунд разговор
двух взрослых превращается в борьбу двух угроз.

Позже, когда напряжение уменьшится, полезно спросить:
что именно меня напугало? Где я почувствовал потерю по-



 
 
 

ложения? Какую верность группе от себя или другого потре-
бовал?

Ответы объясняют силу реакции, но ещё не определя-
ют поступок. Поняв, что именно его задело, человек может
вспомнить, что для него важно, и проверить, не превращает
ли он страх в контроль, достоинство — в борьбу за превос-
ходство, а принадлежность — в жестокость к тому, кто вы-
брал иной путь.

Истина, Красота, Добро и Справедливость здесь не явля-
ются четырьмя обязательными пунктами. Иногда достаточ-
но одного ориентира, чтобы первый кадр расширился и ста-
ло видно другое продолжение.

 
Страх потери как особый случай

 
Страх потери — самая универсальная из трёх кнопок. В

близких отношениях он особенно силён: там действитель-
но есть что терять, поэтому дома человек нередко реагирует
острее, чем среди посторонних.

Потерять можно не только человека, но и место в семье,
уважение, контроль или привычный образ себя. Во всех слу-
чаях будущее быстро сжимается до одного плохого сцена-
рия.

Нейтральный вопрос начинает звучать как претензия, ко-
роткое сообщение — как холодность, односложный ответ ре-
бёнка — как признак беды. Страх похож на слишком чув-



 
 
 

ствительный датчик: иногда предупреждает об угрозе, ино-
гда принимает дым от подгоревшего хлеба за пожар.

Признак прост: если из всех возможных исходов вы ви-
дите только худший, значит, в первом кадре уже действует
страх потери.

 
Как проверить, чья реакция

— ваша или примата
 

В момент реакции полезно спросить: «На что именно я
отвечаю?» На содержание слов — или прежде всего на чело-
века, тон, своё положение, прежнюю историю?

Если сильнее всего задели интонация, отсутствие призна-
ния или страх оказаться чужим, была нажата одна из чув-
ствительных кнопок. Это не отменяет содержания разгово-
ра, но объясняет, почему ответ оказался несоразмерным.

Точное называние помогает: «Меня задел не аргумент, а
тон»; «Не решение, а то, что меня не спросили». Так челове-
ческая потребность отделяется от автоматического способа
её защищать.

За страхом, статусом и стаей стоят человеческие потреб-
ности в безопасности, достоинстве и принадлежности. Зада-
ча не в том, чтобы уничтожить их, а в том, чтобы не позво-
лить им единолично определить поступок.

Страх может стать осторожностью, тревога за статус —
защитой достоинства, принадлежность — сохранением свя-



 
 
 

зи. Но этот переход начинается с распознавания реакции, а
не с её оправдания.

* * *
Упражнение 2: «Три кнопки»
Цель: различить страх, угрозу статусу и давление при-

надлежности.
1. Выберите одну недавнюю сильную реакцию.
2. Что вы боялись потерять: безопасность, человека, кон-

троль или привычный образ себя?
3. Где вы почувствовали себя пониженным, не замечен-

ным или обесцененным?
4. Какую лояльность группе, семье или привычному по-

рядку вы пытались сохранить?
5. Какая кнопка была первой, а какие присоединились

позже?
6. Какая человеческая потребность стояла за ней — и ка-

кую разрушительную форму она получила?
Практический шаг: при следующей сильной реакции на-

зовите только кнопку: «страх», «статус» или «стая». Ничего
не доказывайте себе. Проверьте, изменилось ли само ощу-
щение неизбежности ответа.

Рабочая фраза: «Сейчас защищается моё место, безопас-
ность или принадлежность».

* * *



 
 
 

 
Когда интеллект

становится адвокатом
примитивного поведения

 
Примата труднее всего заметить тогда, когда он не кричит

и не хлопает дверью, а думает, анализирует, находит причи-
ны, выстраивает аргументы и ссылается на психологические
концепции.

Так выглядит интеллектуальный примат. Получив доступ
к разуму, он использует его не столько для поиска истины,
сколько для защиты своей позиции, своего образа и права не
меняться. Он действует тоньше грубых собратьев, выглядит
убедительнее и потому реже бывает замечен.

Разум остаётся орудием: им можно строить, а можно раз-
рушать, убедительно рассуждая о строительстве. Интеллек-
туальный примат держит в одной руке инструмент, в другой
— объяснение.

Интеллект, образование и психологическая грамотность
сами по себе не делают человека человечным. Они могут
служить пониманию, росту и близости, а могут — прежним
страхам, борьбе за положение и зависимости от стаи. Вопрос
не в силе разума, а в том, кому он служит.

У современного образованного человека примат оснащён
особенно хорошо. Он умеет назвать страх заботой, борьбу



 
 
 

за положение — принципиальностью, а зависимость от стаи
— верностью своим. Механизм остаётся прежним; меняется
язык самооправдания.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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