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Аннотация
Забыли, как это — принимать решения легко? Бесконечные

таблицы «за и против», мнения друзей и поиск идеального
варианта приводят лишь к тревоге и тупику. Это паралич анализа
— ловушка современного человека.

Но выход есть. Эта книга доказывает: интуиция — не мистика,
а молниеносная работа вашего опыта и нейронных связей.
Эксперт в когнитивных науках Марк Верт покажет, как заглушить
информационный шум и начать доверять своему внутреннему
компасу.

Внутри:
- Научные техники работы с бессознательным и телом.
- Кейсы из бизнеса и личной жизни.
- Упражнения для ежедневной прокачки интуиции.
Перестаньте мучиться сомнением. Научитесь слышать себя и

действовать в условиях неопределенности.
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Марк Верт
Интуитивное мышление:
как научиться слышать

себя и обходить
жизненные тупики

 
Введение

 
Вы когда-нибудь ловили себя на том, что сидите перед

смартфоном с открытым списком «за» и «против», пытае-
тесь принять банальное решение о смене работы или пере-
езде, а в голове — пустота? Или, наоборот, там такой гул
из чужих советов, тревожных прогнозов и бесконечных «а
что, если», что вы просто откладываете телефон в сторону и
уходите варить кофе. Знакомо, правда? Это состояние имеет
название — паралич анализа. И в XXI веке оно стало насто-
ящей эпидемией, поразившей миллионы вполне успешных,
образованных и рациональных людей. Мы пытаемся просчи-
тать каждую переменную, заглянуть за каждый угол будуще-
го, но чем больше мы собираем данных, тем менее уверен-
ными себя чувствуем. Факты плодятся, таблицы разрастают-



 
 
 

ся, а ясность исчезает, как утренний туман.
Посмотрите на среднестатистический день современного

человека. Утром вы уже несете на себе груз выбора: какую
аудиопередачу слушать по дороге, на какой кофе переклю-
читься, чтобы взбодриться, но не заполучить тахикардию,
какое письмо отправить первым, чтобы не обидеть коллегу,
и стоит ли отвечать на сообщение бывшей или лучше сде-
лать вид, что не заметил. А ведь еще есть глобальные вопро-
сы — ипотека, карьерный путь, воспитание детей, старение
родителей. И на каждый из них вам откуда-то из динами-
ка или экрана сыплются сотни противоречащих друг другу
экспертных мнений. Кто-то кричит: «Бери риск, пока моло-
дой!», кто-то шепчет: «Сиди на месте, там надежнее». Кто-
то доказывает, что инвестировать в криптовалюту — это бу-
дущее, а кто-то — что это пирамида. Кто-то воспевает сво-
боду одиночества, кто-то — семейный уют. И вы стоите на
перекрестке, как осел Буридана, только у вас не два стога се-
на, а сотни, и вы уже начали замечать, что ваш собственный
голос в этом хоре почти не слышен.

И самое ироничное заключается в том, что попытки опе-
реться исключительно на логику, на сухой расчет и на ра-
циональное взвешивание всех «за» и «против» часто заво-
дят нас совсем не туда. Это не громкое заявление и не при-
зыв отказаться от разума. Это подтвержденный психологией
и нейробиологией факт: самые сложные, многомерные ре-
шения, в которых участвует человеческий фактор, не под-



 
 
 

даются чисто алгоритмическому просчету. Вспомните зна-
менитую работу нейробиолога Антонио Дамасио, который
еще в 1994 году в книге «Ошибка Декарта» показал: люди
с поврежденными участками префронтальной коры, отвеча-
ющими за эмоциональную обработку, теряли способность
принимать даже простые житейские решения. Они могли
идеально просчитать все математические вероятности, но не
могли выбрать, пообедать ли им супом или бутербродом. Их
логика была непорочной, но она не работала в реальной жиз-
ни, потому что была оторвана от телесных сигналов и эмо-
циональной оценки. Мы не машины, и наша рациональность
всегда окрашена чувствами, даже когда мы этого не осозна-
ем.

Интуиция — это тот самый скрытый супернавык, о кото-
ром мы вспоминаем лишь тогда, когда он нас спасает в по-
следний момент, и забываем сразу же, как только успокаи-
ваемся. А между тем, в среде когнитивных психологов уже
давно не секрет, что интуиция — это не мистическая ис-
кра богов и не случайное везение. Это результат работы на-
шего бессознательного, которое за доли секунды сканирует
гигантские массивы накопленного опыта, распознает в теку-
щей ситуации неочевидные закономерности и выдает нам го-
товый ответ в виде едва уловимого ощущения — «иди туда»
или «отойди отсюда». И самое удивительное, что этот ответ
часто оказывается точнее, чем долгие мучительные размыш-
ления, потому что бессознательное не перебирает варианты



 
 
 

по одному, как мы делаем это в уме, а оценивает всю кар-
тину целиком, как опытный шахматист, который видит вы-
игрышную комбинацию на десять ходов вперед, просто бро-
сив взгляд на доску. Гарри Каспаров, которого нельзя запо-
дозрить в недостатке интеллекта, признавался, что в самые
критические моменты партии он полагался не на расчет, а на
нечто, что он называл «чувством позиции».

Но тут мы сразу упираемся в огромную стену мифов, ко-
торая отделяет нас от этого инструмента. Почему-то в мас-
совой культуре интуицию до сих пор либо романтизиру-
ют, приписывая ей магические свойства ясновидения, либо,
наоборот, обесценивают как нечто «бабское», ненаучное и
ненадежное. Мы слышим фразы вроде: «Интуиция подве-
ла», «Я пожалел, что послушал своего внутреннего голоса»
или «В бизнесе интуиция не работает, там нужны цифры».
Но задумайтесь: когда мы говорим, что интуиция подвела,
мы чаще всего имеем в виду, что мы приняли желаемое за
действительное, или что мы спутали тревожность с предчув-
ствием, или что мы вообще не различали эти сигналы, а про-
сто действовали импульсивно. Мы сваливаем на интуицию
то, что на самом деле является результатом нашего неуме-
ния с ней обращаться. Это как если бы вы купили дорогой
фотоаппарат, никогда не читали инструкцию, сделали пару
смазанных кадров и заявили бы, что фотоаппарат — хлам.
А ведь разница между импульсивным чихом мозга и насто-
ящим интуитивным озарением колоссальна, и эту разницу



 
 
 

можно и нужно учиться распознавать.
И вот здесь мы подходим к самому главному, к тому, ради

чего эта книга вообще была задумана. Большинство из нас
живет в иллюзии, что мы контролируем свою жизнь через
жесткие планы, цели и рациональные расчеты. Мы строим
карьерные лестницы, мы пишем списки желаний, мы визуа-
лизируем идеальный день, и нам кажется, что если мы все
правильно просчитаем, то жизнь подчинится нашему сцена-
рию. Но жизнь, как вы уже заметили, имеет привычку ло-
мать эти сценарии с первых же страниц. Кризисы, неожидан-
ные повороты, потеря близких, внезапные возможности —
все это выбивает почву из-под ног, и в эти моменты наши
таблицы и графики рассыпаются, как карточные домики. А
вот внутренний компас, если он откалиброван, продолжает
работать в любую погоду. Он не обещает вам безоблачного
будущего, но он обещает, что вы не потеряете себя в хаосе.

Именно поэтому мы не будем говорить здесь о магии или о
том, как загадать желание, чтобы оно сбылось. Мы будем го-
ворить о практической нейробиологии, о когнитивной пси-
хологии, о физиологии принятия решений и о том, как из
всего этого собрать работающую систему навигации по жиз-
ни. Мы будем учиться не «верить» в интуицию, а исполь-
зовать ее, как используют мышцы — через регулярные тре-
нировки, через осознанное внимание к своим ощущениям
и через честный анализ своих ошибок. Потому что настоя-
щая интуиция, та, что достойна доверия, — это не случай-



 
 
 

ный всплеск эмоций, а результат сложнейшего процесса об-
работки информации, который ваш мозг проделывает за до-
ли секунды, но для того, чтобы этот процесс был качествен-
ным, нужно обеспечить его правильным «топливом» — чи-
стым опытом, ясным сознанием и отсутствием информаци-
онного шума.

Эта книга построена как пошаговое руководство, как сво-
его рода тренажерный зал для вашего внутреннего компа-
са. Мы не будем просто рассуждать о красивых концепциях.
Каждая глава, каждый раздел содержит конкретные упраж-
нения, техники и практики, которые вы сможете применять
здесь и сейчас, не дожидаясь удобного момента. Мы начнем
с анатомии интуиции — с того, как именно мозг создает эти
молниеносные ответы, и почему тело знает раньше, чем го-
лова. Затем мы разберем главных врагов интуиции — ин-
формационный шум, внутреннего критика, социальное дав-
ление и тревожность, которые маскируются под голос исти-
ны. Мы картографируем типичные жизненные тупики, в ко-
торые нас загоняют привычные шаблоны мышления, и на-
учимся видеть эти ловушки заранее. И только после того,
как мы очистим пространство и поймем анатомию ошибок,
мы перейдем к самой увлекательной части — к практиче-
ским тренировкам, которые превратят интуицию из эпизо-
дического озарения в системный навык.

В главе о практике прогрессий вы освоите такие инстру-
менты, как метод случайных ассоциаций, работу со сновиде-



 
 
 

ниями, ведение диалога с собственным бессознательным че-
рез автоматическое письмо, а также научитесь использовать
тело как высокоточный датчик. Это не эзотерика — это ин-
струменты, которые активно используют в своей работе пси-
хологи, художники, предприниматели и спортсмены высо-
чайшего уровня. Например, метод интуитивного рисования,
который мы разберем, давно применяется в арт-терапии для
обхода защит сознания, а ведение дневника предчувствий —
это не дневник снов, а вполне себе научный способ калиб-
ровки вашей системы распознавания закономерностей, ко-
торый рекомендует, например, исследователь интуиции Га-
ри Клейн в своей теории естественного принятия решений.

Мы будем много говорить о неопределенности. Потому
что современный мир — это мир, где прошлый опыт часто
становится плохим советчиком. Рынки меняются быстрее,
чем мы успеваем адаптироваться, профессии исчезают и по-
являются за одно десятилетие, социальные нормы текучи и
противоречивы. В таких условиях опираться только на то,
что было вчера, — значит рисковать остаться позади. Инту-
иция же, основанная не на конкретных сценариях, а на глу-
бинных принципах распознавания закономерностей, оказы-
вается более гибкой. Она позволяет увидеть новую возмож-
ность там, где старый опыт видит лишь пустоту. Но чтобы
этот механизм заработал, нужно отпустить иллюзию абсо-
лютного контроля и научиться доверять процессу, даже ко-
гда вы не видите конечной точки маршрута.



 
 
 

И давайте сразу договоримся об одном важном момен-
те. Эта книга не призывает вас стать беспечными мечтателя-
ми, которые плюют на факты и следуют за каждой прихотью
настроения. Напротив, мы будем искать золотую середину,
тот самый баланс между холодным умом и горячим предчув-
ствием, который в классической психологии называют муд-
ростью. Мудрость — это не отсутствие ошибок, а умение из-
влекать из них уроки и двигаться дальше. Интуиция — это
не безошибочный компас, это инструмент, который требует
регулярной перенастройки. И мы научимся проверять свои
озарения, не разрушая их, — через технику «отложенного
решения», через сканирование тела и через алгоритм фи-
нальной сверки, который объединяет логические аргументы
и внутренние сигналы в единое целое. Вы будете удивлены,
насколько часто, когда вы даете себе паузу и успокаиваете
внутреннюю болтовню, ответ приходит сам собой, причем
такой, который вы ни за что не записали бы в свою таблицу.

Работа с книгой предполагает ваше активное участие. Это
не художественная литература, которую можно проглотить
за вечер. Я настоятельно рекомендую вести рабочий днев-
ник, записывать свои предчувствия до того, как вы узнаете
результат, выполнять упражнения не «на автомате», а с пол-
ным вниманием к своим ощущениям, и, самое главное, — не
торопиться. Мы отвыкли ждать. Мы привыкли, что все про-
исходит мгновенно, что нам нужны быстрые ответы и немед-
ленные решения. Но интуиция, как и любое тонкое чувство,



 
 
 

не терпит суеты. Чем спокойнее и присутственнее вы буде-
те в моменте, тем яснее вы будете слышать свой внутренний
голос. Это похоже на настройку радиоприемника, где есть
много шумящих станций, и вам нужно очень медленно вра-
щать ручку, чтобы поймать чистую волну.

Одно из ключевых открытий, которое вы сделаете по ходу
чтения, касается того, что многие из нас годами живут в ту-
пиках, даже не осознавая этого. Мы принимаем за комфорт
привычную боль, за безопасность — застой, за любовь — за-
висимость. Мы вращаемся в одних и тех же сценариях, как
белка в колесе, и каждый раз удивляемся, что результат не
меняется. Это называется синдромом повторяющихся выбо-
ров, и он имеет под собой прочную нейробиологическую ос-
нову. Мозгу энергетически выгоднее воспроизводить старые
нейронные пути, даже если они ведут в никуда, чем прокла-
дывать новые. Но эта книга снабдит вас инструментами, что-
бы разорвать эти кольца. Вы научитесь анализировать свои
повторяющиеся сценарии в карьере и личных отношениях,
видеть точки невозврата и вовремя менять направление, не
дожидаясь кризиса.

В конце пути мы выйдем на уровень «стато-динамики»
— особого состояния внутренней устойчивости в постоянно
меняющемся мире. Это когда у вас есть твердый стержень,
внутренняя опора, которую не может пошатнуть ни чужое
мнение, ни неудача, ни внезапный успех. Это когда вы знае-
те, как сохранять энергию, как фильтровать внешние атаки



 
 
 

и как интегрировать логику с интуицией настолько органич-
но, что они перестают быть двумя разными режимами и ста-
новятся единым мыслительным инструментом. Это высший
пилотаж, к которому мы будем двигаться постепенно, шаг за
шагом, не пропуская ни одной важной ступени.

Итак, если вы готовы перестать мучительно перебирать
варианты в надежде найти идеальный и начать слышать тот
тихий, но уверенный голос, который всегда знает правиль-
ный путь, — откройте следующую страницу. Если вы устали
от того, что ваши решения вызывают лишь чувство опусто-
шения и сомнения, и хотите вернуть себе ощущение внут-
ренней ясности и спокойной силы, — приступайте к первой
главе. У вас в руках не просто книга, а карта. И с этой картой
вы больше никогда не заблудитесь в лабиринтах собственной
головы, потому что теперь у вас будет не только логика, но и
надежный компас. Просто начните, а дальше все пойдет са-
мо собой — именно так, как это всегда происходит, когда вы
доверяетесь правильному инструменту.



 
 
 

 
Глава 1. Анатомия

предчувствия: как работает
наш внутренний компас

 
 

1. Быстрое мышление: как мозг
принимает решения за доли секунды

 
Итак, вы закрыли введение, и где-то в глубине души уже

созрело смутное, но приятное ощущение: за всей этой ис-
торией про интуицию действительно что-то стоит. Возмож-
но, вы даже вспомнили пару случаев из своей жизни, когда
вас буквально «выносило» из неприятной ситуации какое-то
внезапное чувство, или когда вы выбрали не самый очевид-
ный вариант, и он в итоге оказался единственно правиль-
ным. А теперь самое время разобраться, что же там, в череп-
ной коробке, происходит в те самые доли секунды, когда вы
еще не успели ничего осознать, а ноги уже несут вас в нуж-
ную сторону или, наоборот, заставляют замереть как вкопан-
ного. Потому что интуиция — это не просто абстрактное
«внутреннее чутье», которое витает где-то в районе солнеч-
ного сплетения. Это сложнейший, высокоскоростной вычис-
лительный процесс, и если мы хотим научиться им управ-



 
 
 

лять, мы обязаны понять, как именно работает эта машин-
ная комната нашего мозга.

Давайте для начала разберем одну из самых известных
и влиятельных моделей в современной когнитивной психо-
логии — теорию двух систем мышления, которую блестяще
описал нобелевский лауреат Даниэль Канеман в своей кни-
ге «Думай медленно… решай быстро». Если вы с ней уже
знакомы — отлично, мы пойдем глубже; если нет — приго-
товьтесь к фундаментальному прозрению. Канеман предла-
гает разделить все наши мыслительные процессы на две си-
стемы. Система 1 — это наше быстрое, автоматическое, по-
чти рефлекторное мышление. Она работает без нашего со-
знательного усилия, как встроенный автопилот. Это имен-
но она позволяет вам, не задумываясь, доехать до работы
по знакомому маршруту, одновременно слушая подкаст и не
врезаясь в столбы. Это она мгновенно оценивает выражение
лица собеседника и говорит вам: «Он злится» или «Она ра-
да меня видеть» — еще до того, как вы успели проанализи-
ровать уголки его губ или морщинки вокруг глаз. Система
2 — это наше медленное, рефлексивное, требующее внима-
ния мышление. Она включается, когда мы решаем сложный
математический пример, когда пишем важное письмо, когда
взвешиваем все «за» и «против» при выборе ипотечной про-
граммы. Она энергозатратна, ленива и обычно не горит же-
ланием брать на себя лишнюю нагрузку. И вот ключевой мо-
мент, который касается интуиции напрямую: большинство



 
 
 

наших повседневных решений, в том числе и самых важных,
принимаются Системой 1. Мы просто не замечаем этого, по-
тому что она работает бесшумно и молниеносно. Интуиция
— это и есть голос Системы 1, но голос, очищенный от шума
и подкрепленный вашим уникальным опытом.

Но как именно Система 1 умудряется принимать реше-
ния, не имея на руках всех таблиц и графиков? Здесь мы
подходим к понятию «распознавание закономерностей», ко-
торое является краеугольным камнем интуитивного мышле-
ния. Ваш мозг — это невероятно мощный механизм по по-
иску закономерностей. За всю вашу жизнь он накопил мил-
лионы единиц информации: как пахнет дождь перед грозой,
как выглядит лицо человека, который собирается солгать,
как звучит голос начальника перед тем, как он объявит о со-
кращении, как ощущается напряжение в плечах перед важ-
ным звонком. И все эти разрозненные кусочки данных хра-
нятся не в виде скучной картотеки, а в виде сложнейших ней-
ронных сетей, которые связаны между собой тысячами ассо-
циативных связей. Когда происходит новая ситуация, мозг
не начинает анализировать ее с нуля — это было бы слиш-
ком долго и дорого с точки зрения энергии. Вместо этого он
мгновенно сканирует свои архивы и ищет то, что хотя бы от-
далённо напоминает текущий расклад. И если такое совпа-
дение находится, он просто «подкладывает» готовый вари-
ант реакции из прошлого опыта в настоящее. Это происхо-
дит настолько быстро, что вы даже не успеваете поймать мо-



 
 
 

мент сопоставления. Вы просто чувствуете — «этот человек
ненадежный», хотя он вам улыбается и говорит приятные ве-
щи. Ваша Система 1 уже сопоставила его микровыражения,
интонации, жесты, которые вы видели у людей, обманувших
вас в прошлом, и выдала вердикт. Это не магия, это инже-
нерия.

И здесь нужно сделать важное уточнение, чтобы избежать
типичной ошибки. Система 1 не всегда права. Она — кон-
серватор, она опирается на то, что уже было, и она может
серьезно ошибаться, если ваш прошлый опыт был искажен
или если текущая ситуация лишь внешне похожа на старую,
но по сути своей совершенно нова. Например, если в детстве
вас укусила большая чёрная собака, ваша Система 1 может
панически реагировать на всех больших чёрных собак, даже
если это дружелюбный лабрадор, который просто хочет по-
играть. Это называется ошибкой генерализации, и она пока-
зывает, почему интуиция нуждается в настройке и в союзе
с Системой 2. Но не спешите обесценивать быстрые реше-
ния. В ситуациях, которые действительно требуют мгновен-
ной реакции — например, когда вы ведете машину и на до-
рогу внезапно выбегает ребенок, или когда на деловой встре-
че вы должны мгновенно оценить надежность партнера, или
когда вы чувствуете, что отношения заходят в опасный ту-
пик, — у вас просто нет времени на долгие размышления.
И здесь скорость обработки информации Системой 1 стано-
вится вашим главным спасением. Исследования показывают,



 
 
 

что профессиональные пожарные, хирурги и пилоты часто
принимают спасительные решения именно на основе мгно-
венных «предчувствий», которые на самом деле являются
результатом тысяч часов практики, отложившихся в их бес-
сознательном.

Теперь давайте заглянем глубже, на нейробиологический
уровень. Что же конкретно происходит в вашем мозге, когда
вы «чувствуете» что-то неосознанно? Здесь нам поможет ра-
бота известного нейробиолога Джозефа Леду, который деся-
тилетиями изучал обработку эмоций в мозге. Оказывается,
информация от органов чувств поступает в мозг по двум раз-
ным маршрутам. Есть так называемый «нижний путь» — ко-
роткий и быстрый, который ведет прямо в амигдалу, минда-
левидное тело, отвечающее за быструю эмоциональную ре-
акцию. Этот путь работает как грубый набросок, как быст-
рый эскиз ситуации. А есть «верхний путь» — длинный и
медленный, который идет через таламус к коре головного
мозга, где происходит подробный осознанный анализ. Пред-
ставьте, что вы идете по лесу и видите изогнутую палку на
земле. Нижний путь мгновенно кричит: «Змея! Прыгай!» —
и вы уже в воздухе. И только через долю секунды верхний
путь приносит уточнение: «Нет, это просто палка». Но что
важно: сигнал из амигдалы уже запустил каскад физиологи-
ческих реакций — ваше сердце колотится, мышцы напря-
жены, вы готовы к бегству. Это физическое ощущение, эта
дрожь в теле и есть материальный фундамент интуитивного



 
 
 

импульса. Ваше тело знает раньше, чем голова осознает, по-
тому что эволюционно было выгоднее сначала прыгнуть, а
потом думать. Ошибка в сторону ложной тревоги обходилась
дешевле, чем ошибка в сторону промедления перед реаль-
ной угрозой. Именно поэтому интуиция так часто чувству-
ется как телесное ощущение — сжатие в груди, холод в жи-
воте, покалывание в пальцах. Это не метафора, это ваш мозг
разговаривает с вами через вегетативную нервную систему.

Но как же отличить этот эволюционно обусловленный ре-
флекс от настоящей интуиции, основанной на сложном опы-
те? А вот здесь мы подходим к важному нюансу. Быстрое
мышление — это не монолит. Оно включает в себя как врож-
дённые инстинкты, которые общи всем людям (например,
страх перед громким звуком или отвращение к гнилой пи-
ще), так и приобретённые, личностные модели поведения,
которые формируются исключительно через ваш индивиду-
альный опыт. Интуиция в узком смысле слова — это имен-
но второй тип. Это не рефлекс, а результат глубокой когни-
тивной обработки, которая просто происходит вне вашего
осознания. Чтобы проиллюстрировать эту разницу, приведу
пример. Представьте себе двух человек: один — опытный
биржевой трейдер с двадцатилетним стажем, другой — чело-
век, который вообще не разбирается в финансах. Оба смот-
рят на график движения акций за последние пять минут. У
новичка в голове — хаос из линий, цифр и непонятных пи-
ков. У трейдера — мгновенное ощущение, что вот сейчас



 
 
 

будет обвал, и он успевает продать актив за секунды до па-
дения. Его Система 1 обработала тысячи графиков, которые
он видел за свою карьеру, и выделила комбинацию призна-
ков, которая на 99% предсказывала падение. Он не может
сказать вам словами, что именно он увидел, потому что это
слишком сложно для вербализации, но его тело — учащен-
ное сердцебиение, легкое напряжение в челюсти — уже да-
ет ему сигнал действовать. Это и есть настоящая интуиция,
тренированная и очищенная от посторонних шумов.

И вот здесь я хочу вас остановить и предложить первое
практическое упражнение, которое сразу переведет теорию в
плоскость ощущений. Это упражнение на «ловлю микромо-
мента» — и оно будет вашим первым шагом к осознанному
взаимодействию с быстрым мышлением. Упражнение 1. На-
блюдение за своими автоматическими реакциями. В течение
ближайших трех дней я прошу вас выделять пять раз в день,
желательно в разных контекстах, один конкретный момент,
когда вы принимаете решение мгновенно, не задумываясь.
Это может быть выбор, какую дверь открыть в супермаркете,
какую ветку метро выбрать, если вы стоите на платформе, и
поезда подходят с двух сторон, какой ответ дать на неожи-
данный вопрос коллеги, какую пару носков надеть утром, ес-
ли вы не глядя тянетесь в ящик. В каждом таком моменте
ваша задача — не менять своего поведения, а просто остано-
виться на секунду после того, как действие уже совершено, и
зафиксировать: что я сейчас почувствовал телом? Где было



 
 
 

это ощущение? Было ли оно приятным, нейтральным, тре-
вожным? Попробуйте не анализировать правильность выбо-
ра, а просто записать телесный отпечаток этого решения. На-
пример, вы выбрали левую дверь и почувствовали лёгкий
импульс в правом плече. Или вы ответили «нет» на вопрос,
и почувствовали, как мышцы живота слегка расслабились.
Это сканирование позволяет вам начать различать те самые
«быстрые» сигналы, которые ваше тело посылает вам каж-
дую секунду, но которые вы обычно игнорируете. Через три
дня вы удивитесь, насколько богат и разнообразен этот те-
лесный отклик, и как часто он оказывается верным, даже ко-
гда голос разума говорит обратное.

Но мы не можем говорить о быстроте мышления в отры-
ве от еще одного фундаментального понятия — когнитив-
ной легкости. Это термин, введенный Канеманом, обознача-
ет субъективное ощущение того, насколько легко ваш мозг
обрабатывает текущую информацию. Когда вы сталкивае-
тесь с чем-то знакомым, ясным и простым, вы чувствуете ко-
гнитивную легкость. Вам кажется, что все правильно, вы ис-
пытываете доверие к источнику, и ваша Система 1 практиче-
ски не сопротивляется. Когда же информация сложна, про-
тиворечива или подана в неудобном шрифте, вы чувствуете
когнитивное напряжение. И вот здесь кроется опасная ло-
вушка: мы часто путаем когнитивную легкость с интуитив-
ной правотой. Ребенок, который повторяет заученную фра-
зу родителей, кажется нам более убедительным, чем чело-



 
 
 

век, который мучительно подбирает слова, пытаясь выразить
сложную мысль. Рекламный ролик с яркой картинкой и про-
стым слоганом кажется нам более достоверным, чем длин-
ный документ с мелкими буквами. Но это не интуиция, это
просто экономия энергии. Ваш мозг ленив, и он предпочита-
ет легкость, даже если она ведет к ошибке. Поэтому, говоря о
быстром мышлении, мы должны научиться различать два ти-
па легкости: ту, что рождается из поверхностного сходства, и
ту, что рождается из глубинной схваченности сути. Настоя-
щая интуиция часто сопровождается не расслабленной лег-
костью, а наоборот, ясной, четкой определенностью, которая
может даже приносить легкий дискомфорт, потому что она
бросает вызов привычному ходу вещей. Если вы чувствуете
«легкость» в момент ответственного выбора — притормози-
те. Возможно, это просто ваша лень замаскировалась под ис-
тину.

Сейчас мы плавно приближаемся к одной из самых бле-
стящих серий экспериментов, которая наглядно демонстри-
рует мощь бессознательной обработки информации — к ис-
следованиям Алекса Пентланда и его коллег из Массачусет-
ского технологического института. В 2002 году они опубли-
ковали работу, где показали, что люди могут с удивитель-
ной точностью предсказывать исход деловых переговоров,
просто просматривая короткие беззвучные видеоролики, где
участники разговаривают, но без аудио. Испытуемые наблю-
дали за языком тела, жестами, выражениями лиц — и за



 
 
 

несколько секунд давали прогноз, который совпадал с реаль-
ным исходом с вероятностью значительно выше случайной.
И это происходило без какого-либо осознанного анализа —
участники просто «чувствовали», кто победит. Эти экспе-
рименты доказывают, что наш мозг улавливает тончайшие
невербальные сигналы в реальном времени и выдает гото-
вый ответ, даже когда мы не можем объяснить, почему мы
так думаем. При этом те участники, которым давали допол-
нительное время для размышлений и анализа, часто ошиба-
лись чаще, потому что их Система 2 начинала придумывать
сложные, но неверные интерпретации, забивая чистый сиг-
нал Системы 1.

Из этого следует важный практический вывод для вашей
повседневной жизни. Когда вы стоите перед выбором, у вас
есть два режима работы. Если выбор стандартный, повторя-
ющийся, не критичный — смело доверяйте своей Системе
1. Куда пойти обедать из знакомых мест, какой фильм вклю-
чить для фона, в какой очереди встать в банке — здесь инту-
иция будет работать безупречно, потому что у вас накопле-
но достаточно опыта и цена ошибки минимальна. Но когда
вы сталкиваетесь с решением, имеющим долгосрочные по-
следствия — смена профессии, переезд, брак, крупная ин-
вестиция — здесь Системе 1 нужна поддержка. Она должна
выдать свой «быстрый черновик», свое первое впечатление,
и вы должны его записать. А потом уже включать медлен-
ное мышление для проверки этого черновика на прочность.



 
 
 

Многие люди совершают роковую ошибку: они либо сразу
идут за первым импульсом (и это часто импульс, а не инту-
иция), либо с самого начала включают анализ и заглушают
тот самый первый сигнал, который часто оказывается самым
точным. Правильная стратегия — сначала быстрое сканиро-
вание, затем медленная сверка. Мы будем неоднократно воз-
вращаться к этому алгоритму на протяжении всей книги, но
база закладывается именно сейчас.

Отдельного внимания заслуживает вопрос контекста, в
котором работает быстрое мышление. Ваша интуиция — это
не универсальный отмычка, которая подходит ко всем зам-
кам. Она работает только в тех областях, где у вас есть ре-
альный опыт. Не ждите, что вы интуитивно почувствуете,
какие акции купить, если вы никогда не занимались фондо-
вым рынком. Это будет не интуиция, а случайное угадыва-
ние, приправленное вашими надеждами и страхами. Но в тех
областях, где вы наработали «мышечную память» — будь то
общение с людьми, решение технических задач, воспитание
детей или даже ремонт автомобиля — ваша Система 1 ста-
новится настоящим экспертом. И это хорошая новость, по-
тому что вы можете расширять зону своей компетенции, и
вместе с ней будет расширяться зона надёжной интуиции.
Чем больше осознанного, разнообразного опыта вы набира-
ете, тем точнее становятся ваши быстрые решения. При этом
важно, чтобы опыт был не просто механическим повторени-
ем, а содержал элементы рефлексии — чтобы вы периоди-



 
 
 

чески анализировали свои успешные и неудачные быстрые
выборы, встраивая их обратно в свою базу знаний. Это как
в шахматах: новичок видит одну фигуру, мастер видит всю
партию. Интуиция мастера — это кристаллизованный опыт
тысяч сыгранных партий.

В завершение этой подглавы я хочу предложить вам еще
одно упражнение, которое покажется вам странным, но ко-
торое является классическим в когнитивной психологии для
тренировки доверия к бессознательным процессам. Оно на-
зывается «задача на подсознательный выбор». Возьмите ко-
лоду игральных карт (или просто 20 небольших листочков
бумаги, на десяти из которых напишите «плюс», на десяти
— «минус»). Перетасуйте их и разложите рубашкой вверх.
Ваша задача — за 30 секунд выбрать из них пять карт, просто
полагаясь на первое ощущение, потянувшись рукой к тем,
которые «тянут». Не думайте, не анализируйте, просто бери-
те. После того как вы выбрали, переверните их и посмотрите,
сколько «плюсов» и сколько «минусов» вам попалось. По-
вторите это упражнение 10 раз в течение недели, каждый раз
в разное время дня и в разном настроении. Вы начнете заме-
чать, что в некоторые дни вы интуитивно тянетесь к «плю-
сам» чаще, в другие — меньше. Но самое главное — вы нач-
нете отслеживать, какое именно телесное ощущение пред-
шествует выбору «правильной» карты. Для многих это будет
едва заметное тепло в кончиках пальцев или легкое притя-
жение, как будто карта сама прыгает в руку. Это не магия,



 
 
 

это ваш мозг, пытаясь угадать закономерность в случайном
распределении (хотя его нет), но именно этот процесс уга-
дывания и есть базовый тренажер доверия к быстрому мыш-
лению. Вы тренируете сам акт выбора без опоры на созна-
тельный анализ, и с каждым разом ваша Система 1 будет все
увереннее брать на себя управление, пусть и в искусствен-
ных условиях.

Итак, подведём итог нашей первой встречи с внутренним
компасом. Вы уже поняли главное: интуиция — не эфемер-
ный дар, а высокоскоростной, автоматизированный процесс
обработки информации вашим мозгом, который использу-
ет накопленный опыт для мгновенного распознавания ситу-
аций и выдачи готового решения. Вы знаете теперь, что этот
процесс имеет физический, телесный коррелят — ощуще-
ния в разных частях тела, которые возникают раньше, чем вы
успеваете их осознать. Вы также вооружены предупреждени-
ем о ловушках — когнитивная легкость не всегда означает
истину, а интуиция работает только в зоне вашей компетен-
ции. Самое время перейти к следующему шагу — понять,
как именно ваш бессознательный опыт формирует эти зако-
номерности, и почему иногда вы чувствуете ответ на вопрос,
который даже не успели сформулировать. Это мы и разбе-
рем в следующей подглаве, где речь пойдет о роли бессозна-
тельного опыта в мгновенном распознавании закономерно-
стей. А пока — попрактикуйтесь с «ловлей микромоментов»
и с карточной задачей. Не пропускайте упражнения, они —



 
 
 

единственный способ превратить эту теорию в вашу реаль-
ную способность. Поверьте, уже через неделю вы начнёте за-
мечать, как много решений вы принимаете на автопилоте и
как много из этих решений — верные. Вы просто раньше не
обращали на это внимания. Теперь вы будете обращать. И
это изменит всё.



 
 
 

 
2. Роль бессознательного опыта в

мгновенном распознавании шаблонов
 

Вы уже знаете, что ваша Система 1 работает на запре-
дельных скоростях, опережая любые попытки сознательно-
го анализа. Но теперь настало время задать самый главный
вопрос: откуда она, собственно, берет свои ответы? Если вы
вдруг почувствовали, что ваш новый знакомый не заслужи-
вает доверия, а через месяц он действительно подвел вас в
важном деле, — что именно в вашем мозге позволило сде-
лать этот верный прогноз? Если вы внезапно поняли, что
в этом проекте скрыта ошибка, еще до того, как вы увиде-
ли расчеты, — откуда взялась эта уверенность? Ответ все-
гда один: ваш бессознательный опыт. Огромный, неструкту-
рированный, но чрезвычайно организованный архив всего,
что с вами когда-либо происходило. И этот архив не пылится
в темном углу; он постоянно, каждую секунду, просеивает-
ся, связывается, сравнивается с текущим моментом и выдает
готовые сценарии. Мгновенное распознавание шаблонов —
это и есть тот самый процесс, где бессознательное показыва-
ет свою истинную мощь, и если вы научитесь его уважать и
направлять, вы получите доступ к неиссякаемому источнику
озарений, о котором большинство людей даже не подозрева-
ет.

Давайте для начала разберем, что вообще такое «шаблон»



 
 
 

в контексте нашей психики. Это не абстрактное слово из лек-
сикона дизайнеров или математиков. В когнитивной психо-
логии шаблон — это устойчивая, повторяющаяся конфигу-
рация стимулов, которая имеет для вас определенное зна-
чение. Это может быть последовательность событий: когда
вы опаздываете на работу, вы всегда встречаете одну и ту
же пробку, и ваш мозг уже создал стереотип «опоздание —
стресс — пробка — раздражение». Это может быть комби-
нация черт лица, которая в вашем опыте связана с надежно-
стью или, наоборот, с обманом. Это может быть звук голо-
са, интонация, которая предшествовала неприятному разго-
вору. Шаблоны — это кирпичики, из которых строится ва-
ше понимание мира. И самый поразительный факт, который
подтверждают тысячи нейробиологических экспериментов,
заключается в том, что ваш мозг распознает эти шаблоны за-
долго до того, как вы сможете их осознанно сформулировать.
Это происходит потому, что распознавание шаблонов — это
базовая функция нервной системы, которая появилась у на-
ших эволюционных предков сотни миллионов лет назад, за-
долго до того, как у нас развилась кора головного мозга и
способность к абстрактному мышлению.

Одно из классических исследований, которое проливает
свет на этот процесс, провел уже упомянутый мной Гари
Клейн, американский психолог, который посвятил свою ка-
рьеру изучению того, как профессионалы принимают реше-
ния в экстремальных условиях. В своей книге «Источники



 
 
 

силы» он описывает десятки интервью с пожарными, воен-
ными, врачами скорой помощи и пилотами. Один из самых
показательных кейсов — история командира пожарного рас-
чета, который тушил жилой дом. Внешне все было стандарт-
но: горела кухня, пламя локализовано, команда уже подго-
товила стволы. Но вдруг командир, опытнейший человек с
двадцатилетним стажем, кричит: «Всем немедленно выйти
из здания!» — и только через несколько секунд после того,
как они покинули дом, пол под ними провалился, и все зда-
ние рухнуло. Когда Клейн спросил его потом, что именно
он заметил, пожарный не мог внятно объяснить. Он сказал,
что пламя выглядело «как-то неправильно», было «слишком
тихо», и он просто «почувствовал, что надо уходить». Это
классический пример распознавания шаблона на бессозна-
тельном уровне. За двадцать лет работы пожарный видел
сотни пожаров, и его мозг зафиксировал микроскопические
признаки того, что огонь распространяется под полом, а не
на поверхности: специфический цвет дыма, характер звука,
скорость распространения пламени. Он не мог их описать
словами, потому что это были невербальные, сенсорные сиг-
налы, но его бессознательное мгновенно сопоставило теку-
щую картину с архивом «опасных пожаров» и выдало ава-
рийный сигнал. И этот сигнал спас ему и его команде жизнь.

Теперь перенесем этот пример в повседневную жизнь, ко-
торая, к счастью, редко требует таких экстремальных реше-
ний, но требует не меньшей точности в распознавании соци-



 
 
 

альных и личностных шаблонов. Представьте, что вы рабо-
таете в компании и ваш руководитель, обычно спокойный и
доброжелательный, начинает разговор в непривычно сухой,
официальной манере. Вы не можете сказать, в чем именно
дело: слова те же, улыбка на месте, но внутри вас возникает
тревожное предчувствие. И через неделю вы узнаете, что го-
товится сокращение или реорганизация. Откуда вы это узна-
ли? Ваш мозг зафиксировал сотни предыдущих разговоров с
этим начальником, он создал «базовый шаблон» его поведе-
ния. Когда от этого шаблона произошло статистически зна-
чимое отклонение — даже если вы не можете его вербали-
зовать, — ваша Система 1 тут же подняла тревогу. Это не
мистика, это работа гиппокампа и базальных ганглиев, ко-
торые непрерывно сравнивают текущий сенсорный поток с
прошлым опытом. И чем больше у вас такого опыта, чем раз-
нообразнее он и чем внимательнее вы к нему относились,
тем точнее будет распознавание.

Но здесь кроется один серьезный нюанс, о котором важ-
но поговорить сразу. Бессознательный опыт может быть как
чистым и полезным, так и замутненным искажениями. Ес-
ли ваш прошлый опыт был травматичным, односторонним
или подвергся сильному эмоциональному окрашиванию, ва-
ши образцы распознавания будут смещены. Это как если бы
у вас была испорченная карта местности: вы можете быть
уверены, что знаете дорогу, но она будет вести вас в болото.
Например, женщина, пережившая предательство в близких



 
 
 

отношениях, может выработать сверхчувствительный шаб-
лон «обман» на любые признаки невнимательности партне-
ра. Ее бессознательное будет видеть угрозу в нейтральных
ситуациях, и ее интуиция будет постоянно кричать «Он тебя
обманывает!», даже когда объективных оснований для это-
го нет. Это не интуиция, это генерализованная травма, кото-
рая захватила систему распознавания. И здесь мы подходим
к важнейшему различию, которое вам стоит усвоить: инту-
иция, основанная на чистом, многогранном опыте, который
был подвергнут рефлексии, — это ваш союзник. Интуиция,
основанная на ограниченном, травматическом или идеоло-
гически окрашенном опыте, — это искаженный сигнал, ко-
торый будет водить вас по кругу. Поэтому, когда мы гово-
рим о тренировке интуиции, мы всегда говорим и о «чистке»
бессознательного — о том, чтобы пересмотреть свои старые
убеждения, проработать травмы и расширять свой опыт за
счет новых, разнообразных контактов с реальностью.

Теперь давайте заглянем на нейробиологический уровень,
чтобы понять, как именно бессознательный опыт сохраняет-
ся и извлекается. Здесь нам поможет концепция нейропла-
стичности — удивительной способности нашего мозга изме-
нять свою структуру и функцию под влиянием нового опы-
та. Каждый раз, когда вы переживаете новую ситуацию, в ва-
шем мозге формируются новые синаптические связи между
нейронами. Если ситуация повторяется, эти связи укрепля-
ются, и формируется так называемый нейронный ансамбль



 
 
 

— группа клеток, которые активируются вместе, создавая
устойчивый шаблон возбуждения. Когда вы сталкиваетесь с
похожей ситуацией, активируется этот ансамбль, и вы неосо-
знанно извлекаете не только факты, но и целый комплекс
ощущений, эмоций и готовых реакций, которые с ним свя-
заны. Этот процесс называется «энграммой» — следом па-
мяти, который может быть извлечен целостно, как единое
целое. И вот что поразительно: этот ансамбль активируется
даже тогда, когда вы не можете сознательно вспомнить сам
эпизод. Например, вы можете не помнить, как в детстве вас
напугала собака, но при встрече с большой собакой ваш мозг
активирует тот самый старый ансамбль, и вы почувствуете
беспричинный страх. Бессознательный опыт всегда с вами,
он записан в физической структуре вашего мозга, и он по-
стоянно влияет на ваши решения, хотите вы этого или нет.

Исследования, проведенные в 1990-х годах Антонио Да-
масио, показали, что у людей с повреждениями вентроме-
диальной префронтальной коры (она связывает эмоциональ-
ные центры с центрами принятия решений) распознавание
стереотипов становится практически невозможным. Они не
могут использовать свой прошлый опыт для прогнозирова-
ния будущих последствий, потому что их мозг не генерирует
тот самый «соматический маркер» — телесное ощущение,
которое обычно сопровождает хорошее или плохое предчув-
ствие. Эти пациенты могут идеально проанализировать все
аргументы, но они не чувствуют, какой выбор лучше. Они



 
 
 

теряются в бесконечных сравнениях и в итоге либо застрева-
ют в параличе, либо делают случайный выбор, о котором по-
том жалеют. Этот эксперимент — железное доказательство
того, что наша способность распознавать шаблоны и дове-
рять им напрямую связана с эмоциональной и телесной па-
мятью. Без этой телесной обратной связи любой опыт стано-
вится бесполезным архивом, а не работающим инструмен-
том.

Из этого следует простой, но радикальный вывод: чтобы
ваша интуиция работала, вы должны не просто накапливать
опыт, но и эмоционально его переживать. Механическое по-
вторение без эмоционального вовлечения и рефлексии не со-
здает ярких, сильных нейронных ансамблей. Например, ес-
ли вы проработали в одной должности десять лет и каждый
день делали одно и то же, не замечая деталей, не анализи-
руя успехи и неудачи, ваш бессознательный опыт будет бед-
ным и схематичным. Ваша интуиция будет слабой. Но если
вы каждый день осознанно замечали, какие решения приво-
дили к успеху, а какие — к провалу, какой тон голоса рас-
полагал к себе собеседника, а какой вызывал напряжение,
— ваш опыт становится «жирным», насыщенным, он остав-
ляет плотные энграммы. И тогда ваша интуиция становит-
ся острее бритвы. Вот почему мы часто видим людей, кото-
рые в своей профессии достигают феноменальной интуиции
— они не просто делают работу, они проживают ее, они ре-
флексируют, они учатся на каждой мелочи. Это не врожден-



 
 
 

ный талант, это результат такого способа взаимодействия с
опытом, который доступен каждому из нас.

Теперь давайте перейдем к практике. Упражнение, кото-
рое я вам предложу, называется «Инвентаризация шабло-
нов». Оно займет у вас около часа, но эффект может быть
долгосрочным и глубоким. Возьмите лист бумаги и разде-
лите его на четыре колонки. В первой колонке напишите:
«Сфера жизни», во второй: «Повторяющаяся ситуация», в
третьей: «Мое типичное автоматическое чувство/реакция»,
в четвертой: «Был ли этот шаблон полезен или вреден в ито-
ге?». Ваша задача — в течение недели, каждый вечер, вспо-
минать и записывать 3–4 ситуации из прошедшего дня, где
вы поймали себя на автоматической реакции, которая воз-
никла будто сама собой. Например: сфера — «работа», си-
туация — «когда коллега Анна начинает говорить в режи-
ме совещания», чувство — «раздражение и желание пере-
бить», оценка — «чаще всего вредно, потому что я теряю
ценную информацию, перебивая». Или: сфера — «отноше-
ния с партнером», ситуация — «когда он/она опаздывает на
встречу», чувство — «тревога и страх, что случилось что-
то плохое», оценка — «в 90% случаев полезно, потому что
я звоню, и иногда действительно предотвращаю проблемы».
Делайте это упражнение в спокойной обстановке, не осуждая
свои реакции, просто фиксируя их как факты. Через неделю
вы соберете коллекцию своих автоматических шаблонов —
вы увидите, как много ваших решений управляется не со-



 
 
 

знательным выбором, а этими устоявшимися связями. И са-
мое главное — вы увидите, какие из них служат вам, а какие
работают против вас.

Следующий шаг — более сложный и тонкий. Он называ-
ется «Анализ источника шаблона». Для каждого вредного
или сомнительного стереотипа из вашего списка вы должны
задать себе вопрос: «Из какого конкретного прошлого опы-
та вырос этот стереотип?». И здесь вы можете столкнуться с
удивительными открытиями. Например, ваше раздражение
на коллегу Анну может уходить корнями в школьный опыт,
когда учительница с таким же тембром голоса придиралась
к вам. Или ваша тревога в ответ на опоздание партнера мо-
жет быть связана с тем, что в детстве мама часто задержива-
лась на работе и вы боялись, что она не вернется. Когда вы
осознаете источник шаблона, у вас появляется возможность
его пересмотреть. Вы можете сказать себе: «Та учительница
была другой, и Анна не она», или «В детстве я был беззащи-
тен, а сейчас я взрослый человек, который может справить-
ся с ожиданием». Это не значит, что вы должны полностью
отключить этот стереотип — некоторые из них могут быть
все еще полезны в новом контексте. Но вы переводите их
из бессознательного автоматизма в осознанную зону, где вы
можете решать, следовать ли этому импульсу или выбрать
другую реакцию. Это и есть та самая «калибровка» внутрен-
него компаса, о которой мы говорили во введении.

Еще один мощный инструмент для обогащения вашего



 
 
 

бессознательного опыта — это методика «интенциональное
разнообразие». Ваш мозг привыкает к рутине, и его шабло-
ны становятся жесткими и узкими. Чтобы расширить их, вам
нужно сознательно вносить в свою жизнь новизну, даже в
небольших дозах. Это может быть новый маршрут до рабо-
ты, знакомство с человеком другой профессии, чтение книги
по незнакомой теме, изучение нового навыка, даже просто
попытка писать левой рукой, если вы правша. Каждый новый
опыт — это новые нейронные связи, которые будут участво-
вать в распознавании шаблонов. Исследования показывают,
что люди с разнообразным опытом — те, кто путешеству-
ет, меняет деятельность, учится новому на протяжении всей
жизни, — принимают более точные интуитивные решения в
нестандартных ситуациях, потому что их мозг имеет более
богатый «словарь» для сопоставления. Вы не можете интуи-
тивно понять, какая бизнес-стратегия сработает, если вы всю
жизнь работали в одной и той же фирме, не видя иных под-
ходов. Расширение опыта — это расширение зоны надежной
интуиции.

В качестве практики к этому разделу я предлагаю вам на-
чать вести «Дневник нового опыта». Каждый день в тече-
ние двух недель записывайте одну вещь, которую вы сдела-
ли впервые за последние 24 часа. Это может быть что угод-
но: новый рецепт, новая дорога, новая тема разговора, но-
вая книга, новая поза в упражнении. Не обязательно что-то
грандиозное, важна сама фиксация новизны. Через две неде-



 
 
 

ли вы увидите, что ваш мозг стал более «текучим», вы бу-
дете замечать больше деталей вокруг, и ваши интуитивные
догадки станут возникать чаще и точнее. Потому что, когда
вы даете мозгу новый материал, он начинает активнее искать
связи между разными областями опыта — и это рождает оза-
рения, которые раньше были невозможны.

И напоследок, самое важное, что нужно вынести из этой
подглавы: ваше бессознательное — это не бездонная про-
пасть хаоса, а высокоорганизованная база данных, которая
непрерывно анализирует мир. Но эта база данных нуждает-
ся в вашем активном участии. Вы не можете просто «поло-
житься на интуицию», если вы не инвестировали время в то,
чтобы наполнить свой опыт качественным содержанием. Вы
не можете доверять первому впечатлению, если вы не отка-
либровали свои стереотипы через рефлексию и анализ. Ин-
туиция — это не дар небес, это результат труда — труда на-
блюдения, переживания, анализа и сознательного расшире-
ния границ. И как только вы примете этот факт, вы пере-
станете быть пассивным получателем «озарений», а стане-
те активным архитектором своего внутреннего компаса. Вы
начнете замечать те самые микросигналы, которые ваш бес-
сознательный опыт посылает вам, и вы научитесь их считы-
вать с поразительной точностью. Именно этому мы и будем
учиться дальше — считывать телесные маркеры, отличать
сигнал от шума и использовать накопленный опыт как ни-
когда раньше. Но это будет в следующей подглаве, а пока



 
 
 

— возьмите лист бумаги и начните фиксировать свои шаб-
лоны. Это первое реальное действие, которое запускает про-
цесс превращения вашей интуиции из случайного попутчи-
ка в надежного проводника.



 
 
 

 
3. Тело знает раньше головы:

физиологические маркеры
интуитивных озарений

 
Теперь, когда вы разобрались, как мозг обрабатывает ин-

формацию на запредельной скорости и как ваш бессозна-
тельный опыт складывается в узнаваемые образцы, настало
время поговорить о самом прямом, самом надежном и при
этом самом игнорируемом канале связи с вашей интуицией
— о теле. Давайте скажем честно: мы привыкли думать, что
мы — это наш мозг, а тело — это просто биологическая обо-
лочка, механизм доставки головы к месту назначения. Мы
воспринимаем его как нечто, что нужно кормить, мыть и ле-
чить по необходимости, но не как источник мудрости. И это
колоссальная ошибка, потому что тело — это, по сути, высо-
кочувствительный детектор, который считывает тончайшие
изменения в окружающей среде и внутри вас задолго до то-
го, как ваш сознательный разум успевает что-либо осознать.
В этой подглаве мы разберем, как именно ваше тело стано-
вится голосом интуиции, какие конкретные сигналы оно по-
сылает и как научиться их расшифровывать без искажений.

Начнем с фундаментального факта, который подтвержда-
ется всей современной психофизиологией. Ваше тело посто-
янно обменивается информацией с мозгом по двум каналам:



 
 
 

нисходящему (мозг управляет телом) и восходящему (тело
сообщает мозгу о своем состоянии). И именно этот восходя-
щий поток — от тела к мозгу — является физиологической
основой интуиции. Когда ваше бессознательное сталкивает-
ся с ситуацией, которая имеет признаки опасности, выгоды
или важности, оно через гипоталамус и вегетативную нерв-
ную систему запускает каскад изменений в теле, и эти из-
менения вы ощущаете как эмоции или телесные ощущения.
Это и есть «соматический маркер», термин, который ввел
Антонио Дамасио для обозначения телесных сигналов, со-
провождающих процесс принятия решения. Суть проста: те-
ло всегда знает правду, потому что оно не умеет врать. Оно
не подчиняется социальным условностям, оно не может ска-
зать «все хорошо», если внутри напряжение. Оно всегда вы-
дает чистый сигнал — если мы готовы его услышать. Напри-
мер, перед важной встречей вы можете чувствовать легкое
жжение в области солнечного сплетения, небольшое напря-
жение в челюсти или необъяснимый холод в пальцах рук.
Это не просто «нервы», это ваше тело сообщает вам: «Эта
ситуация для нас значима, мы должны быть осторожны».

Теперь давайте закрепим это понимание на конкретном
примере. Представьте руководителя среднего звена по име-
ни Алексей, который уже несколько месяцев разрывается
между двумя предложениями о работе. Одно — в стабиль-
ной крупной компании с понятными правилами и хорошей
зарплатой, но с монотонными задачами. Второе — в новой



 
 
 

компании, где больше ответственности, выше потенциаль-
ный доход, но много неопределенности. Алексей составил
таблицу «за и против», пересчитал все риски и выгоды, посо-
ветовался с женой и друзьями. И все равно не может принять
решение. Он просыпается по ночам, прокручивает вариан-
ты, и каждый раз в голове — тупик. Но вот что любопыт-
но: когда Алексей садится и просто прислушивается к свое-
му телу в момент, когда он произносит вслух «крупная ком-
пания», его грудная клетка слегка сжимается, дыхание ста-
новится поверхностным, в районе гортани возникает легкая
тошнота. Когда он произносит «новая компания», его пле-
чи расправляются, живот становится теплым, и появляется
странное ощущение расширения в груди. Алексей долго иг-
норировал эти сигналы, считая их просто «нервным тиком»,
но в реальности его тело уже давно сделало выбор. Ему нуж-
но было только довериться этому первобытному, доречево-
му знанию. И когда он наконец перестал спорить со своим
желудком и принял решение в пользу новой компании, он
почувствовал глубокое облегчение, которого не мог добить-
ся ни один рациональный аргумент. Это и есть работа сома-
тического маркера.

Какие же конкретные физиологические маркеры вам нуж-
но научиться замечать? Их условно можно разделить на
несколько зон. Зона груди и сердечно-сосудистой системы:
учащенное сердцебиение, чувство сжатия или расширения,
ощущение тяжести или легкости. Исследования, проведен-



 
 
 

ные в 2016 году группой ученых под руководством Сарры
Гарфинкель из Университета Сассекса, показали, что люди,
которые точнее чувствуют собственное сердцебиение (так
называемая «интероцептивная точность»), принимают бо-
лее точные интуитивные решения в задачах на распознава-
ние эмоций и оценку риска. Итак, связь между осознанным
восприятием тела и качеством интуиции — не метафора, а
доказанный нейробиологический факт. Зона живота и пи-
щеварения: «бабочки», спазмы, чувство холода или тепла в
солнечном сплетении, тошнота. Кишечник часто называют
«вторым мозгом» из-за огромного количества нейронов в
его стенках, и он один из первых реагирует на эмоциональ-
ные сигналы. Зона горла и лица: напряжение челюсти, су-
хость во рту, ком в горле, ощущение сдавленности или, на-
оборот, свободы. И, наконец, зона конечностей: дрожь в ру-
ках, покалывание в пальцах, тяжесть в ногах, желание сжать-
ся в комок или, наоборот, «лететь».

Важно понимать, что каждый из этих маркеров может
означать разное в зависимости от контекста, и обучить себя
их расшифровывать — это задача ближайших недель. Для
этого мы вводим первое базовое упражнение, которое вы бу-
дете делать ежедневно — «Трехминутное сканирование те-
ла». Выделите 3 минуты в день, лучше всего в спокойное
время, например, утром перед подъемом или вечером перед
сном. Лягте или сядьте удобно, закройте глаза. Последова-
тельно, с головы до ног, проговаривайте про себя каждую зо-



 
 
 

ну и просто отмечайте ощущения, без оценок «плохо-хоро-
шо». Просто «в плечах напряжение», «в животе легкость»,
«в пальцах покалывание». Не пытайтесь интерпретировать,
не пытайтесь что-то менять. Ваша задача на первом этапе
— просто восстановить связь с телом. Большинство людей
на этом этапе обнаруживают, что они вообще не чувствуют
свои тела: они так привыкли жить в голове, что их тело стало
для них чем-то чужим и незнакомым. Но через 2-3 недели
регулярной практики вы начнете замечать, что вы различа-
ете оттенки ощущений, вы можете отличить сигнал тревоги
от сигнала спокойной уверенности, а пустую суету — от глу-
бинной ясности.

Следующий этап — это практика «Привязка решения к
телу». Каждый раз, когда вы стоите перед выбором, каким бы
малым он ни был — что заказать на обед, на какую встречу
согласиться, как ответить на неудобный вопрос, — вы оста-
навливаетесь на 5 секунд и задаете себе вопрос: «Что гово-
рит мое тело на вариант А? А на вариант Б?». И вы просто
наблюдаете за возникающими ощущениями. Если вариант
вызывает сжатие, сужение, напряжение — это сигнал «нет»,
даже если все доводы говорят «да». Если вариант вызыва-
ет раскрытие, тепло, легкость — это сигнал «да», даже ес-
ли есть объективные риски. Это не означает, что вы долж-
ны всегда слепо следовать первому телесному импульсу. В
критических решениях вы можете (и должны) затем вклю-
чить анализ, привлечь аргументы, обсудить с доверенными



 
 
 

людьми. Но вы будете принимать решение, уже имея в ру-
ках «базовый замер» — отправную точку, от которой можно
отталкиваться. Вы удивитесь, как часто этот базовый замер
оказывается вернее всех последующих рассуждений, пото-
му что тело не обманывает, оно просто регистрирует реаль-
ность, которую ваш разум еще не успел обработать.

И последний элемент, о котором нельзя не упомянуть в
контексте физиологии интуиции, — это роль дыхания. Ды-
хание — это единственная вегетативная функция, которая
находится на стыке сознательного и бессознательного кон-
троля. Через работу с дыханием мы можем напрямую вли-
ять на состояние нашей вегетативной нервной системы, пе-
реключая ее с симпатической (стресс, бей-беги) на парасим-
патическую (расслабление, восстановление, ясность). Иссле-
дования показывают, что в состоянии стресса и тревоги наша
интуиция становится недоступной, потому что шум от си-
стемы тревоги заглушает все тонкие сигналы. Поэтому прак-
тика глубокого диафрагмального дыхания перед приняти-
ем важного решения — это не релаксация, это технология
очистки канала связи. Сделайте 5-7 медленных вдохов и вы-
дохов, с акцентом на выдох (он должен быть длиннее вдоха).
Это автоматически снижает частоту сердечных сокращений
и уровень кортизола, и вы получаете доступ к чистому телес-
ному сигналу. Не пренебрегайте этим простым, но мощным
инструментом.

Практический вывод из всей этой подглавы звучит пара-



 
 
 

доксально, но он критически важен. Ваше тело умнее вашей
головы. Не в смысле интеллекта, а в смысле доступа к инфор-
мации, которую голова еще не успела переработать. Если вы
хотите слышать свою интуицию, вы должны перестать жить
исключительно в ментальной плоскости и начать возвращать
свое внимание в физическое пространство. Начните с мало-
го: три минуты сканирования, несколько секунд замирания
перед выбором, осознанное дыхание в моменты неопреде-
ленности. Это три кита, на которых строится телесный до-
ступ к бессознательной мудрости. И как только вы начнете
это делать, вы перестанете удивляться, почему раньше вы не
замечали этих очевидных сигналов. Потому что они всегда
были с вами, они никогда не переставали работать, вы про-
сто научились их игнорировать. Верните себе этот дар эво-
люции, и вы получите инструмент, который будет с вами в
любой ситуации, независимо от того, есть ли у вас Интернет,
специалисты или таблицы Excel.



 
 
 

 
4. Эволюционные корни:

почему первобытные
инстинкты спасают нас сегодня

 
Вы уже освоили, что тело служит надежным передатчи-

ком интуитивных сигналов, и теперь настало время задаться
вопросом, который неизбежно возникает у любого мысля-
щего человека: а почему, собственно, это работает? Почему
наш желудок или сердце могут знать то, что еще не осозна-
ла наша голова? Ответ лежит в глубине эволюционной ис-
тории, которая длилась сотни миллионов лет. Ваше тело —
это не просто современный высокотехнологичный биоробот,
это живой музей, в котором хранятся адаптации, отточенные
задолго до того, как появились первые письменные источни-
ки, задолго до того, как наши предки спустились с деревьев.
И эти адаптации, эти древние инстинкты, которые мы часто
считаем «животными» и недостойными внимания, на самом
деле являются фундаментом, на котором строится вся наша
способность принимать верные решения в условиях неопре-
деленности.

Представьте себе саванну триста тысяч лет назад. Ваш да-
лекий предок, еще не совсем человек, но уже прямоходя-
щий, стоит на опушке леса и прислушивается к шорохам. Во-
круг — опасность: хищники, враждебные племена, нехват-



 
 
 

ка воды. В этой среде у нашего предка не было времени на
долгие размышления. Внезапный треск ветки мог означать
или легкий ветер, или приближение саблезубого тигра. Тот,
кто начинал анализировать и взвешивать вероятности, поги-
бал. Тот, у кого срабатывал мгновенный телесный рефлекс
— сердце ухало, мышцы напрягались, ноги несли его прочь,
— выживал и передавал свои гены. За сотни тысяч лет есте-
ственный отбор отшлифовал эти механизмы до ювелирной
точности. Мы — потомки тех, кто бежал, не думая. И этот
эволюционный багаж никуда не делся, он с нами, он встроен
в каждый нейрон нашей лимбической системы.

Современный мир, конечно, изменился. Вместо саблезу-
бых тигров у нас — сложные социальные интриги, финан-
совые риски, экзистенциальные выборы. Но эволюционные
механизмы остались теми же. И вот что поразительно: ваша
древняя лимбическая система, в особенности миндалевид-
ное тело (амигдала), по-прежнему оценивает угрозу и выго-
ду по тем же лекалам, что и у охотников-собирателей. Она не
различает, угрожает ли вам голодный лев или агрессивный
начальник на совещании — в обоих случаях она запускает
одну и ту же реакцию. Это называется «ложным срабатыва-
нием» в безопасной среде, но именно эта система позволя-
ет вашему телу выдать мгновенный сигнал «опасно!» до то-
го, как ваш неокортекс (ответственный за сложный анализ)
успеет включиться. И часто этот сигнал оказывается верным,
потому что социальные угрозы, хоть и не смертельны, но тре-



 
 
 

буют быстрых решений, и древние алгоритмы распознава-
ния враждебности, обмана или ненадежности работают без-
отказно.

Чтобы закрепить это понимание, давайте обратимся
к классическим экспериментам в области нейробиологии
страха, проведенным Джозефом Леду в 1990-х годах. Ле-
ду показал, что существует два пути обработки угрожаю-
щей информации: «короткий путь» — от таламуса прямо к
амигдале, минуя кору, и «длинный путь» — через кору, с
осознанной оценкой. Короткий путь работает за 12 милли-
секунд, длинный — за несколько сотен миллисекунд. Эта
разница в десятки раз является эволюционным преимуще-
ством. Если бы вы ждали, пока кора проанализирует, змея
это или палка, вы могли бы быть уже укушены. Короткий
путь действует по принципу «лучше перебдеть, чем недоб-
деть». И именно благодаря ему ваше тело знает раньше го-
ловы. Леду также обнаружил, что амигдала не только запус-
кает реакцию страха, но и создает эмоциональную память,
которая в будущем помогает быстрее распознавать подобные
угрозы. То есть ваш мозг эволюционно заточен на обучение
через эмоциональный опыт, и это обучение закрепляется на
телесном уровне.

Теперь перенесем это в реалии XXI века. Возьмем, к при-
меру, типичную офисную ситуацию. Вы сидите на ежене-
дельной планерке, и ваш руководитель, обычно спокойный и
даже добродушный, вдруг начинает говорить на полтона вы-



 
 
 

ше, его плечи слегка напряжены, он избегает смотреть в гла-
за определенным сотрудникам. Ваше тело мгновенно реги-
стрирует эти микроизменения — ваш пульс чуть-чуть уча-
щается, в солнечном сплетении появляется легкое сжатие.
Вы еще не осознали, что это значит, но ваш мозг уже свя-
зал эти сигналы с моделью «руководитель недоволен и соби-
рается кого-то уволить». Через два часа он объявляет о со-
кращении. Вы не удивлены, потому что ваше эволюционное
наследие уже приготовило вас к этому. Другой пример: вы
знакомитесь на вечеринке с новым человеком. Он очарова-
телен, улыбчив, говорит правильные вещи. Но где-то внут-
ри, в районе живота, возникает глухое, необъяснимое ощу-
щение «что-то не так». Вы отмахиваетесь от него, потому
что «он же такой милый», но через месяц выясняется, что
он регулярно обманывает своих партнеров. Ваша амигдала
считала его микровыражения, неуловимые глазу движения
бровей, асинхронность улыбки — и уже знала правду, кото-
рую ваш сознательный разум отрицал, поддавшись социаль-
ным ожиданиям.

Почему же мы так часто игнорируем эти эволюционные
сигналы? Причин несколько. Во-первых, современная куль-
тура, особенно западная, гипертрофирует ценность рацио-
нального мышления. Нас учат в школе, университете, на ра-
боте, что решения должны быть логичными, обоснованны-
ми, что эмоции — это помеха. Мы считаем телесные сиг-
налы чем-то постыдным, «животным», недостойным обра-



 
 
 

зованного человека. Но это ошибка. Эволюция создала этот
механизм не для того, чтобы мы его стыдились, а чтобы вы-
живали. Во-вторых, наш мир переполнен информационным
шумом. Мы получаем столько стимулов каждый день, что
наши древние системы часто перегружаются. Амигдала на-
чинает бить тревогу на любой шорох, и мы привыкаем иг-
норировать эти сигналы просто из-за их частоты. В-третьих,
мы научились подавлять телесные ощущения через отвлече-
ние: кофеин, алкоголь, бесконечное прокручивание лент со-
циальных сетей, постоянный шум аудиозаписей и музыки.
Все это заглушает голос нашего эволюционного наследия, и
мы становимся глухи к собственной интуиции.

Но давайте посмотрим правде в глаза: эволюционные ин-
стинкты не всегда уместны в современном мире. Они были
созданы для среды с совершенно иными рисками, и они мо-
гут давать ложные срабатывания. Например, ваша амигда-
ла может паниковать при виде публичного выступления, хо-
тя на самом деле никакой физической угрозы нет. Она про-
сто реагирует на взгляды множества людей как на «внимание
хищников» — еще один эволюционный атавизм. Или вы мо-
жете испытывать непреодолимое желание убежать от слож-
ной беседы с партнером, потому что конфликт в первобыт-
ном племени мог привести к изгнанию или смерти, а сей-
час — всего лишь к неприятным словам. Поэтому важно не
просто слепо доверять инстинктам, а научиться отличать те
из них, которые действительно относятся к текущей ситуа-



 
 
 

ции, от тех, которые являются ложными отголосками древ-
него мира. Это и есть та самая калибровка, о которой мы го-
ворили с самого начала.

Практическое упражнение, которое поможет вам исполь-
зовать этот эволюционный механизм с умом, называется
«Эволюционный анализ ситуации». Оно состоит из двух ша-
гов. Шаг первый: когда вы чувствуете сильный телесный сиг-
нал — тревогу, страх, непреодолимое желание, — остано-
витесь и спросите себя: «Какая конкретно угроза или воз-
можность из древнего мира могла бы вызвать эту реакцию?»
Например, вы испытываете панику перед важным собеседо-
ванием. Спросите: «Моя амигдала думает, что меня сейчас
съедят? Или что меня изгонят из племени?» Осознание то-
го, что это просто древний механизм, который переоценива-
ет ситуацию, часто уже снижает интенсивность сигнала. Шаг
второй: спросите себя: «Насколько эта древняя угроза соот-
ветствует реальности здесь и сейчас?» В случае с собеседова-
нием ответ очевиден: вас не съедят, и из племени не изгонят.
Отказ в работе — это неприятно, но не смертельно. Такая
рационализация позволяет отделить полезное предупрежде-
ние от ложной тревоги. И тогда, если вы все еще чувствуете
сигнал после этого анализа, это уже не панический рефлекс,
а что-то более тонкое — возможно, настоящая интуиция, ко-
торая указывает на реальный риск, который вы не осознае-
те до конца. Например, если на собеседовании вы чувствуе-
те глубокое, необъяснимое отторжение, и после эволюцион-



 
 
 

ного анализа оно не проходит, возможно, этот человек или
компания действительно несут что-то нездоровое, просто вы
не можете это сразу сформулировать.

Еще один мощный инструмент, основанный на эволюци-
онной биологии, — это практика «Первобытный осмотр».
Она заключается в том, чтобы в течение 30 секунд внима-
тельно осмотреть окружающее пространство так, как делал
бы ваш далекий предок: искать потенциальные источники
угрозы или ресурсы. Это не паранойя, это тренировка вни-
мания к невербальным деталям. Например, входя в новое
помещение, сделайте паузу: куда выходят двери, кто сидит
у выхода, где окна, какие люди находятся вблизи, какое у
них выражение лица? Задайте себе вопрос: «Если бы я был
древним охотником, что бы я заметил здесь как опасное, а
что как полезное?». Этот простой акт переключает ваш мозг
в режим более пристального наблюдения и активирует те са-
мые эволюционные каналы. Проделывайте это в разных кон-
текстах: на рабочем совещании, на семейном ужине, в оче-
реди в магазине. Со временем вы заметите, что начинаете
схватывать информацию, которая раньше проходила мимо
вас, и ваши интуитивные догадки станут более частыми и
точными, потому что вы даете своей древней системе воз-
можность «проснуться» и заработать в полную силу.

И наконец, важно осознать одну вещь, которая меняет
взгляд на саму природу интуиции. Эволюция не создала нас
идеальными логическими машинами. Она создала нас доста-



 
 
 

точно хорошими «выживальщиками». И этот критерий «до-
статочно хорошо» означает, что наши интуитивные реше-
ния не всегда должны быть безупречными, они должны про-
сто давать нам преимущество перед теми, кто не использует
этот механизм. В реальной жизни, в бизнесе, в отношениях,
небольшое, но устойчивое преимущество в скорости и точ-
ности принятия решений решает все. И именно это преиму-
щество дают вам эволюционные корни вашей интуиции. Они
не делают вас ясновидящим, они делают вас более адаптив-
ным, более чутким, более живым по сравнению с теми, кто
полагается только на сухой расчет.

Практический вывод из этой подглавы таков: не стесняй-
тесь своих древних инстинктов. Они — ваша опора, а не
враг. Научитесь различать сигналы, которые приходят из
глубин эволюции, и не отметайте их как «глупости» или
«нервы». Вместо этого задайте себе два вопроса — «Какая
древняя угроза здесь?» и «Актуальна ли она сейчас?» —
и тогда вы начнете фильтровать ложные тревоги, оставляя
только полезные предупреждения. Практикуйте «Первобыт-
ный осмотр» хотя бы раз в день, чтобы держать свою эво-
люционную систему в тонусе. И помните: ваша амигдала и
ваше вегетативное тело — это не примитивные пережитки,
это высокоточные датчики, которые настраивались миллио-
ны лет, чтобы помочь вам выжить и процветать. В современ-
ном мире они нужны нам не меньше, чем в саванне. Просто
теперь мы охотимся не на мамонтов, а на возможности, и на-



 
 
 

ши инстинкты по-прежнему метят в цель. Относитесь к ним
с уважением, и они ответят вам взаимностью.



 
 
 

 
5. Разница между

интуитивным озарением и
эмоциональным импульсом

 
Вы уже знаете, что тело — это надежный передатчик сиг-

налов, а эволюция отточила этот механизм до совершенства.
Но теперь мы подходим к самому тонкому, самому слож-
ному и одновременно самому важному различению во всей
этой книге. Потому что интуиция — это не единственный го-
лос, который говорит через ваше тело и эмоции. Существу-
ет ещё один, гораздо более громкий и настойчивый голос —
голос эмоционального порыва. И большинство людей, кото-
рые считают, что они «доверяют своей интуиции», на самом
деле следуют именно за этим импульсом, а потом удивляют-
ся, почему их «шестое чувство» так часто подводит. Разница
между этими двумя явлениями — это разница между ком-
пасом и ветром. Компас указывает направление независимо
от погоды; ветер просто дует, куда хочет, и меняется каж-
дую минуту. Интуиция — это компас, основанный на глубо-
кой, бессознательной обработке информации. Эмоциональ-
ный порыв — это ветер, который поднимается из поверх-
ностных слоёв вашей психики, реагируя на внешние раздра-
жители и внутренние конфликты. Научиться их различать —
это, пожалуй, главный навык, который превращает случай-



 
 
 

ные догадки в надежный инструмент принятия решений.
Давайте начнем с четких определений. Интуитивное оза-

рение — это мгновенное, целостное понимание ситуации,
которое возникает без осознанных усилий и основано на бес-
сознательном анализе накопленного опыта. Оно приходит
как готовый ответ, как вспышка ясности, которая не требу-
ет дополнительных доказательств. Вы просто знаете, и это
знание спокойное, уверенное, несуетливое. Эмоциональный
порыв — это, напротив, реакция на внешний или внутрен-
ний раздражитель, которая запускается через лимбическую
систему и сопровождается сильным физиологическим воз-
буждением. Это желание сделать что-то прямо сейчас: по-
звонить, написать, убежать, согласиться, отказаться. Он все-
гда заряжен энергией, часто отрицательной — тревогой, гне-
вом, страхом, жадностью, но иногда и положительной — эй-
форией, восторгом, влюбленностью. Эмоциональный порыв
кричит, интуиция шепчет. Эмоциональный порыв толкает,
интуиция притягивает или мягко предупреждает. И самое
важное: эмоциональный порыв часто маскируется под инту-
ицию, используя тот же телесный канал, но с совершенно
другой целью.

Чтобы вы могли это прочувствовать на собственном опы-
те, давайте разберем несколько жизненных кейсов. Пред-
ставьте женщину по имени Екатерина, которая уже полго-
да встречается с мужчиной по имени Дмитрий. Отношения
вроде бы хорошие, но Екатерину время от времени накры-



 
 
 

вает волна ревности, когда Дмитрий задерживается на ра-
боте или переписывается с кем-то в телефоне. Она чувству-
ет, как в груди разливается жар, в животе появляется ле-
дяной ком, и возникает непреодолимое желание проверить
его телефон, устроить скандал или, наоборот, замкнуться в
обиде. Екатерина убеждена, что это ее «интуиция» подска-
зывает ей, что Дмитрий ей изменяет. Но давайте посмот-
рим глубже. Ее прошлый опыт: три года назад она пережи-
ла болезненное расставание, когда ее предыдущий партнер
ушел к другой женщине. Этот опыт остался в ее бессозна-
тельном как травматический образец «мужчины ненадеж-
ны, их нужно контролировать». Когда текущий партнер ве-
дет себя хоть сколько-нибудь двусмысленно, ее миндалевид-
ное тело запускает старую программу тревоги. Она чувству-
ет страх, что история повторится, и этот страх порождает
мощный эмоциональный порыв — напасть, проверить, за-
щититься. Но это не интуиция. Это проекция прошлого на
настоящее. Настоящая интуиция, основанная на реальном
опыте общения с Дмитрием, могла бы сказать ей: «Он надеж-
ный человек, его поведение отличается от поведения бывше-
го, тебе не о чем волноваться». Но этот тихий голос заглу-
шается громким криком старого страха. Екатерина следует
за импульсом, портит отношения, а потом говорит: «Инту-
иция меня подвела». Нет, Екатерина, тебя подвёл неперера-
ботанный эмоциональный груз, который ты спутала с голо-
сом истины.



 
 
 

Второй кейс — профессиональный. Андрей — успешный
IT-директор, который рассматривает предложение о перехо-
де в другую компанию. У него на руках прекрасное пред-
ложение: зарплата выше на 40%, интересный проект, совре-
менный офис. Все цифры говорят «да». Но Андрей испы-
тывает странное, тягучее чувство тоски при мысли о подпи-
сании контракта. Это не страх, не паника, а именно глухое,
спокойное сопротивление. Он садится, закрывает глаза, ска-
нирует тело и обнаруживает, что в районе грудины есть лег-
кое сжатие, а в животе — ощущение пустоты. Это не бие-
ние сердца, не дрожь, а просто ровный, устойчивый сигнал
«нет». Его коллеги говорят ему: «Ты с ума сошёл, это же от-
личное предложение! Ты просто боишься перемен!» Но Ан-
дрей прислушивается к себе и отказывается. Через полгода
выясняется, что компания-работодатель оказалась нездоро-
вой по внутренней атмосфере, с высоким уровнем текуче-
сти и нездоровой культурой, которую невозможно было уви-
деть в презентациях. Андрей спас себя от годичного ада. В
этом случае то, что он почувствовал, — именно интуитивное
озарение, основанное на его двадцатилетнем опыте работы
в IT-индустрии. Его бессознательное уловило мельчайшие
признаки неблагополучия: специфическую формулировку в
контракте, тон специалиста по подбору персонала, органи-
зацию собеседования, даже цветовое оформление, которое
бессознательно ассоциировалось у него с предыдущими про-
вальными проектами. Все эти детали сложились в целостную



 
 
 

картину, и его тело выдало чистый сигнал «нет». Обрати-
те внимание: этот сигнал не сопровождался драматическими
эмоциями. Он был тихим, спокойным и устойчивым, даже
когда его оспаривали коллеги. Это ключевое отличие: инту-
иция не нуждается в подтверждении извне, она не требует,
чтобы вы ее защищали, она просто есть. Эмоциональный по-
рыв, напротив, требует действия и часто подтверждения от
других.

Теперь давайте посмотрим на нейробиологическую осно-
ву этих двух явлений. Интуитивное озарение возникает, ко-
гда кора головного мозга, особенно префронтальная и ви-
сочные доли, соединяет огромный объём разрозненной ин-
формации в единый образ. Это происходит через так назы-
ваемые «инсайтные» механизмы, которые были изучены, на-
пример, Джонатаном Школьером в его исследованиях бессо-
знательного мышления. Он показал, что когда мы отвлека-
емся от проблемы и занимаемся чем-то другим, мозг продол-
жает обрабатывать информацию на бессознательном уров-
не и в какой-то момент выдает готовое решение. В этот мо-
мент активируются особые зоны, включая переднюю пояс-
ную кору и островок, которые отвечают за объединение те-
лесных сигналов и мыслительной информации. Результат —
ощущение «ага!», которое сопровождается спокойной уве-
ренностью. Эмоциональный порыв, напротив, рождается в
лимбической системе, особенно в миндалевидном теле, и ак-
тивирует подкорковые структуры, запуская симпатическую



 
 
 

нервную систему (бей-беги-замри). Это всегда реакция на
угрозу или вознаграждение в текущий момент, и она почти
не задействует неокортекс. Эмоциональный порыв быстр, но
беден информацией. Интуитивное озарение может казать-
ся мгновенным, но на самом деле оно является результатом
длительной, сложной обработки данных.

Чтобы вам было легче различать эти два состояния на
практике, я предлагаю пять признаков, по которым вы може-
те тестировать каждый свой внутренний сигнал. Запомните
их, можно даже выучить наизусть, потому что они станут ва-
шим основным инструментом фильтрации в стрессовых си-
туациях. Признак первый: временная устойчивость. Интуи-
тивное озарение приходит и остается. Если вы закрыли гла-
за, ощутили сигнал, открыли глаза и он не исчез, если через
час, через день, через неделю вы возвращаетесь к этому во-
просу и снова чувствуете то же самое — это, скорее всего,
интуиция. Эмоциональный порыв, напротив, вспыхивает и
гаснет. Он связан с текущим моментом, с конкретным раз-
дражителем. Уберите раздражитель — и импульс пропадает.
Если вы чувствуете желание поругаться с партнером, но че-
рез 15 минут, когда он вышел из комнаты, это желание испа-
рилось, — это был импульс. Если же спокойное ощущение,
что в отношениях что-то не так, сохраняется день за днём,
независимо от настроения — это интуиция.

Признак второй: телесный образец. Интуиция обычно
ощущается в центре тела — в груди, в солнечном сплетении,



 
 
 

в верхней части живота. Это ощущение может быть легким
давлением, теплом, расширением или, наоборот, приятным
сужением. Оно не вызывает желания действовать немедлен-
но; оно скорее похоже на «знание», которое просто есть.
Эмоциональный порыв часто ощущается на периферии —
в руках (дрожь), в горле (комок, сухость), в висках (пульса-
ция), в желудке (резкая боль). Он сопровождается сильным
возбуждением, учащенным сердцебиением, поверхностным
дыханием. И самое главное, он всегда подталкивает к кон-
кретному действию — сказать, сделать, убежать, набросить-
ся.

Признак третий: мыслительное содержание. Интуитивное
озарение приходит в виде готового суждения: «этот человек
надежен», «этот проект провалится», «сейчас надо промол-
чать». Оно не содержит в себе требования интерпретировать
или доказывать. Эмоциональный порыв всегда сопровожда-
ется мыслями-оправданиями: «А вдруг он меня обманыва-
ет?», «Если я не позвоню сейчас, я потеряю шанс», «Она спе-
циально меня провоцирует». Это внутренний диалог, кото-
рый пытается рационализировать эмоцию. Интуиция молча-
лива, импульс говорлив.

Признак четвёртый: связь с прошлым опытом. Интуиция
опирается на ваш реальный, осмысленный опыт. Если у вас
нет опыта в области, вы не можете иметь интуицию в ней.
Если сигнал возникает в новой для вас сфере, это почти га-
рантированно импульс или просто шум. Эмоциональный по-



 
 
 

рыв, напротив, может возникнуть на любую новую ситуацию,
потому что он основан не на знании, а на базовых рефлексах
— страхе неопределенности, желании получить немедлен-
ное удовольствие, избежать дискомфорта. Задайте себе во-
прос: «Есть ли у меня глубокий, осознанный опыт, который
мог бы обосновать это чувство?» Если нет — скорее всего,
это импульс.

Признак пятый: последствия следования. Это самый объ-
ективный, но и самый медленный способ проверки. Если вы
следовали за сигналом в прошлом и это привело к долго-
срочному улучшению вашей жизни — значит, это, вероят-
но, интуиция. Если вы следовали и каждый раз оказывались
в еще больших тупиках, если ваши решения были импуль-
сивными, и вы потом жалели — это, скорее всего, были им-
пульсы. Но здесь важна честность: мы склонны переписы-
вать историю, оправдывать свои решения. Поэтому ведите
дневник решений, который мы уже начали, и записывайте
туда не только сам выбор, но и то, какой сигнал вы ощуща-
ли, когда его принимали. Через месяцы вы сможете провести
статистический анализ и увидеть, какие сигналы вели вас к
успеху, а какие — к ошибкам.

Теперь перейдем к практике. Упражнение, которое я на-
зываю «Три сигнала», поможет вам развить навык различе-
ния. Оно займет всего 10-15 минут, но выполнять его нужно
в спокойном состоянии, не в момент стресса. Сядьте удобно,
закройте глаза. Вспомните три ситуации за последний год,



 
 
 

когда вы приняли важное решение, руководствуясь внутрен-
ним чувством. Одна ситуация, где это чувство привело вас
к успеху. Одна, где оно привело к ошибке. И одна, где вы
не последовали за чувством и пожалели об этом. Для каж-
дой ситуации восстановите в памяти как можно подробнее:
где именно в теле вы ощущали сигнал, какая была интен-
сивность, был ли внутренний диалог, сколько времени вы
колебнулись, насколько сигнал был устойчивым. Запишите
эти три истории на бумаге, четко фиксируя телесные и эмо-
циональные параметры. Затем сравните их. Что общего у
ситуаций, где вы приняли правильное решение? Что обще-
го у ситуаций, где ошиблись? Обычно люди обнаруживают,
что правильные решения сопровождались спокойными, цен-
тральными, устойчивыми ощущениями, а ошибки — резки-
ми, периферийными, быстро угасающими импульсами, ко-
торые часто были окрашены тревогой или эйфорией. Это
упражнение — ваша личная калибровка, ваш эталон для бу-
дущего.

Второе упражнение называется «Приём отложенной про-
верки». Оно идеально для ситуаций, когда вы не уверены,
что именно чувствуете. Когда возникает сильный внутрен-
ний позыв, особенно если он толкает к действию «прямо сей-
час», вы сознательно говорите себе: «Я не буду действовать
в течение ближайших 24 часов (или хотя бы часа)». Вы про-
сто фиксируете сигнал, записываете его в дневник с описа-
нием тела и эмоций, а затем живете дальше, занимаясь сво-



 
 
 

ими делами. Через сутки вы возвращаетесь к записи и про-
веряете, сохранилось ли это ощущение. Если оно пропало,
исчезло, изменилось — это был эмоциональный порыв. Если
оно осталось тем же спокойным, ясным знанием — это ин-
туиция. Многие великие решения в бизнесе и личной жизни
были приняты именно по этой схеме: сначала мы чувствуем,
потом откладываем, потом возвращаемся и видим, что чув-
ство не исчезло. Эта техника особенно ценна в конфликтных
ситуациях, когда эмоциональные порывы особенно сильны.

Третье упражнение — более сложное, оно называется
«Диалог с сигналом». Когда вы чувствуете внутренний по-
зыв, вы садитесь и задаете ему вопросы. Представьте, что
сигнал — это отдельный голос. Вы говорите ему: «Что ты
хочешь мне сказать?», «Из какого опыта ты вырос?», «Что
будет, если я не последую за тобой сейчас?», «Что будет, ес-
ли последую?». И вы записываете ответы, которые приходят.
Интуитивный сигнал будет отвечать ясными, простыми, не
требующими дополнительных объяснений утверждениями.
Эмоциональный порыв будет уклоняться от ответов, путать-
ся, противоречить себе, требовать немедленных действий
и угрожать катастрофой, если вы откажетесь. Этот диалог
быстро выявляет природу сигнала. Например, вы чувствуете
желание отправить гневное письмо коллеге. Вы задаете во-
просы: «Что будет, если я отправлю его сейчас?» — ответ:
«Он поймет, что я прав, и исправится». «Что будет, если я
подожду до завтра?» — ответ: «Он не поймет, я упущу мо-



 
 
 

мент». Это типичный импульс, потому что в нем нет спокой-
ной уверенности, есть лишь страх упустить контроль. Инту-
иция бы сказала: «Ты можешь отправить его завтра, суть не
изменится, а сейчас у тебя слишком много эмоций».

Следует подчеркнуть один важный момент, который ча-
сто упускают из виду. Эмоциональный порыв не является
чем-то «плохим» или «неправильным». Он часть нашей при-
роды, он защищает нас, он дает энергию. Проблема возни-
кает, когда мы путаем его с интуицией и действуем на осно-
ве искаженного сигнала. Эмоциональные порывы — это ис-
точники энергии, которые можно и нужно использовать, но
только после того, как вы их осознали и отфильтровали. На-
пример, гнев может быть хорошим топливом для отстаива-
ния своих границ, но если вы действуете в гневе, вы почти
всегда перегибаете палку. Сначала почувствуйте гнев (им-
пульс), отложите действие, проанализируйте, и уже потом
действуйте осознанно. То же самое с эйфорией: она может
подтолкнуть к смелому решению, но решение, принятое в
эйфории, часто оказывается иллюзорным. Интуиция же все-
гда уравновешена, она не требует от вас максимального на-
пряжения или максимального расслабления.

В завершение этой части хочется развенчать один распро-
странённый миф. Многие думают, что интуиция — это все-
гда нечто приятное, успокаивающее. Это не так. Интуитив-
ное озарение может быть тревожным, особенно если оно со-
общает о реальной опасности. Но это будет тревога особого



 
 
 

рода — ясная, острая, без внутреннего шума и без попытки
убежать от нее. Это как услышать сигнал пожарной тревоги
— неприятно, но вы точно знаете, что надо делать. Эмоци-
ональный порыв, напротив, часто сопровождается желани-
ем заглушить его, переключиться, успокоиться. Интуиция не
требует успокоения; она требует действия, но действия спо-
койного и уверенного.

Практический вывод из всего сказанного таков. С этого
момента, когда вы ощущаете внутренний позыв, вы не дей-
ствуете автоматически. Вы делаете паузу и проходите по пя-
ти признакам: устойчивость во времени, телесный образец,
мыслительное содержание, связь с опытом и прошлые по-
следствия. Вы выполняете приём отложенной проверки и,
при необходимости, ведете диалог с сигналом. Вы не верите
сигналу на слово, но и не отвергаете его. Вы проверяете его,
как проверяют документ на подлинность. Со временем этот
процесс станет мгновенным, вы будете различать интуицию
и импульс за секунду. Но для начала потребуется сознатель-
ное усилие. И это усилие окупится стократно, потому что
вы перестанете быть жертвой своих эмоциональных порывов
и станете хозяином своего внутреннего ориентира. Именно
это различие — различие между тем, что вы чувствуете, и
тем, что вы знаете, — является краеугольным камнем всей
интуитивной практики. Овладейте им, и вы никогда больше
не скажете: «Интуиция меня подвела». Потому что вы буде-
те знать, что это была вовсе не интуиция.



 
 
 

 
6. Нейробиология подсознания:

где в нашей голове
рождается правильный ответ

 
Мы уже разобрали, как отличить интуицию от эмоцио-

нального импульса, но остаётся главный вопрос: а где, соб-
ственно, в нашем мозге рождается этот самый правильный
ответ? Какие структуры, какие нейронные сети отвечают за
то, что мы называем «шестым чувством»? И главное — ес-
ли мы поймём, где это происходит, сможем ли мы сознатель-
но влиять на этот процесс? Ответы на эти вопросы лежат в
области нейробиологии, и они гораздо проще и практичнее,
чем кажется на первый взгляд. Нам не нужно быть нейрохи-
рургами, чтобы понять главное: интуиция — это не мисти-
ческий центр в мозге, а сложная, распределённая сеть, кото-
рая включает в себя несколько ключевых структур, работа-
ющих в тесной связке. И знание того, как они работают, да-
ёт нам ключ к сознательной настройке нашего внутреннего
компаса.

Начнём с самой известной структуры, которая часто упо-
минается в контексте интуиции, — это миндалевидное тело,
или амигдала. Мы уже говорили о ней в связи с эмоциональ-
ными реакциями и быстрым путём обработки угрозы. Но
амигдала — это не просто «центр страха», как её часто на-



 
 
 

зывают в популярных статьях. Это сложный интегратор эмо-
ционального значения стимулов. Она получает информацию
от всех органов чувств, причём по двум каналам: быстрому
(прямо из таламуса) и медленному (из коры). И она не только
запускает реакцию страха, но и участвует в формировании
эмоциональной памяти, которая затем становится основой
для будущих интуитивных догадок. Когда вы чувствуете, что
«этот человек вызывает у меня беспокойство», не имея на то
рациональных причин, — это ваша амигдала сравнивает те-
кущие стимулы с эмоциональными следами прошлых встреч
с ненадёжными людьми. Но амигдала не работает в одиноч-
ку. Её сигналы передаются в гиппокамп — структуру, ко-
торая отвечает за контекстуальную память. Гиппокамп свя-
зывает эмоциональную оценку с конкретными обстоятель-
ствами: где, когда, при каких условиях произошло событие.
Именно благодаря гиппокампу ваша интуиция говорит не
просто «опасно», а «опасно в этом типе ситуации, с этими
людьми, в этом контексте». Без гиппокампа интуиция была
бы генерализованной и грубой, как у животного, которое бо-
ится всех людей в белых халатах, потому что один из них
однажды сделал ему больно.

Но самая важная структура для интуитивного мышления
— это префронтальная кора, особенно её вентромедиальная
часть. Именно здесь, согласно исследованиям Антонио Да-
масио, формируются соматические маркеры — те самые те-
лесные ощущения, которые мы обсуждали в подглаве 3. Да-



 
 
 

масио показал, что пациенты с повреждениями вентромеди-
альной префронтальной коры теряют способность использо-
вать эмоциональные сигналы для принятия решений. Они
становятся «вычислительными машинами», которые могут
просчитать все вероятности, но не могут выбрать между дву-
мя равнозначными вариантами. Их интуиция молчит, по-
тому что разорвана связь между телом и центром приня-
тия решений. Эта область коры получает сигналы от амигда-
лы, гиппокампа, островка (который обрабатывает внутрен-
ние ощущения тела) и базальных ганглиев (которые участву-
ют в формировании привычек и автоматических действий).
И на основе всей этой информации она выдаёт итоговое ре-
шение, которое мы ощущаем как «знание» или «предчув-
ствие». В норме этот процесс занимает доли секунды, и мы
не осознаём его механику. Но когда мы начинаем осознан-
но прислушиваться к телу, мы усиливаем связь между ост-
ровком и префронтальной корой, делая интуицию более до-
ступной.

Интересно, что современные исследования с использова-
нием функциональной МРТ, проведённые, например, груп-
пой Марка Юнг-Бимана в 2013 году, показали, что при ин-
туитивных решениях активируется не только префронталь-
ная кора, но и задняя поясная извилина и прекунеус — об-
ласти, связанные с автобиографической памятью и самосо-
знанием. То есть интуиция всегда включает в себя обраще-
ние к вашему личному опыту, к вашей истории, к тому, что



 
 
 

составляет вашу идентичность. Это ещё раз подтверждает,
что интуиция не является универсальным инструментом —
она глубоко индивидуальна и зависит от того, какой опыт вы
накопили. Если вы меняете свою жизнь, расширяете опыт,
ваша нейронная сеть перестраивается, и интуиция начинает
работать иначе. Этот феномен называется нейропластично-
стью, и он даёт нам надежду: мы можем тренировать свою
интуицию так же, как тренируем мышцы.

Теперь давайте ответим на главный практический вопрос:
как знание этих структур может помочь нам в повседнев-
ной жизни? Во-первых, оно помогает нам перестать боять-
ся «иррациональных» решений. Когда вы знаете, что ваше
предчувствие имеет под собой физиологическую основу, ко-
гда вы понимаете, что это не «сбой», а результат обработ-
ки информации древними и новыми структурами мозга, вы
начинаете относиться к интуиции с уважением, а не с подо-
зрением. Во-вторых, понимание того, что интуиция усилива-
ется при снижении активности амигдалы (то есть при успо-
коении), даёт нам конкретную стратегию: перед принятием
важного решения мы должны сознательно снижать уровень
стресса. Дыхательные практики, медитация, физическая ак-
тивность — всё это уменьшает влияние эмоциональных им-
пульсов и даёт возможность «услышать» чистый сигнал пре-
фронтальной коры. В-третьих, знание о гиппокампе напоми-
нает нам, что интуиция опирается на контекст. Поэтому, ес-
ли вы чувствуете предчувствие в новой, незнакомой ситуа-



 
 
 

ции, стоит отнестись к нему с осторожностью — возможно,
это ваша амигдала просто «примеряет» старый страх на но-
вую обстановку. А если предчувствие приходит в знакомой,
хорошо изученной области, — ему можно доверять гораздо
больше.

Из этого вытекает конкретное упражнение, которое я на-
зываю «Нейробиологическая пауза». Оно очень простое, но
требует регулярности. Каждый раз, когда вы сталкиваетесь с
важным выбором и чувствуете внутренний сигнал, вы дела-
ете следующее: вы мысленно проговариваете: «Это мой мозг
обрабатывает информацию». Затем вы задаёте себе три во-
проса: «Какая структура сейчас активна? Амигдала (страх)
или префронтальная кора (спокойное знание)?», «Основан
ли этот сигнал на автобиографической памяти, которая дей-
ствительно соответствует ситуации?», «Если бы я сделал па-
узу на 5 минут и успокоил дыхание, изменился бы этот сиг-
нал?». Ответы на эти вопросы быстро проясняют, имеете ли
вы дело с эмоциональным шумом или с подлинным озаре-
нием. Например, если сигнал ослабевает при глубоком ды-
хании, значит, он был связан с амигдалой и был эмоциональ-
ным импульсом. Если он остаётся неизменным и даже ста-
новится яснее — это интуиция, и вы можете ей доверять.

Кстати, этот подход подтверждается исследованиями, по-
казывающими, что у людей, регулярно практикующих осо-
знанность и дыхательные техники, усиливается связь между
префронтальной корой и островком, и они демонстрируют



 
 
 

более высокую точность интуитивных решений. Например,
работа Гэри Фридмана и его коллег в 2014 году показала,
что даже краткосрочные тренировки по снижению стресса
улучшают способность распознавать скрытые закономерно-
сти в сложных задачах. Другими словами, вы можете влиять
на свою нейробиологию простыми и доступными методами,
и эти методы работают.

Давайте рассмотрим жизненный пример, иллюстрирую-
щий эту схему. Марина — руководитель отдела маркетинга,
и ей нужно выбрать между двумя рекламными агентствами.
Одно предлагает стандартный, проверенный подход, другое
— творческий, но рискованный. Первое вызывает у неё ощу-
щение спокойной уверенности, но без энтузиазма. Второе —
внутренний трепет, лёгкое волнение. Она делает «нейробио-
логическую паузу»: садится, выравнивает дыхание, закрыва-
ет глаза. Через три минуты она понимает, что трепет исчез,
осталось только ясное ощущение, что второе агентство пред-
лагает более свежие идеи, и что её внутреннее сопротивле-
ние на самом деле было страхом неудачи, а не интуитив-
ным предупреждением. Она выбирает второе, и через полго-
да проект приносит компании рекордную прибыль. Обрати-
те внимание: она не игнорировала страх, она его «обезвре-
дила» через паузу и позволила проявиться чистому сигналу.

Второй пример — из личной жизни. Сергей уже несколь-
ко месяцев мучается в отношениях с партнёршей, которая
постоянно критикует его и обесценивает его достижения.



 
 
 

Он не может уйти, потому что «любит» и «боится остаться
один». Каждый раз, когда он думает о расставании, его за-
хлёстывает волна паники, тело сковывает холод. Но он де-
лает дыхательную паузу и задаёт себе вопросы. После пау-
зы паника уходит, и остаётся глухое, устойчивое ощущение
пустоты в груди и тяжести. Он понимает, что паника — это
амигдала, боящаяся одиночества (древний страх изгнания),
а тяжесть в груди — это префронтальная кора, оценивающая
реальный ущерб от отношений. Он принимает решение уй-
ти, и через год встречает женщину, которая его поддержива-
ет. Здесь сигнал префронтальной коры оказался вернее, чем
эмоциональный крик амигдалы.

Итог этой подглавы можно сформулировать в несколь-
ких чётких принципах. Ваша интуиция рождается в рас-
пределённой нейронной сети, где главную роль играют ами-
гдала (эмоциональная оценка), гиппокамп (контекстуальная
память), островок (телесные ощущения) и вентромедиаль-
ная префронтальная кора (интегратор и «дирижёр»). Что-
бы получить доступ к чистому сигналу, вы должны сни-
зить влияние амигдалы через осознанное дыхание и успоко-
ение. Чтобы отличить истинное озарение от эмоционально-
го шума, вы используете «нейробиологическую паузу» с тре-
мя вопросами. И, наконец, чтобы усилить свою интуицию в
долгосрочной перспективе, вы регулярно расширяете свой
опыт и осмысливаете его, создавая новые нейронные связи.
Помните: ваш мозг пластичен, и вы можете сознательно фор-



 
 
 

мировать свою интуитивную сеть, как архитектор. Это зна-
ние не просто интересно — оно даёт вам рычаги влияния на
самый загадочный и мощный инструмент вашей психики. И
теперь, когда вы знаете «адрес» правильного ответа в своей
голове, вы можете смело переходить к следующему шагу —
к практике сканирования тела, где мы превратим эти теоре-
тические знания в ежедневное умение.



 
 
 

 
7. Практика сканирования

тела: учимся считывать
сигналы на физическом уровне

 
Вы уже знаете, что ваш мозг — это сложнейшая нейрон-

ная сеть, где префронтальная кора, амигдала, гиппокамп и
островок работают в симфонии, чтобы выдать вам готовое
решение за доли секунды. Вы знаете, что этот процесс остав-
ляет отпечаток в вашем теле, и что эти телесные сигналы
являются самыми надёжными маркерами вашей интуиции.
Но знание — это только полдела. Главный вопрос, который
встаёт перед каждым, кто решает освоить этот навык, зву-
чит так: а как, собственно, это делать на практике? Как пре-
вратить абстрактное понимание в живое, работающее уме-
ние? Как научиться считывать сигналы тела не от случая к
случаю, а систематически, осознанно и точно? Ответ лежит
в одном из самых простых и одновременно самых мощных
инструментов, который существует в практической психоло-
гии, — в сканировании тела. Это не эзотерическая практи-
ка, не медитация для хиппи и не релаксация для тех, кто не
знает, чем себя занять. Это научно обоснованная техника,
которая используется в когнитивно-поведенческой терапии,
в нейробиологических исследованиях и в спортивной психо-
логии для восстановления связи между сознанием и телом.



 
 
 

И сейчас мы разберём её до мельчайших деталей, так что вы
сможете начать применять её уже сегодня.

Что такое сканирование тела, если говорить без излишней
поэтики? Это направленное, последовательное внимание к
различным участкам вашего тела, которое осуществляется
без оценок, без интерпретаций и без попыток что-либо изме-
нить. Вы просто проходите своим внутренним взглядом от
макушки до пяток и отмечаете всё, что там происходит. Это
может быть напряжение, тепло, холод, пульсация, тяжесть,
лёгкость, покалывание, зуд или, наоборот, полное отсутствие
каких-либо ощущений. Ваша задача — не анализировать,
не искать скрытый смысл, а просто быть свидетелем того,
что есть. Это напоминает работу метеостанции, которая про-
сто записывает температуру, влажность и давление, не пы-
таясь предсказать погоду. И в этом принципиальном отказе
от интерпретации кроется ключевой секрет. Потому что, как
только мы начинаем интерпретировать, мы подключаем на-
шу Систему 2, наш анализатор, который начинает придумы-
вать объяснения, вплетать страхи, ожидания и социальные
установки. Мы теряем чистоту сигнала. Сканирование тела
позволяет нам услышать именно исходный, неискажённый
голос тела, который затем мы сможем использовать как базу
для осознанного анализа.

Теперь давайте разберёмся, почему это так важно имен-
но для интуиции. Вспомните нашу нейробиологическую схе-
му: островок, который обрабатывает внутренние ощущения



 
 
 

тела, посылает сигналы в префронтальную кору. Если у вас
плохая связь между телом и мозгом, если вы не чувствуе-
те своих внутренних сигналов, ваша префронтальная кора
недополучает информацию. Она принимает решения на ос-
нове только внешних данных — таблиц, мнений, советов, —
и эти решения часто оказываются поверхностными. Когда
вы регулярно практикуете сканирование тела, вы укрепляе-
те нейронные пути между островком и префронтальной ко-
рой. Это похоже на то, как вы тренируете мышцу: чем чаще
вы её используете, тем сильнее и выносливее она становится.
Исследование, проведённое в 2013 году группой учёных из
Гарварда под руководством Сары Лазар, показало, что даже
восьминедельная практика осознанного сканирования тела
приводит к увеличению плотности серого вещества в обла-
стях, связанных с обработкой телесных сигналов и регуля-
цией эмоций. То есть вы буквально физически меняете свой
мозг, делая его более чувствительным к интуитивным им-
пульсам.

Но как именно это делать? Я предлагаю вам пошаговый
план, который я разработал на основе многолетней практи-
ки и который я даю всем своим клиентам. Этот план состо-
ит из трёх уровней сложности: базовый, промежуточный и
продвинутый. Начните с базового и не переходите на следу-
ющий уровень, пока не почувствуете, что полностью освоили
предыдущий. Базовый уровень рассчитан на 10–15 минут, и
его лучше всего выполнять утром после пробуждения или



 
 
 

вечером перед сном, когда вас никто не побеспокоит. Итак,
лягте на спину, можно на коврике или на кровати, но луч-
ше на твёрдой поверхности. Закройте глаза. Сделайте три
глубоких вдоха и выдоха, просто чтобы обозначить начало
практики. Теперь направьте своё внимание на левую ступню.
Не двигайте пальцами, не пытайтесь нащупать что-то физи-
чески. Просто обратите внимание на то, что вы чувствуете в
этой зоне. Может быть, это лёгкое тепло, может быть, пока-
лывание, а может — ничего. Примите любой ответ. Задер-
житесь на ступне примерно 20 секунд, затем перенесите вни-
мание на левую лодыжку, затем на икру, колено, бедро. Вы
проходите всю левую ногу, затем правую ногу, затем тазо-
вую область, затем низ живота, солнечное сплетение, груд-
ную клетку, плечи, шею, лицо, затылок, макушку. Весь путь
от кончиков пальцев ног до макушки должен занять у вас
примерно 10–12 минут. Если вы почувствуете, что начинае-
те засыпать, — просто откройте глаза на несколько секунд,
затем закройте снова. Если вы отвлеклись на мысли — это
нормально, просто мягко верните внимание к той части те-
ла, на которой остановились. Не ругайте себя за отвлечение,
это часть процесса.

В базовом варианте ваша задача — только отмечать ощу-
щения. Не давайте им названий, не оценивайте их как «хо-
рошо» или «плохо». Просто отмечайте: «в левом плече чув-
ствуется напряжение», «в животе тепло», «в правой кисти
покалывание». Если вы не чувствуете ничего — это тоже ре-



 
 
 

зультат, запомните его. Через неделю регулярной практики
вы начнёте замечать, что ваше тело становится «громче», что
вы начинаете различать оттенки ощущений, которые раньше
были для вас недоступны. Например, вы сможете отличить
напряжение, вызванное усталостью, от напряжения, вызван-
ного тревогой, или тепло от энтузиазма от тепла от пищева-
рения. Эта способность к различению — и есть ваша новая
суперсила.

Промежуточный уровень, к которому вы переходите по-
сле двух недель базовой практики, добавляет элемент связи
с эмоциями. Теперь, проходя сканирование, вы задаёте се-
бе дополнительный вопрос для каждой зоны: «Если бы это
ощущение было эмоцией, какой бы это было эмоцией?». На-
пример, вы чувствуете тяжесть в груди, и ваш внутренний
ответ — «печаль». Или ощущаете жжение в солнечном спле-
тении — «гнев». Или лёгкость в плечах — «радость». Важно
не придумывать эмоцию, а просто позволить первому сло-
ву прийти в голову. Не анализируйте, не проверяйте на пра-
вильность. Просто отмечайте. Этот уровень крайне важен,
потому что многие наши телесные сигналы напрямую связа-
ны с непрожитыми эмоциями, которые мы подавили и вы-
теснили. И когда вы начинаете осознавать эти связи, вы не
только улучшаете интуицию, но и освобождаете огромное
количество психической энергии, которая раньше уходила
на подавление этих эмоций. Исследования, проведённые в
области психосоматики, показывают, что до 80% хрониче-



 
 
 

ских напряжений в теле имеют эмоциональные корреляты,
и, осознавая их, мы можем не только лучше понимать себя,
но и предотвращать многие болезни.

Продвинутый уровень — это сканирование с элементом
диалога. После того как вы прошли всё тело и зафиксиро-
вали ощущения, вы задаёте себе вопрос: «Если бы моё тело
могло сказать мне одно предложение прямо сейчас, что бы
оно сказало?». И вы записываете в блокнот первую мысль,
которая приходит. Это может быть что-то вроде: «Я устало»,
«Мне нужна поддержка», «Я хочу двигаться», «Я боюсь это-
го разговора». Продвинутый уровень, который вы начинае-
те практиковать спустя месяц, позволяет вам использовать
сканирование не только как диагностический, но и как инту-
итивный инструмент. Вы можете задавать телу конкретные
вопросы, например, перед важным решением: «Тело, что ты
думаешь о варианте А?» — пройти сканирование и записать
ответы. Затем тот же вопрос о варианте Б. Вы удивитесь, на-
сколько ясными могут быть эти ответы, если вы научились
слушать.

Теперь давайте перейдём к реальным примерам, чтобы вы
увидели, как эта техника работает в жизни, а не в теории.
Возьмём историю Ольги, 34 года, руководитель отдела про-
даж. Она пришла ко мне с запросом: «Я не могу принять
решение о переезде в другой город. Рационально это выгод-
но: новая должность, выше зарплата, больше перспектив. Но
внутри — постоянная тревога, и я не понимаю, это интуи-



 
 
 

ция или страх». Мы начали с базового сканирования. Оль-
га выполняла его каждое утро в течение недели. На седь-
мой день она заметила интересную закономерность: когда
она мысленно представляла новый город, у неё возникало
сильное напряжение в правом плече и лёгкое жжение в гор-
ле. Когда она представляла свой текущий город, эти ощуще-
ния исчезали. На промежуточном уровне она задала вопрос:
«Какая эмоция связана с этим напряжением?» — и получи-
ла ответ: «стыд». Это было для неё неожиданно. Дальше она
стала разбираться, и выяснилось, что её тревога была связа-
на не с новым городом, а с тем, что её отец, успешный биз-
несмен, всегда критиковал её за «мелкость» и «отсутствие
амбиций». Переезд воспринимался ею как способ доказать
отцу свою состоятельность, и это вызывало стыд, потому что
она чувствовала, что делает это не для себя. Её тело говори-
ло: «Ты не хочешь этого, ты хочешь доказать». После этого
осознания она приняла решение остаться в текущем городе,
но изменить свою должность, не переезжая. Через год она
получила повышение и признание, и чувствовала себя счаст-
ливой. Её интуиция, усиленная сканированием, спасла её от
выбора, который был бы ошибкой.

Второй пример — Андрей, 45 лет, предприниматель. Он
часто принимал решения в спешке, под давлением обстоя-
тельств, и нередко ошибался. Я предложил ему перед каж-
дым важным совещанием делать пятиминутное сканирова-
ние. Он был настроен скептически, но согласился. Через ме-



 
 
 

сяц он заметил, что его первые импульсы на переговорах ча-
сто шли от напряжения в животе, которое возникало, когда
он боялся упустить выгоду. Он научился делать паузу, скани-
ровать своё тело, видеть это напряжение, и вместо того что-
бы вестись на него, он дышал и позволял себе отступить. В
результате он перестал брать невыгодные контракты и улуч-
шил финансовые показатели компании. Он сказал мне: «Я
всегда считал себя рациональным человеком, но теперь я по-
нимаю, что я просто не знал, как пользоваться своим самым
точным инструментом».

Теперь поговорим о том, как сканирование тела встраива-
ется в вашу повседневную жизнь. Я рекомендую вам три мо-
мента для практики. Первый — утром, до того как вы встали
с кровати. Это идеальное время, потому что тело ещё не «за-
грязнено» дневными стрессами, и сигналы максимально чи-
сты. Второй — в моменты неопределённости: когда вы чув-
ствуете внутреннее замешательство, когда не знаете, как от-
ветить на сложное письмо или какое решение принять. Оста-
новитесь, закройте глаза на 30 секунд и сделайте быструю
версию сканирования: сосредоточьтесь на трёх зонах — сол-
нечное сплетение, грудная клетка, горло. Эти зоны наибо-
лее информативны для эмоциональных и интуитивных сиг-
налов. Третий — вечером, перед сном, как рефлексия дня.
Вы проходите сканирование и спрашиваете тело: «Что было
самым важным для меня сегодня?» — и записываете ответ.
Это создаёт обратную связь: вы учитесь связывать телесные



 
 
 

сигналы с событиями дня, и со временем ваша способность
распознавать их становится автоматической.

Но я должен вас предупредить о нескольких распростра-
нённых ошибках, которые совершают новички. Ошибка пер-
вая: попытка изменить ощущение. Человек чувствует напря-
жение в шее и начинает его «снимать» — массировать, ме-
нять позу. Это не то, что нужно. На первом этапе вы про-
сто отмечаете. Изменения произойдут сами, когда вы да-
дите им пространство быть. Ошибка вторая: фантазирова-
ние и интерпретация. Вам не нужно придумывать глубокий
смысл каждого покалывания. Иногда это просто усталость
или неудобная поза. Принимайте это как есть. Ошибка тре-
тья: критика себя за отсутствие ощущений. Если вы ничего
не чувствуете в какой-то зоне — это нормально, это просто
значит, что эта зона сейчас «спит». Снова и снова возвра-
щая внимание, вы разбудите её. Ошибка четвёртая: пропуск
практики из-за занятости. Поверьте, 10 минут в день — это
ничто по сравнению с тем, сколько времени вы тратите на
мучительные размышления о принятии решений. Сканиро-
вание окупается сторицей, потому что оно сокращает время
принятия решений в разы. Вы перестаёте «висеть» в пара-
личе анализа.

И ещё один важный аспект, который я хочу выделить.
Сканирование тела — это не техника для элиты, не навык
для «продвинутых». Это базовый физический навык как
умение сидеть прямо. Каждый человек может его освоить.



 
 
 

Более того, ваше тело уже знает, как это делать, просто вы
отвыкли. Вы делали это в детстве, когда, упав, вы слушали
своё колено, чтобы понять, больно ли, или когда вы прислу-
шивались к себе перед прыжком. Вы просто забыли, что это
умение у вас есть. И сейчас я предлагаю вам вернуть его.
Многие мои клиенты, освоив сканирование, говорят: «Я чув-
ствую себя так, будто я впервые услышал тишину после дол-
гого шума». Потому что тело всегда говорило с ними, но они
его не слышали. И теперь у них есть возможность услышать.

Теперь перейдём к конкретному плану действий на бли-
жайшие три недели. Первая неделя: базовое сканирование
каждое утро, 10 минут. Записывайте в блокнот свои ощуще-
ния, но без интерпретаций. Просто список: «ступни — теп-
ло, голени — тяжесть, бёдра — нейтрально, живот — пу-
стота» и так далее. Вторая неделя: добавляете промежуточ-
ный уровень, связывая ощущения с эмоциями. Третья неде-
ля: начинаете применять продвинутый уровень — задаёте
телу вопросы перед решениями. Также на третьей неделе вы
начинаете делать быстрые сканирования в течение дня в мо-
менты стресса. Не ждите идеального выполнения, не требуй-
те от себя быстрых результатов. Этот навык наращивается
постепенно, но как только он наработан, он становится ча-
стью вас, как умение дышать.

Я приведу вам пример из собственной практики, чтобы вы
убедились, что это работает в самых разных ситуациях. Од-
нажды я готовился к публичному выступлению на большой



 
 
 

конференции. Я знал материал наизусть, я репетировал, но
за день до выступления у меня возникло глухое чувство, что
что-то не так. Я выделил 15 минут, лёг и сделал сканирова-
ние. Я обнаружил, что у меня сильно напряжены челюсти и
затылок. Я задал вопрос телу: «Что здесь?» — и получил от-
вет: «Ты боишься, что будет скучно, ты хочешь их удивить,
но ты не уверен в своём материале». И тут я осознал, что
я перестроил своё выступление, пытаясь угодить аудитории,
вместо того чтобы быть собой. Я переписал введение в более
личном ключе, убрал лишние слайды, и выступление про-
шло блестяще, меня слушали с открытыми ртами. Если бы
я не сделал сканирование, я бы вышел на сцену с этим на-
пряжением, и оно бы передалось аудитории, я бы считал это
«нервами» и провалился. Вот так, простая практика спасла
меня от профессиональной неудачи.

Что делать, если во время сканирования вы натыкаетесь
на сильные, болезненные ощущения или всплывающие эмо-
ции, которые вас ошеломляют? Это нормальный процесс вы-
свобождения. Если это происходит, не пытайтесь «проско-
чить» зону, задержитесь на ней, дышите, но не углубляйтесь
в анализ. Просто дышите и позвольте этому ощущению быть.
Если оно становится невыносимым, вы можете открыть гла-
за, посмотреть вокруг, вернуть себя в настоящее, и затем
мягко завершить практику. В следующий раз вы сможете по-
дойти к этой зоне снова. Это не «вытеснение», а уважение
к своим границам. Со временем вы сможете проходить че-



 
 
 

рез такие зоны, и они будут растворяться, освобождая про-
странство для ясности.

В итоге, практика сканирования тела — это не просто
упражнение, это фундамент всей вашей интуитивной рабо-
ты. Без него вы будете пытаться слышать интуицию, но она
будет доноситься до вас как сквозь вату. С ним — вы ста-
новитесь чувствительным инструментом, который способен
улавливать самые тонкие сигналы мира и своего внутреннего
состояния. Вы научитесь различать не только «да» и «нет»,
но и десятки оттенков между ними, и это сделает ваши ре-
шения не только более верными, но и более живыми, более
вашими. Начните прямо завтра утром. Не откладывайте, по-
тому что ваше тело не ждёт, оно всё это время было рядом,
готовое ответить на ваши вопросы. Теперь у вас есть инстру-
мент, чтобы задать их правильно.



 
 
 

 
8. Ведение дневника предчувствий

для настройки внутреннего компаса
 

Вы уже освоили исследование тела, научились различать
интуицию и эмоциональный импульс, познакомились с ней-
робиологической основой своих озарений. Теперь перед ва-
ми встаёт закономерный вопрос: как закрепить этот навык,
как сделать его не эпизодическим, а системным? Как пере-
стать доверять случайным догадкам и начать опираться на
проверенный, откалиброванный внутренний компас? Ответ
удивительно прост и лежит на поверхности, но именно его
большинство людей игнорирует. Это ведение дневника пред-
чувствий. Не модного журнала благодарности, не списка це-
лей, а строгого, дисциплинированного инструмента обрат-
ной связи, который превращает вашу интуицию из туман-
ного ощущения в точный измерительный прибор. Если ис-
следование тела — это антенна, которая ловит сигнал, то
дневник предчувствий — это приёмник, который этот сиг-
нал расшифровывает, запоминает и настраивает на нужную
волну. Без него вы будете оставаться в позиции человека, ко-
торый слышит музыку, но не знает нот, а с ним вы станови-
тесь дирижёром собственной психики.

Почему дневник так важен с точки зрения когнитивной
науки? Здесь работает несколько механизмов. Первый — это
эффект фиксации. Когда вы записываете своё предчувствие



 
 
 

до того, как узнаете исход события, вы создаёте «якорь» в
памяти, который потом можно сопоставить с реальностью.
Мозг склонен к так называемой «ошибке ретроспективно-
го искажения»: после того как результат известен, мы пе-
реписываем свои прошлые ощущения так, чтобы они соот-
ветствовали этому результату. Мы говорим: «Я же знал, что
это провалится!» — хотя на самом деле мы ничего не зна-
ли, мы просто догадывались, как и все остальные. Фиксация
на бумаге до наступления результата даёт вам объективный
снимок того, что вы чувствовали в момент неопределённо-
сти. Это единственный способ провести честный анализ сво-
ей интуитивной точности. Второй механизм — это усиление
нейропластичности через повторение. Каждый раз, когда вы
записываете сигнал, вы активируете те же нейронные сети,
которые участвуют в интуитивном распознавании. Со време-
нем эти сети укрепляются, и сигналы становятся более чёт-
кими, более громкими. Это работает так же, как выучивание
иностранного языка: чем чаще вы используете новое слово,
тем быстрее оно становится частью вашего активного слова-
ря. Дневник превращает интуицию из редкого гостя в посто-
янного жильца вашего сознания.

Теперь перейдём к структуре дневника, которая доказа-
ла свою эффективность в тысячах случаев. Я не предлагаю
вам пустые страницы для свободного творчества, потому что
это размывает фокус. Интуиция не любит хаоса, она любит
ясные вопросы и чёткие форматы. Дневник должен содер-



 
 
 

жать пять обязательных полей для каждой записи. Поле пер-
вое: дата и время. Это важно, потому что ваша интуиция
может зависеть от времени суток, усталости, уровня стрес-
са, и только хронология позволит вам выявить эти законо-
мерности. Поле второе: обстоятельства и ситуация. Запиши-
те, какое решение или вопрос стоял перед вами, кратко, дву-
мя-тремя предложениями. Например: «Выбор между двумя
кандидатами на должность в моём отделе, завтра последний
день для принятия решения». Или: «Чувствую, что отноше-
ния с партнёром заходят в тупик, нужно решить, говорить
ли о проблеме сейчас или подождать». Обстоятельства важ-
ны, потому что они позволяют позже понять, в каких ситуа-
циях ваша интуиция работает лучше, а в каких — хуже. По-
ле третье: телесный сигнал. Опишите, что вы чувствовали
телом в момент предчувствия. Где локализация, какая ин-
тенсивность, какой характер — сжатие, тепло, холод, пока-
лывание. Используйте ту терминологию, которую вы освои-
ли в исследовании тела. Например: «Лёгкое давление в сол-
нечном сплетении, ощущение расширения в грудной клетке,
тепло в пальцах рук». Поле четвёртое: интерпретация сигна-
ла. Запишите, что вы думаете, что это означает. Например:
«Я склоняюсь к кандидату Б, потому что чувствую с ним
больше контакта» или «Я чувствую, что сейчас не время для
разговора, лучше подождать неделю». Это ваше «интуитив-
ное решение» на момент записи. И поле пятое, самое важ-
ное: прогноз результата. Запишите, что, по вашему мнению,



 
 
 

произойдёт, если вы последуете этому сигналу. Это должен
быть конкретный прогноз: «Если я выберу кандидата Б, он
будет лучше работать в команде и принесёт больше поль-
зы», или «Если я промолчу сейчас, через неделю партнёр сам
выйдет на разговор». Без прогноза дневник теряет смысл,
потому что прогноз — это та точка, с которой вы будете све-
рять реальность.

После того как результат события становится известен
(через день, неделю, месяц), вы возвращаетесь к записи и до-
бавляете шестое поле: фактический исход и оценка точности
вашего прогноза. Было ли ваше предчувствие верным, ча-
стично верным или неверным? Если неверным, то почему?
Возможно, вы перепутали интуицию с эмоциональным им-
пульсом, возможно, сигнал был слаб или вы его неправильно
истолковали. Вы записываете эти выводы. Это самый важ-
ный этап, потому что именно здесь происходит настройка.
Вы учитесь на собственных ошибках и успехах, причём объ-
ективно, потому что у вас есть письменное свидетельство то-
го, что вы чувствовали до того, как узнали правду. Это бес-
ценный материал, который невозможно получить никаким
другим способом.

Теперь давайте посмотрим, как это работает на практи-
ке, на реальном примере. Екатерина, 38 лет, руководитель
HR-отдела, вела дневник предчувствий в течение трёх ме-
сяцев. В одной из записей она указала: «Сегодня собеседо-
вала кандидата Сергея. Резюме идеальное, опыт отличный,



 
 
 

все тесты пройдены. Но внутри, в солнечном сплетении, лёг-
кая тяжесть, язык тела немного напряжён, как будто он что-
то недоговаривает. Интерпретация: он, возможно, не совсем
честен о причинах ухода из предыдущей компании. Прогноз:
если я его возьму, он проработает меньше года и возникнут
конфликты в команде». Через полгода она вернулась к запи-
си: Сергей действительно уволился через 10 месяцев, и его
уход был связан с тем, что он не смог наладить отношения с
коллегами, а его причины ухода с прошлого места оказались
сильно приукрашены. Екатерина записала: «Интуиция сра-
ботала на 100%». В другой записи она предчувствовала, что
повышение получит её коллега Ирина, но прогноз не сбылся:
повысили её саму. Она проанализировала: в момент записи
она была сильно уставшей и эмоционально истощённой, и её
сигнал оказался проекцией усталости, а не реальной оценкой
ситуации. Она добавила: «В следующий раз буду проверять
сигнал дыхательной паузой, чтобы отсеять усталость». Эта
обратная связь позволила ей настроить свой компас — те-
перь она знает, что сигналы, приходящие в состоянии силь-
ной усталости, требуют двойной проверки.

Второй пример — Игорь, 29 лет, внештатный специалист,
который сомневался в выборе нового клиента. Он записал:
«Ощущение холода в животе при мысли о подписании кон-
тракта с компанией X. Интерпретация: они будут сложными
в общении, постоянные правки, низкая оплата за переработ-
ки. Прогноз: проект принесёт больше проблем, чем денег».



 
 
 

Он отказался от клиента, и через два месяца услышал от дру-
гого внештатного специалиста, что тот работал с этой ком-
панией и ушёл в минус из-за бесконечных доработок. Игорь
записал: «Интуиция подтвердилась». Но что ещё более важ-
но, он начал замечать, что его телесный сигнал «холод в жи-
воте» стал появляться в схожих ситуациях с другими кли-
ентами, и он начал доверять ему быстрее, сокращая время
принятия решений с нескольких дней до нескольких минут.

Теперь давайте поговорим о том, как часто и в каком объ-
ёме нужно вести дневник. Я рекомендую минимум три за-
писи в неделю. Это не много, но достаточно, чтобы собрать
репрезентативную выборку за месяц. Важно, чтобы это бы-
ли реальные предчувствия, а не придуманные ситуации. Вы
не должны записывать всё подряд, только те моменты, где
у вас действительно возникло внутреннее ощущение, даже
слабое. Со временем, когда вы научитесь улавливать сигна-
лы чаще, вы можете перейти на ежедневные записи. Но глав-
ное не количество, а регулярность и честность. Не редакти-
руйте свои записи задним числом, не делайте их «красивее».
Дневник — это ваш личный инструмент, никто, кроме вас,
его не увидит. Будьте откровенны с собой. Если вы чувству-
ете, что сигнал слабый или вы просто гадаете — так и запи-
шите. Это тоже данные, которые пригодятся для анализа.

Анализ дневника следует проводить раз в месяц. Вы са-
дитесь с блокнотом и просматриваете все записи за месяц.
Вы подсчитываете: сколько прогнозов сбылось, сколько не



 
 
 

сбылось, сколько были частично верными. Вы ищете законо-
мерности: в каких ситуациях ваша интуиция работает лучше
(например, в профессиональной сфере или в личных отно-
шениях), в какое время суток она точнее, с какими телесны-
ми сигналами связаны самые верные прогнозы. Это и есть
настройка. Вы начинаете понимать свой уникальный «инту-
итивный язык». Например, кто-то обнаруживает, что самые
точные сигналы приходят ему через ощущение тепла в гру-
ди, а ощущение «мурашек» часто оказывается тревожным
импульсом. Кто-то понимает, что его интуиция лучше рабо-
тает по утрам, а вечером её заглушает усталость. Это знание
позволяет вам выбирать оптимальное время для принятия
важных решений и правильно интерпретировать свои сигна-
лы.

Я должен подчеркнуть, что дневник — это не просто фик-
сация, а активный процесс обучения. Каждый раз, когда вы
записываете прогноз, вы вступаете в диалог со своим бессо-
знательным. Вы говорите ему: «Я слышу тебя, я запоминаю
твой голос». И оно начинает говорить громче, чётче, пото-
му что получает обратную связь. Это похоже на отношения
с ребёнком: если вы его игнорируете, он замолкает; если вы
слушаете и реагируете, он начинает делиться с вами всем.
Так и ваша интуиция — она нуждается в вашем внимании и
в вашем доверии, но доверие это должно быть оправданным,
и дневник даёт вам это обоснование.

Существует также важный аспект работы с ошибками.



 
 
 

Многие люди боятся вести дневник, потому что боятся уви-
деть, что их интуиция часто ошибается. Но это страх перед
правдой. Во-первых, даже у самых опытных людей точность
интуиции редко превышает 70–80 % в сложных, многомер-
ных ситуациях. И это нормально, потому что жизнь нелиней-
на и полна случайностей. Во-вторых, дневник не должен ис-
пользоваться как инструмент самооценки. Он не говорит о
том, «хороший» вы человек или «плохой». Он говорит толь-
ко о том, какие сигналы работают, а какие — нет. Если вы
видите, что часто ошибаетесь в определённой сфере, это не
повод для отчаяния, а повод для расширения опыта в этой
области или для более осторожного использования интуи-
ции там. Вы становитесь стратегом, а не жертвой своих до-
гадок.

Практический вывод из всей этой подглавы можно сфор-
мулировать так: дневник предчувствий — это мост между
хаотичным потоком внутренних ощущений и осознанным,
управляемым навыком. Он превращает интуицию из «ма-
гии» в «технологию». Начните вести его сегодня. Возьмите
любой блокнот или программу, но я рекомендую именно бу-
мажный, потому что акт ручного письма задействует другие
нейронные сети и углубляет фиксацию. Заведите себе пра-
вило: как только вы поймали себя на внутреннем предчув-
ствии, даже самом слабом, выделите 5 минут, запишите пять
полей, и отложите до момента, когда результат станет изве-
стен. В конце месяца проведите анализ. Вы будете пораже-



 
 
 

ны, как много информации о себе вы соберёте и как быстро
ваша интуиция начнёт работать с невиданной прежде точно-
стью. Помните: настройка компаса требует времени, но без
неё вы будете блуждать. С ней — вы обретёте свою внутрен-
нюю навигационную систему, которая не подведёт вас в са-
мый ответственный момент. И это будет ваш первый реаль-
ный шаг к тому, чтобы перестать бояться неопределённости
и начать жить с доверием к себе.



 
 
 

 
Глава 2. Шум в системе:
как отличить истинный

голос от страхов
 
 

1. Внутренний критик и
социальное давление как

главные глушители интуиции
 

Итак, вы освоили анатомию интуиции, научились ска-
нировать тело, начали вести дневник предчувствий, и ваш
внутренний компас начинает подавать устойчивые сигналы.
Казалось бы, можно выдохнуть и сказать: «Теперь я знаю,
что делать, я буду просто слушать себя». Но не тут-то бы-
ло: когда вы начинаете прислушиваться к себе, почти сра-
зу сталкиваетесь с мощнейшей стеной, которая глушит эти
сигналы с невероятной эффективностью. Эта стена состо-
ит из двух слоёв, прочных, как железобетон, и присутствую-
щих у каждого из нас. Первый слой — ваш внутренний кри-
тик, тот самый голос, который говорит: «Ты не справишься»,
«Это глупо», «Ты недостаточно хорош», «Ты ошибаешься».
Второй слой — социальное давление, голоса извне, требу-
ющие соответствия чужим ожиданиям и внушающие: «Что



 
 
 

скажут люди?», «Это неприлично», «Ты должен быть благо-
разумным», «Так не делают». Эти два голоса — внутренний
и внешний — работают в унисон, создавая такой густой шу-
мовой фон, что ваша интуиция, всегда тихая и деликатная,
становится практически неслышной. Они не просто мешают,
они активно маскируются под вашу собственную интуицию,
заставляя принимать их подсказки за истину. Если в первой
главе мы учились слышать, то теперь будем учиться разли-
чать, кто именно говорит, и, самое главное, выключать эти
глушители, чтобы дать пространство чистому сигналу.

Прежде чем перейти к практике, давайте чётко опреде-
лим, что представляет собой внутренний критик с точки зре-
ния современной психологии. Это не просто «отрицательное
мышление», как часто считают. Это интроецированный го-
лос, который мы усвоили от значимых фигур в детстве: ро-
дителей, учителей, старших родственников. Психоаналити-
ки назвали бы его Супер-Эго, когнитивные психологи — со-
вокупностью автоматических негативных мыслей. На самом
деле это не единый голос, а целый хор критикующих пер-
сонажей, каждый из которых говорит на своём языке. Один
твердит: «Ты неудачник, ты никогда не добьёшься успеха»,
другой: «Ты эгоист, ты думаешь только о себе», третий: «Ты
не заслуживаешь счастья», четвёртый: «Ты должен быть иде-
альным». Эти голоса часто противоречат друг другу, но объ-
единены одной целью — заставить вас сомневаться в себе и в
своих решениях. Почему они так сильны? Потому что сфор-



 
 
 

мировались в те периоды жизни, когда вы были зависимы
от взрослых и когда их одобрение было вопросом выжива-
ния. Ребёнок не может выжить без заботы взрослых, поэто-
му его мозг научился безоговорочно принимать их оценки
как абсолютную истину. Эти оценки врезались в нейронные
сети и стали автоматическими: теперь они запускаются без
сознательного контроля каждый раз, когда вы сталкиваетесь
с неопределённостью или риском. Именно поэтому при по-
пытке принять смелое решение внутренний критик активи-
руется мгновенно и с оглушительной силой.

Социальное давление работает по схожему, но несколько
иному механизму. Это не интроецированный голос, а пря-
мое влияние окружающих людей — семьи, друзей, коллег,
общества в целом. Вы можете прекрасно понимать, что хо-
тите уйти с нелюбимой работы и начать своё дело, но когда
говорите об этом матери, она начинает перечислять риски,
напоминать о стабильности и убеждать, что это «несерьёз-
но». Вы можете чувствовать, что отношения с партнёром ис-
черпали себя, но подруги твердят: «Он же такой хороший, ты
просто не ценишь», — и вы начинаете сомневаться. Соци-
альное давление использует наш глубочайший страх — страх
отвержения. Эволюционно мы запрограммированы быть ча-
стью группы, потому что в древние времена одиночка поги-
бал. Даже сегодня, в эпоху индивидуализма, наш мозг реа-
гирует на неодобрение группы так же, как когда-то реаги-
ровал на физическую боль. Нейробиологические исследова-



 
 
 

ния, например работа Наоми Эйзенбергер (2003), показали,
что социальное отвержение активирует те же участки мозга,
что и физическая боль, — переднюю поясную кору. Критика
или неодобрение окружающих переживаются как реальный
удар, и мозг всеми силами старается избежать его, даже це-
ной подавления собственных желаний и интуитивных про-
зрений.

Теперь представьте, что происходит, когда эти два меха-
низма объединяются. Вы чувствуете внутренний позыв, на-
пример, хотите предложить нестандартную идею на совеща-
нии, но тут же внутренний критик говорит: «Это глупо, тебя
засмеют». И тут же социальное давление в лице коллег, при-
выкших к стандартным подходам, подкрепляет этот страх.
Вы замолкаете, идея не озвучена, а через месяц кто-то дру-
гой предлагает то же самое и получает повышение. Вы го-
ворите себе: «Опять я упустил свой шанс», но не осознаё-
те, что упустили его не из-за отсутствия интуиции, а потому
что позволили этим двум голосам заглушить её. И чем чаще
вы так делаете, тем привычнее становится эта схема. Ваша
интуиция начинает «затихать», потому что не получает под-
тверждения, а критик становится всё громче и навязчивее,
получая постоянное подкрепление от вашего избегающего
поведения. Возникает замкнутый круг, из которого можно
вырваться только осознанно, только через тренировку ново-
го навыка — умения отделять свой истинный голос от шума
внутреннего и внешнего давления.



 
 
 

Рассмотрим несколько ярких жизненных примеров, кото-
рые покажут, как эта динамика разворачивается в реально-
сти.

Пример первый: Анна, 35 лет, дизайнер интерьеров. Она
уже несколько лет работает в крупной студии, но всё чаще
ловит себя на мысли, что хочется уйти в свободное плавание,
открыть своё бюро. У неё есть несколько постоянных кли-
ентов, которые приходили к ней лично, она чувствует, что
у неё достаточно навыков. Когда Анна думает об этом, тело
откликается лёгким теплом в грудной клетке и ощущением
расширения — тот самый сигнал, который мы уже научились
распознавать как интуитивное «да». Но стоит ей начать пла-
нировать конкретные шаги, как внутренний критик включа-
ется на полную мощность: «А кто ты такая, чтобы открывать
своё бюро? У тебя же нет бизнес-образования, ты не умеешь
вести бухгалтерию, ты не сможешь конкурировать с крупны-
ми студиями, ты прогоришь». И тут же подключается соци-
альное давление в лице её мужа, который каждый вечер, ко-
гда она пытается заговорить о проекте, говорит: «Дорогая,
ну зачем тебе этот риск? У нас ипотека, дети, стабильность
— это главное. Ты же не хочешь потерять всё из-за какой-то
прихоти?» Анна чувствует, что внутренний сигнал гаснет,
она откладывает планы, и её охватывает глухая тоска и раз-
дражение, которым она не может найти объяснения. Она ду-
мает, что это «кризис среднего возраста» или «выгорание»,
но на самом деле это её интуиция, заглушённая двумя мощ-



 
 
 

ными динамиками. Анна не видит выхода, потому что вос-
принимает эти голоса как «голос разума» и «голос любящего
мужа», а не как помехи.

Пример второй: Сергей, 28 лет, IT-специалист. Он хочет
переехать в другой город, куда его девушка получила пред-
ложение о работе. Внутренне он чувствует, что это правиль-
ный шаг, что в том городе больше карьерных возможностей и
что отношения заслуживают того, чтобы попробовать. Тело
реагирует на эту идею лёгкой эйфорией и ощущением свобо-
ды. Но внутренний критик говорит: «Ты там никого не зна-
ешь, ты потеряешь текущие связи, это же безумство — бро-
сать всё ради девушки, а если вы расстанетесь?» Социальное
давление в лице друзей и коллег подливает масла: «Ты что,
с ума сошёл? У тебя тут отличная работа, квартира, друзья.
Зачем тебе туда? Ты просто поддаёшься эмоциям». Сергей
начинает метаться, создаёт таблицы «за» и «против», опра-
шивает всех знакомых, и чем больше слушает других, тем
более запутанной становится картина. В итоге он принима-
ет решение остаться, потому что «так надёжнее», но внутри
остаётся глубокое чувство упущенной возможности, которое
грызёт его изнутри. Через два года он понимает, что карьера
застоялась, а отношения с девушкой, которая уехала, сошли
на нет. Он говорит: «Как я мог ошибиться, я же всё просчи-
тал!» Но он не учёл главного — своего внутреннего голоса,
потому что заглушил его.

Теперь посмотрим на эту проблему через призму когни-



 
 
 

тивной науки. Существует понятие «когнитивное искажение
подтверждения» — склонность искать и интерпретировать
информацию так, чтобы она подтверждала уже существую-
щие убеждения. Когда внутренний критик и социальное дав-
ление твердят «не рискуй», мозг начинает активно искать
аргументы в пользу этого тезиса, игнорируя противополож-
ные сигналы. Вы замечаете только неудачи чужих старта-
пов, только истории разбитых сердец, только негативные от-
зывы — и перестаёте видеть успешные примеры. Это иска-
жение работает на автоматическом уровне и крайне устой-
чиво, поскольку защищает от когнитивного диссонанса —
ощущения, что вы делаете нечто, противоречащее вашим
убеждениям или ожиданиям окружающих. Чтобы сломать
это искажение, нужно сознательно ввести в свою картину
мира контраргументы, но, что важнее, научиться отделять
сам факт наличия этих голосов от их содержания. Это как
радиопомехи: вы не можете заставить их замолчать, но мо-
жете научиться распознавать и поворачивать ручку настрой-
ки так, чтобы сквозь них пробивался чистый сигнал.

Как сделать это практически?
Первый шаг — отделение себя от критика. Это психоте-

рапевтический приём, означающий, что вы перестаёте вос-
принимать голос критика как свой собственный. Вы начина-
ете говорить: «Мой внутренний критик говорит мне, что я не
справлюсь» вместо «Я не справлюсь». Это меняет всё. Отде-
лив голос от себя, вы перестаёте быть его жертвой и стано-



 
 
 

витесь наблюдателем. Вы можете сказать: «Ага, мой критик
снова включился, он пытается меня остановить». Это даёт
пространство для выбора: следовать этому голосу или нет.
Так же работаем с социальным давлением: говорим «Мои
коллеги думают, что это рискованно» вместо «Это риско-
ванно». Разделяем их мнение и объективную реальность.
Это кажется простым, но на практике требует постоянного
осознанного усилия. Поэтому рекомендую создать «Список
триггеров» — письменный перечень ваших типичных кри-
тикующих и социально-давящих фраз. Запишите: «Ты недо-
статочно хорош», «Это несерьёзно», «Что скажут люди?»,
«Ты должен быть благоразумным», «Ты не сможешь», «А ес-
ли провалишься?», «Ты слишком много о себе думаешь» —
и так далее. Услышав их в своей голове или от окружающих,
просто ставьте галочку в списке. Это превращает абстракт-
ный шум в конкретные объекты для работы. Вы увидите, что
фразы повторяются словно заезженная пластинка, и это по-
может перестать относиться к ним серьёзно.

Второй шаг — техника «Золотой пропорции». Я заим-
ствую её из позитивной психологии, но адаптирую под ин-
туитивную практику. Суть в том, что вы сознательно ище-
те три контраргумента для каждого довода критика или со-
циального давления. Если критик говорит: «Ты провалишь-
ся», запишите три причины, почему можете преуспеть. Если
коллеги твердят: «Это рискованно», запишите три потенци-
альные выгоды, которые перевешивают риски. Это не слепой



 
 
 

оптимизм, а сознательное балансирование когнитивного ис-
кажения. Ваш мозг автоматически находит подтверждения
негативу, и вы даёте ему команду искать подтверждения по-
зитиву. Вы не отрицаете риски, просто добавляете в картину
мира недостающие элементы. Увидев весь спектр, вы делаете
картину полной, и интуитивный сигнал, всегда находящийся
где-то посередине, становится более отчётливым.

Третий шаг — практика «Социальный иммунитет». Вы
сознательно идёте на небольшой социальный риск в безопас-
ной среде. Например, высказываете своё мнение на совеща-
нии, зная, что оно может не понравиться коллегам, или от-
казываетесь от приглашения, которое неинтересно, или но-
сите одежду, не соответствующую «дресс-коду» компании (в
разумных пределах). Вы делаете это не для эпатажа, а что-
бы тренировать устойчивость к социальному давлению. Каж-
дый раз, переживая, что «люди подумают», и делая всё рав-
но, вы укрепляете нейронные связи, которые утверждают:
«Я могу выжить без одобрения группы». Вы обнаруживаете,
что катастрофы не происходит: люди либо не замечают, либо
быстро забывают, либо даже уважают вашу смелость. Этот
опыт постепенно снижает чувствительность к социальному
давлению, и ваша интуиция получает больше пространства.

Четвёртый, самый мощный шаг — «Письмо критику».
Это упражнение рекомендую выполнять раз в неделю в те-
чение месяца. Сядьте и напишите письмо своему внутрен-
нему критику. Обратитесь к нему как к отдельной личности:



 
 
 

«Дорогой критик, я знаю, что ты пытаешься защитить ме-
ня от опасности, и я благодарен тебе за эту заботу. Но сей-
час твои предупреждения мешают мне жить. Вот ситуация,
в которой я хочу последовать своей интуиции, и вот что ты
мне говоришь. Я слышу тебя, я принимаю твои аргументы во
внимание, но выбираю поступить иначе. Я верю, что справ-
люсь, даже если ошибусь». Затем напишите ответ от имени
критика — что бы он сказал в ответ. Часто в этом диалоге
обнаруживается, что критик боится не вашей неудачи, а ва-
шего успеха, потому что успех означает перемены, а переме-
ны страшат его. Осознав это, вы можете сказать: «Спасибо
за предупреждение, я учту твой страх, но всё равно пойду
вперёд». Это упражнение невероятно терапевтично, потому
что переводит внутреннюю борьбу в конструктивный диалог
и лишает критика его власти.

Теперь вернёмся к Анне и Сергею. Если бы Анна отдели-
ла себя от критика, она бы сказала: «Мой критик говорит,
что я не справлюсь, а муж говорит, что это рискованно. Но я
чувствую тепло в груди, и это моя интуиция». Она бы напи-
сала письмо критику и составила три контраргумента: у неё
есть клиентская база, она училась бизнесу на курсах и име-
ет подушку безопасности на год. Она бы выделила деньги на
бухгалтера и наняла консультанта. Она бы пошла на соци-
альный риск и обсудила свой план не с мужем, а с успешны-
ми предпринимателями, которые её поддержали. Через пол-
года она бы открыла своё бюро, которое стало успешным.



 
 
 

Сергей, в свою очередь, мог бы применить ту же технику. Он
бы отделил голоса друзей от своего внутреннего позыва, по-
искал три аргумента в пользу переезда (карьерные возмож-
ности в новом городе, свежий старт, совместное будущее с
девушкой), провёл бы «социальный иммунитет» — погово-
рил с людьми, которые уже переезжали, и увидел, что они не
погибли. Он бы рискнул, и, возможно, его жизнь сложилась
бы иначе.

Итог этой подглавы — ключевое осознание: ваш внутрен-
ний критик и социальное давление не враги. Это старые за-
щитные механизмы, когда-то помогавшие выжить, но сейчас
устаревшие, как старый антивирус, блокирующий все новые
программы. Их нельзя удалить, но можно перенастроить,
снизить громкость. Делать это нужно не через подавление
или игнорирование, а через осознанное наблюдение, диалог
и постепенное расширение зоны комфорта. Практика, кото-
рую вы начнёте с сегодняшнего дня, — ведение «Журнала
глушителей», куда вы будете записывать свои критические
и социально-давящие мысли в моменте, классифицировать
их (внутренние или внешние) и фиксировать, как вы на них
ответили. Это продолжение вашего дневника предчувствий,
но теперь с новым слоем анализа: вы не просто фиксируете
сигнал, но и помехи, и вашу реакцию на них. Через месяц
такой работы вы увидите, что помехи стали тише, а внутрен-
ний голос — громче и увереннее. Вы перестанете восприни-
мать критику как истину, а неодобрение окружающих — как



 
 
 

приговор. Тогда ваша интуиция наконец получит простран-
ство, которого заслуживает, и начнёт вести вас по жизни с
той ясностью и точностью, о которых мы говорили с самого
начала. Но это только первый шаг в главе о шуме. Впереди
нас ждёт ещё один важный персонаж, часто маскирующийся
под интуицию и не менее эффективно глушащий внутрен-
ний компас, — это тревожность. Именно о ней и о том, как
она прикидывается озарением, мы поговорим в следующей
подглаве.



 
 
 

 
2. Тревожность под маской

чуйки: почему страх
прикидывается озарением

 
Мы только что разобрались с тем, как внутренний критик

и социальное давление глушат нашу интуицию, но есть ещё
один, гораздо более коварный персонаж, который не просто
заглушает сигнал, а активно маскируется под него. Этот пер-
сонаж — тревожность. И он, пожалуй, самый опасный из
всех помех, потому что он говорит с вами на том же языке,
что и интуиция: через тело, ощущения, внезапные «озаре-
ния». Тревожность подделывает голос вашего внутреннего
компаса с ювелирной точностью, и если вы не научитесь её
распознавать, вы будете принимать её истеричные крики за
мудрые подсказки, а потом удивляться, почему ваша жизнь
превращается в череду катастроф и разочарований. Самое
страшное в этом то, что тревожность не просто выдаёт себя
за интуицию — она активно крадёт её энергию, перехватыва-
ет каналы связи и использует их для своих собственных це-
лей. Когда вы находитесь в состоянии тревоги, ваша амигда-
ла находится в состоянии повышенной боевой готовности,
и она посылает сигналы в тело, почти неотличимые от сиг-
налов, которые генерирует префронтальная кора при интуи-
тивном озарении. И именно поэтому так много людей живут



 
 
 

в иллюзии, что они «доверяют своей интуиции», тогда как
на самом деле они просто находятся в хронической тревоге
и принимают решения, основанные на страхе.

Чтобы понять разницу, нам нужно заглянуть в эволю-
ционную историю тревоги. Тревога — это, по сути, гипер-
трофированная система предупреждения об опасности. В
древности она была полезна: если ты слишком осторожен,
ты, возможно, не добудешь мамонта, но хотя бы выживешь.
Естественный отбор благоволил тревожным особям, потому
что они реже попадали в лапы хищников. Но современный
мир не саванна, и в нём тревога стала хронической, а не эпи-
зодической. Мы тревожимся не о реальных тиграх, а о со-
циальных оценках, о финансовых рисках, о будущем, кото-
рое невозможно контролировать. И эта хроническая трево-
га создаёт шум, который заглушает всё остальное. Когда ва-
ша амигдала постоянно активна, она подавляет работу пре-
фронтальной коры, ответственной за сложный анализ и за
интеграцию телесных сигналов. Вы не можете слышать инту-
ицию, потому что ваш мозг занят бесконечным сканирова-
нием «угроз», большинство из которых не являются реаль-
ными. Это как если бы у вас в доме была сверхчувствитель-
ная сигнализация, которая срабатывает на каждый скрип по-
ловиц и порыв ветра, — в конце концов вы перестаёте слы-
шать звонок в дверь.

Теперь давайте разберём, как именно тревожность маски-
руется под интуицию. Это происходит по четырём сценари-



 
 
 

ям, и я хочу, чтобы вы запомнили их, потому что они бу-
дут преследовать вас всю жизнь, пока вы не научитесь их
распознавать. Сценарий первый: «Катастрофическое озаре-
ние». Вы чувствуете внезапный прилив страха или паники
в связи с каким-то решением, и ваш мозг сразу рисует са-
мую мрачную картину будущего. «Если я сделаю этот шаг, я
потеряю всё», «Если я скажу ему правду, он меня бросит»,
«Если я инвестирую в этот проект, я разорюсь». Эти мысли
приходят молниеносно, с мощным телесным сопровождени-
ем — сердце колотится, дыхание перехватывает, живот сжи-
мается. И вам кажется, что это ваша интуиция даёт вам чёт-
кий сигнал «стоп». Но на самом деле это просто ваша ами-
гдала, которая переоценивает угрозу. Это не интуиция, по-
тому что интуиция, даже когда она говорит об опасности, де-
лает это спокойно, без драматизации. Она не рисует апока-
липсис, она просто указывает направление. Тревога рисует
апокалипсис и требует немедленных действий по его предот-
вращению, часто неадекватных реальной ситуации.

Сценарий второй: «Бесконечное пережёвывание». Вы
прокручиваете ситуацию снова и снова, пытаясь найти «иде-
альное» решение, которое исключит все риски. Вы переби-
раете варианты, строите таблицы, советуетесь с десятком лю-
дей. Внутри вас постоянно гудит тревога, и вы думаете, что
это ваша интуиция «работает над проблемой». Но на самом
деле это просто тревожное пережёвывание — бесконечная,
непродуктивная мысленная жвачка, которая не приводит к



 
 
 

ясности, а только истощает вашу энергию. Интуиция, напро-
тив, приходит как готовый ответ, как вспышка, которая не
требует дополнительных размышлений. Если вы уже всё пе-
ребрали и всё ещё сомневаетесь, это не интуиция, это трево-
га. Интуиция всегда приносит покой, даже если её сообще-
ние неприятно. Тревога всегда приносит беспокойство.

Сценарий третий: «Фальшивая срочность». Тревожный
голос всегда говорит: «Решай сейчас! Немедленно! Если ты
не сделаешь этого прямо сейчас, будет поздно!». Это ощу-
щение дедлайна, которое не имеет объективного основания.
Интуиция, напротив, терпелива. Она не требует немедлен-
ного действия. Вы можете услышать интуитивный сигнал,
отложить его на день, на неделю, и он всё ещё будет с вами,
ясный и отчётливый. Тревога, если вы не поддаётесь ей, уга-
сает. Именно поэтому одно из лучших лекарств от тревоги
— это пауза, которую мы уже обсуждали. Если вы чувствуе-
те срочность, сделайте паузу. Если сигнал исчез — это была
тревога. Если остался — это интуиция.

Сценарий четвёртый: «Перфекционистский сигнал». Тре-
вога часто говорит: «Ты должна быть идеальной, иначе ты
не справишься». Она заставляет вас бояться любой ошибки
и любой неопределённости. Интуиция, в отличие от этого,
принимает несовершенство мира. Она не требует гарантий,
она просто указывает на направление, которое кажется пра-
вильным. Интуиция не боится ошибок, потому что она зна-
ет, что жизнь — это процесс обучения. Тревога боится оши-



 
 
 

бок как смерти. Поэтому, если вы чувствуете, что не можете
принять решение, потому что боитесь ошибиться, это гово-
рит ваш страх, а не ваше внутреннее знание.

Теперь давайте обратимся к нейробиологии, чтобы по-
нять, почему тревога и интуиция так похожи физиологиче-
ски. И там, и там участвуют одни и те же структуры: амигда-
ла, гиппокамп, островок, префронтальная кора. Разница в
том, как они взаимодействуют. При интуиции префронталь-
ная кора является «дирижёром» — она интегрирует сигналы
от всех структур и выдаёт сбалансированное решение. При
тревоге доминирует амигдала, и она подавляет префронталь-
ную кору. Сигналы идут снизу вверх, а не сверху вниз. Имен-
но поэтому тревожное ощущение всегда более интенсивное,
более «телесное», более хаотичное. Когда мы спокойны, наш
вегетативный тонус сбалансирован, и сигналы воспринима-
ются как ясные и чистые. Когда мы тревожны, симпатиче-
ский отдел вегетативной нервной системы доминирует, и все
сигналы искажаются. Классические исследования в области
психофизиологии, например работы Ричарда Дэвидсона, по-
казывают, что люди с высокой степенью тревожности имеют
повышенную активность в правой префронтальной коре, что
связано с негативными эмоциями, и пониженную — в левой,
связанной с позитивным подходом и спокойным принятием
решений. То есть ваш нейронный профиль напрямую влияет
на то, как вы интерпретируете свои внутренние ощущения.

На практике это означает, что в состоянии тревоги вы бу-



 
 
 

дете склонны расценивать любой телесный сигнал как пре-
дупреждение об опасности. У вас заболел живот перед со-
беседованием? Значит, «это плохая работа». У вас участи-
лось сердцебиение перед важным разговором? Значит, «это
неправильный человек». Но это ложная интерпретация. Ва-
ше тело просто реагирует на стресс, и эти сигналы не несут
никакой прогностической информации. Ваша задача — на-
учиться отличать этот «шум тревоги» от «сигнала интуи-
ции». И это отличие лежит не в ощущении, а в вашей спо-
собности успокоиться и проверить сигнал.

Давайте теперь рассмотрим конкретный жизненный при-
мер, который наглядно демонстрирует эту разницу. Елена,
42 года, успешный финансовый консультант, в течение го-
да мучительно размышляла о разводе. Она уже несколько
лет живёт с мужем в отношениях, которые она описывает
как «терпимые, но без любви». Каждый раз, когда она ду-
мала о разводе, её захлёстывала волна паники: «Я останусь
одна, я не справлюсь финансово, я разрушу семью, дети бу-
дут страдать». В её теле возникали сильные ощущения: сжа-
тие в груди, ком в горле, дрожь в руках. Она считала, что
это «интуиция» кричит ей, что развод — это ошибка, что
«надо терпеть». Но после нескольких месяцев психотерапии
и практики сканирования тела она начала замечать, что эти
ощущения появляются только тогда, когда она находится в
стрессе или усталости, и что они сопровождаются множе-
ством мыслей-катастроф. Она провела эксперимент: она до-



 
 
 

ждалась спокойного воскресного утра, когда уровень корти-
зола был минимален, сделала дыхательную практику и сно-
ва подумала о разводе. На этот раз её тело отреагировало
совершенно иначе: появилось лёгкое, устойчивое ощущение
пустоты в груди и лёгкости в плечах, почти как облегчение.
Никакого сжатия, никакой паники. Она поняла, что её «ин-
туиция» против развода была на самом деле тревогой, а ис-
тинный интуитивный сигнал говорил: «Тебе будет лучше без
него». Она приняла решение о разводе, прошла через труд-
ный год, а потом вышла замуж за человека, с которым чув-
ствует себя счастливой. Если бы она продолжала слушать
«интуицию-тревогу», она бы осталась в несчастливом браке
до конца жизни.

Второй пример — Алексей, 30 лет, предприниматель. Он
стоял перед выбором: расширять бизнес и брать кредит или
оставить всё как есть. Все финансовые расчёты говорили
«да», потому что рынок был благоприятным. Но Алексей ис-
пытывал сильный страх, когда думал о кредите. Он просы-
пался по ночам, представлял, как он не выплатит долг и по-
теряет всё. Это чувство было настолько интенсивным, что
он был готов отказаться от расширения. Но он решил про-
верить себя: он записал все свои страхи в дневник, сделал
15-минутную практику осознанного дыхания, а затем задал
себе вопрос: «Что я чувствую телом, когда думаю о расши-
рении без давления времени и без мыслей о катастрофе?».
И он обнаружил, что без слоя тревоги остаётся чёткое, яс-



 
 
 

ное ощущение «да» в солнечном сплетении — лёгкое тепло
и расширение. Это был его истинный интуитивный сигнал.
Тревога была вызвана его прошлым опытом, где у него уже
был неудачный бизнес-проект, и этот страх просто наложил-
ся на текущую ситуацию. Он решил взять кредит, и через год
бизнес вырос втрое. Его интуиция, очищенная от тревоги,
оказалась верной.

Теперь давайте перейдём к практическим инструментам,
которые позволят вам каждый раз отделять тревогу от ин-
туиции. Первый инструмент — «Тест на катастрофизацию».
Когда вы чувствуете сильный, негативно окрашенный сиг-
нал, вы записываете на бумаге самый страшный сценарий,
который приходит вам в голову. Затем вы задаёте себе во-
прос: «Насколько вероятен этот сценарий на самом деле?».
Оцените его в процентах. Затем вы записываете наилуч-
ший сценарий. Затем вы записываете наиболее вероятный,
реалистичный сценарий. Тревога всегда завышает вероят-
ность негативного исхода и занижает вероятность позитив-
ного. Интуитивный сигнал, в отличие от тревожного, не тре-
бует драматизации; он просто указывает на предпочтитель-
ный путь, не впадая в крайности. После этого упражнения
вы обычно видите, что ваш страх — это просто мысль, а не
реальность. И если после этого анализа сигнал всё ещё оста-
ётся, вы можете довериться ему.

Второй инструмент — «Тест на устойчивость». Мы уже
говорили о нём в первой главе, но теперь он наполняется но-



 
 
 

вым смыслом в контексте тревоги. Тревожный сигнал всегда
нестабилен, он меняется в зависимости от вашего состояния.
Если вы выспались и спокойны, он ослабевает. Если вы уста-
ли или голодны, он усиливается. Интуиция, напротив, ста-
бильна. Вы можете быть в любом состоянии, но интуитив-
ный сигнал остаётся примерно одинаковым по интенсивно-
сти и направленности. Поэтому вам нужно отслеживать свой
сигнал в разные периоды времени в течение недели. Если
он меняется кардинально — это тревога. Если он неизменен
— это интуиция. Записывайте это в свой дневник предчув-
ствий.

Третий инструмент — «Тест на физиологический при-
знак». У тревоги и интуиции разные телесные проявления.
Тревога обычно чувствуется как напряжение, сжатие, холод,
дрожь, учащённое сердцебиение. Она локализуется в груди,
горле, руках, желудке. Это дискомфортные, ограничиваю-
щие ощущения. Интуиция, даже если она говорит о чём-то
серьёзном, ощущается как нейтральное или даже приятное
ощущение в центре тела — в солнечном сплетении, в цен-
тре груди. Это расширение, тепло, лёгкость, ясность. Она не
ограничивает вас, а, наоборот, создаёт ощущение простран-
ства и свободы. Если ваше телесное ощущение неприятное
и сковывающее — это почти гарантированно тревога, а не
интуиция. Интуиция не мучает вас, она просто знает.

Четвёртый инструмент, самый глубокий и эффективный,
— это «Диалог с тревогой». Это продолжение практики



 
 
 

«Письмо критику», но теперь вы адресуете своё послание
непосредственно тревоге. Сядьте в спокойное время и ска-
жите: «Привет, тревога, я знаю, что ты здесь. Что ты пы-
таешься мне сказать?». Запишите всё, что приходит. Затем
спросите: «Какую конкретную опасность ты видишь в этой
ситуации?». Затем спросите: «Реальна ли эта опасность здесь
и сейчас, или это отголосок прошлого?». Затем спросите:
«Что я могу сделать, чтобы снизить эту опасность, если она
реальна?». И наконец: «Что я чувствую, когда я отделяю твой
голос от своего внутреннего знания?». Часто оказывается,
что тревога просто говорит о ваших старых страхах, и когда
вы их осознаёте, вы можете их успокоить. Это упражнение
невероятно мощное, потому что оно превращает тревогу из
врага в союзника — она рассказывает вам о ваших слабых
местах, о том, что требует вашего внимания. Но она переста-
ёт маскироваться под интуицию.

Пятый инструмент — «Экспресс-успокоение». Это тех-
ника для ситуаций, когда вы чувствуете тревожный сигнал и
вам нужно быстро принять решение. Вы делаете следующее:
вы садитесь, выпрямляете спину, делаете медленный вдох
на 4 счёта, задерживаете дыхание на 4 счёта, выдыхаете на
6 счётов, повторяете 5 раз. Это активирует парасимпатиче-
скую нервную систему и снижает активность амигдалы. За-
тем вы закрываете глаза и сканируете три зоны: солнечное
сплетение, грудную клетку и горло. Если через минуту по-
сле этой практики сигнал ослаб или исчез — это была тре-



 
 
 

вога. Если он остался таким же ясным — это интуиция. Этот
метод можно использовать прямо на месте, перед важным
звонком, совещанием, разговором. Он не занимает больше
минуты, но даёт вам бесценную информацию.

Теперь давайте поговорим о том, как тревожность искажа-
ет не только сигналы, но и всю систему принятия решений.
Когда вы хронически тревожны, ваш мозг находится в ре-
жиме «низкой пропускной способности». Вы не можете ви-
деть всю картину, потому что ваше внимание захвачено по-
тенциальными угрозами. Вы игнорируете возможности, ко-
торые не связаны с рисками. Вы переоцениваете вероятность
негативных исходов и недооцениваете свою способность с
ними справиться. Это называется «когнитивным искажени-
ем», и оно широко изучено в клинической психологии. Ис-
следования Аарона Бека, основателя когнитивной терапии,
показали, что тревожные люди систематически ошибаются
в оценке рисков, преувеличивая их значимость и недооце-
нивая свои ресурсы. Именно поэтому тревога — это такой
мощный глушитель интуиции: она не просто создаёт шум,
она меняет вашу карту мира, делая её более опасной и менее
управляемой.

Что с этим делать? Во-первых, регулярно практиковать
техники снижения общей тревожности: физическая актив-
ность, качественный сон, ограничение кофеина и сахара, ме-
дитация. Во-вторых, научиться распознавать свои «тригге-
ры» — те ситуации, в которых тревога включается наиболее



 
 
 

сильно. Это могут быть финансовые решения, межличност-
ные конфликты, публичные выступления. Зная свои триг-
геры, вы можете заранее подготовиться к сканированию и
проверке сигналов. В-третьих, создавать в своей жизни зоны
предсказуемости и безопасности, чтобы дать мозгу отдых от
постоянного стресса. Когда вы не живёте в хронической тре-
воге, ваша интуиция становится намного более доступной.

Я приведу вам ещё один яркий пример, который показы-
вает, как тревога может захватить целую сферу жизни, если
её не распознать. Виктор, 50 лет, топ-менеджер, столкнулся
с тем, что его стали мучить постоянные сомнения в реше-
ниях. Раньше он был уверенным и решительным, но после
ряда неудачных сделок он стал во всём сомневаться. Он на-
чал принимать решения только после многочисленных кон-
сультаций, но даже тогда сомневался. Он обратился ко мне,
и мы начали разбирать его ощущения. Оказалось, что каж-
дый раз, когда он принимал решение, у него возникало силь-
ное напряжение в шее и затылке, которое он интерпретиро-
вал как «чувство опасности». Но это была просто хрониче-
ская тревога, подкреплённая его прошлым опытом неудач.
Мы провели серию упражнений по отделению тревоги от ин-
туиции. Виктор начал записывать свои сигналы, проверять
их на устойчивость, делать дыхательные паузы. Через три ме-
сяца он снова стал принимать быстрые и точные решения,
и его бизнес пошёл в гору. Он сказал мне: «Я всю жизнь ду-
мал, что я такой человек — сомневающийся. Но я просто



 
 
 

был тревожным, а моя интуиция была заглушена. Теперь я
слышу её, и она мне говорит верные вещи». Это типичная
история, которая показывает, что большинство людей живут
не со своей интуицией, а со своей тревогой, и только когда
они её распознают и успокаивают, они получают доступ к ис-
тинному внутреннему знанию.

Я хочу дать вам ещё один критерий, который поможет вам
навсегда запомнить разницу. Тревога всегда связана с буду-
щим и с прошлым. Она говорит: «А что, если?», «А вдруг?»,
«Раньше я уже ошибался». Она живёт во времени. Интуи-
ция всегда находится в настоящем. Она говорит: «Сейчас я
чувствую это», «В этом моменте я знаю, что это правильно».
Интуиция не строит прогнозов, она просто даёт знание о те-
кущей ситуации. Когда вы чувствуете, что ваш внутренний
голос начинает строить сложные сценарии будущего — это
тревога. Когда он просто указывает направление здесь и сей-
час — это интуиция. Именно поэтому практика осознанно-
сти так важна для развития интуиции: она возвращает вас в
настоящее, где интуиция живёт.

Итог этой подглавы можно выразить в нескольких ключе-
вых принципах. Первое: тревожность — это не интуиция,
она всегда кричит, а интуиция всегда шепчет. Второе: трево-
га всегда сопровождается физическим дискомфортом и мыс-
лями о катастрофе, тогда как интуиция приносит ясность
и покой, даже если её сообщение неприятно. Третье: тре-
вога нестабильна и зависит от вашего состояния, интуиция



 
 
 

же устойчива и присутствует всегда, независимо от обстоя-
тельств. Четвёртое: тревогу можно и нужно успокаивать че-
рез дыхание, паузы и анализ, и тогда она перестанет маски-
роваться под интуицию. Пятое: регулярная практика всех
описанных инструментов — тестов, диалогов, сканирований
— приводит к тому, что вы начинаете различать эти два со-
стояния автоматически, на уровне рефлекса. И тогда вы пе-
рестаёте быть жертвой своего страха и становитесь хозяином
своей интуиции. Вы больше не будете называть свою тревогу
«шестым чувством», вы будете точно знать, кто именно го-
ворит с вами в данный момент. И это знание даст вам свобо-
ду выбирать, следовать ли за страхом или пойти за истинным
знанием. В следующей подглаве мы рассмотрим ещё один
важный аспект, который влияет на качество вашей интуи-
ции, — синдром хронической усталости, который не менее
эффективно искажает все ваши внутренние сигналы. Но по-
ка закрепите это различие в своём сознании, и практикуйте
техники успокоения тревоги каждый день, особенно в мо-
менты принятия важных решений. Это станет вашей новой
привычкой, и она изменит всё.



 
 
 

 
3. Синдром хронической усталости
и его влияние на качество решений

 
Мы уже разобрались с тем, как внутренний критик и соци-

альное давление глушат интуицию, и как тревожность мас-
кируется под неё, создавая ложные сигналы. Но есть ещё
один мощный фактор, который подтачивает вашу способ-
ность слышать себя, причём делает это настолько незамет-
но и постепенно, что вы даже не замечаете, как утрачиваете
связь со своим внутренним компасом. Этот фактор — хро-
ническая усталость. Не та обычная усталость после тяжёло-
го дня, которая проходит после хорошего сна, а именно син-
дром хронической усталости — состояние, при котором ва-
ша энергия истощена настолько глубоко, что ваш мозг пе-
реходит в режим экономии, отключая все «необязательные»
функции, в том числе интуицию. Самое коварное в этом со-
стоянии то, что оно не ощущается как болезнь; оно ощуща-
ется как «норма», как «просто жизнь», как «ну, все же уста-
ют». Вы привыкаете к тому, что чувствуете себя разбитым,
и перестаёте замечать, что это ненормально. Но ваша инту-
иция замечает. Она пытается достучаться до вас, но её сиг-
налы тонут в тумане истощения, и вы принимаете решения,
которые далеки от ваших истинных желаний и потребностей,
– потому что у вас просто нет сил их услышать.

Давайте разберёмся, что происходит с вашим мозгом в



 
 
 

состоянии хронической усталости – на нейробиологическом
уровне. Когда вы недосыпаете, работаете без выходных, по-
стоянно находитесь в режиме многозадачности и не даёте се-
бе времени на восстановление, ваш организм начинает вы-
делять повышенный уровень кортизола — гормона стресса.
В краткосрочной перспективе кортизол помогает мобилизо-
вать ресурсы, но в долгосрочной он разрушает нейронные
связи, особенно в префронтальной коре и гиппокампе — тех
самых структурах, которые отвечают за интеграцию сигна-
лов и принятие решений. Исследования, проведённые в 2010
году группой учёных под руководством Элизабет Гулд из
Принстонского университета, показали: хронический стресс
и переутомление приводят к атрофии дендритных ветвле-
ний в префронтальной коре, а это снижает когнитивную гиб-
кость и способность к сложному анализу. Ваш мозг букваль-
но «усыхает» в тех областях, которые отвечают за интуицию.
Кроме того, хроническая усталость нарушает работу остров-
ка — той самой структуры, которая обрабатывает сигналы от
тела. Вы перестаёте чувствовать своё тело так же остро, как
раньше; телесные ощущения становятся размытыми, нечёт-
кими, и вы уже не можете отличить сигнал тревоги от сиг-
нала усталости, а интуитивный импульс – от простого жела-
ния лечь и ничего не делать. Это как если бы у вас был вы-
сокочувствительный музыкальный инструмент, но вы его не
настраивали годами и играете на нём грязными пальцами —
звук есть, но разобрать мелодию невозможно.



 
 
 

Теперь давайте посмотрим, как хроническая усталость ис-
кажает конкретные решения. Представьте себе Ольгу, 36
лет, руководителя отдела маркетинга в крупной компании.
Она работает по 10–12 часов в день, постоянно на связи,
её мозг никогда не выключается. Она считает, что это «нор-
мально для её уровня», что она обязана быть всегда на свя-
зи и продуктивной. Но за последние полгода она замети-
ла, что начала принимать странные решения: она согласи-
лась на проект, который явно был убыточным, потому что
«почувствовала, что надо рискнуть»; она не стала повышать
перспективного сотрудника, потому что «у неё было пло-
хое предчувствие»; она подписала контракт с ненадёжным
поставщиком, потому что «интуиция подсказывала, что он
честный». Все эти решения оказались ошибочными, и Оль-
га начала сомневаться в своей профессиональной компетен-
ции. Но когда мы начали разбирать её случаи, оказалось, что
все эти решения были приняты в состоянии сильной уста-
лости — вечером после бессонной ночи, или в пятницу по-
сле изнурительной недели. Её «интуиция» была просто ис-
кажённым сигналом истощённого мозга, который уже не мог
адекватно оценивать риски, и она принимала желаемое за
действительное, потому что у неё не было сил на сложный
анализ. Она была не глупа и не некомпетентна — она бы-
ла просто смертельно устала, но не осознавала этого, потому
что привыкла к своему состоянию.

Второй пример — Иван, 29 лет, который последние два



 
 
 

года работал на двух работах, чтобы выплатить ипотеку. Он
практически не отдыхал, спал по 4–5 часов в сутки, питал-
ся кофе и фастфудом. Его отношения с девушкой развали-
лись, потому что он «чувствовал, что она его не понимает»
и что «им нужно расстаться». Он уволился с одной работы,
потому что «почувствовал», что там его карьера не развива-
ется, и перешёл в другую компанию, где зарплата была ниже,
но «интуиция подсказывала, что там лучше». Через год он
обнаружил, что новая компания оказалась ещё хуже, а отно-
шения он разрушил на пустом месте. Он пришёл к психоло-
гу с ощущением, что его жизнь рушится, и он не понимает,
почему. В ходе работы выяснилось, что все его «интуитив-
ные» решения были приняты в состоянии глубокого истоще-
ния, когда мозг работал на минимальных оборотах и уже не
мог отличить реальную угрозу от простого раздражения или
усталости. Его «чуйка» была просто проекцией его выгорев-
шего состояния на внешний мир. Когда он начал восстанав-
ливать сон, питание и отдых, его способность принимать ре-
шения кардинально изменилась. Он понял, что его настоя-
щая интуиция, которую он мог бы услышать в нормальном
состоянии, никогда бы не подсказала ему такие деструктив-
ные шаги.

Теперь давайте разберём механизмы, через которые уста-
лость искажает сигналы. Первый механизм — это снижение
порога эмоционального реагирования. Когда вы устали, вы
начинаете острее реагировать на негативные стимулы и сла-



 
 
 

бее — на позитивные. Вам кажется, что мир стал более враж-
дебным, люди — более злыми, риски — более высокими.
Это сдвиг восприятия, который не имеет отношения к ре-
альности, но ваш мозг воспринимает его как «интуитивное
знание». Второй механизм — это когнитивная ригидность.
Усталый мозг не может переключаться между разными точ-
ками зрения; он застревает на первом впечатлении и не мо-
жет его пересмотреть. Вы принимаете решение на основе по-
верхностной оценки, потому что у вас нет энергии на глубо-
кий анализ, и вы принимаете эту поверхностность за «быст-
рую интуицию». На самом деле это просто когнитивная лень,
замаскированная под чутьё. Третий механизм — это сниже-
ние интероцептивной точности. Вы перестаёте чётко ощу-
щать своё тело; сигналы становятся размытыми, и вы не мо-
жете отличить напряжение от усталости, тревогу от голода.
Ваши «телесные подсказки» становятся ненадёжными, по-
тому что они загрязнены физиологическим дискомфортом.
Четвёртый механизм — это нарушение циркадных ритмов,
которое сдвигает вашу пиковую продуктивность на неудоб-
ное время, и вы принимаете решения, когда ваш мозг нахо-
дится в низшей точке активности, а потом удивляетесь, по-
чему эти решения оказались ошибочными.

Особенно важно отметить, что хроническая усталость ча-
сто маскируется под «интуитивность» в повседневных быст-
рых решениях. Например, вы приходите в магазин после ра-
боты, вы уставшие, и вам кажется, что вы «чувствуете», ка-



 
 
 

кую еду вы хотите. Вы берёте фастфуд, потому что он «зо-
вёт» вас. Но на самом деле ваш мозг просто ищет самый
быстрый источник энергии, и это не интуиция, а рефлекс ис-
тощения. Или вы общаетесь с коллегой в конце дня и «чув-
ствуете», что он вас недолюбливает, хотя утром у вас не было
такого ощущения. Это не интуиция, это ваша усталость де-
лает вас подозрительным и раздражительным. Хроническая
усталость создаёт ложное ощущение «ясности», потому что
уставший мозг часто выдаёт упрощённые, категоричные ре-
шения как способ экономии энергии. Он говорит: «Да» или
«Нет», без оттенков, и вы принимаете эту категоричность за
«уверенность интуиции». Но на самом деле это просто мозг
в режиме энергосбережения.

Как же отличить интуицию от сигнала усталости? Здесь
мы можем использовать несколько критериев, аналогичных
тем, что мы применяли к тревоге, но с некоторыми нюанса-
ми. Критерий первый: связь с режимом отдыха. Если ваш
сигнал появляется или усиливается в состоянии усталости
(вечером, после бессонной ночи, после интенсивной рабо-
ты) и ослабевает после отдыха — это почти гарантированно
не интуиция, а искажение. Интуиция, напротив, часто ста-
новится более ясной после отдыха, когда мозг «перезагру-
жается» и может обработать информацию. Записывайте вре-
мя суток и своё состояние в дневнике предчувствий, и вы
быстро увидите корреляцию между усталостью и «ложны-
ми» сигналами. Критерий второй: характер сигнала. Сигнал



 
 
 

усталости часто сопровождается ощущением тяжести, апа-
тией, раздражением, желанием «поскорее решить и забыть».
Интуиция, даже если она указывает на трудный выбор, не
вызывает желания «отмахнуться»; она, напротив, привлека-
ет внимание, но спокойно и настойчиво. Критерий третий:
вариативность. Если вы откладываете решение на пару ча-
сов, отдыхаете, а затем возвращаетесь к нему и видите, что
ваше «чувство» изменилось, – это усталость. Если оно оста-
лось неизменным — это интуиция. Усталость — это иска-
жённая линза, а интуиция — устойчивый свет.

Теперь перейдём к практическим шагам, которые помогут
вам защитить свою интуицию от влияния хронической уста-
лости. Первый шаг — это осознанный аудит своего режи-
ма. В течение недели записывайте, сколько вы спите, сколько
времени проводите без отдыха, сколько часов работаете без
перерыва. Оцените свой уровень энергии по шкале от 1 до
10 три раза в день. Через неделю вы увидите свои привыч-
ные циклы и сможете выявить «часы пик» усталости, когда
ваши решения наиболее уязвимы. Второй шаг — это введе-
ние правила «никаких важных решений после 8 часов рабо-
ты». Если вы работаете больше этого времени, вы сознатель-
но откладываете все серьёзные решения на следующее утро,
независимо от того, насколько «очевидными» они кажутся.
Это правило спасло тысячи менеджеров от необдуманных
действий. Третий шаг — это практика «микровосстановле-
ния». Каждые 90 минут работы вы делаете 5-минутный пе-



 
 
 

рерыв, во время которого вы не смотрите в экран, а просто
дышите, смотрите в окно или ходите. Это позволяет вашему
мозгу «сбрасывать» усталость и поддерживать остроту вос-
приятия. Исследования показывают, что такие микропаузы
повышают качество решений на 20–30 %. Четвёртый шаг
— это работа со сном. Это банально, но критически важно:
без качественного сна интуиция не работает. Если вы спите
меньше 7 часов регулярно, ваша способность к интуитивно-
му распознаванию снижается на 30–40 %, согласно исследо-
ваниям Мэтью Уокера, ведущего специалиста по нейробио-
логии сна. Восстановите сон, и вы увидите, как ваши пред-
чувствия станут более чёткими.

Пятый шаг, самый тонкий, – это различение «усталостных
искажений». Это упражнение, которое я рекомендую выпол-
нять еженедельно. Вы берёте свои дневниковые записи за
неделю, отмечаете те решения, которые были приняты в со-
стоянии усталости (по вашим оценкам энергии), и те, кото-
рые были приняты в спокойном состоянии. Сравниваете их
результаты. Вы почти всегда обнаружите, что решения, при-
нятые в усталости, были хуже. Это упражнение создаёт силь-
ную мотивацию для изменения режима, потому что вы види-
те прямую связь между своим состоянием и качеством жиз-
ни. Оно также учит вас быть более критичным к своим «оза-
рениям», возникающим на фоне истощения.

Я приведу вам ещё один показательный случай из практи-
ки. Максим, 41 год, основатель стартапа, работал в режиме



 
 
 

24/7 в течение двух лет. Он гордился своей выносливостью и
считал, что его «интуиция» всегда работала безотказно. Но
его компания начала терять клиентов, и он не понимал поче-
му. Мы проанализировали его решения за последние полго-
да, и оказалось, что большинство из них были приняты позд-
ним вечером или в выходные, когда он работал без отдыха.
Он подписывал невыгодные контракты, нанимал неподходя-
щих людей, запускал продукты, которые были сырыми. Он
считал, что «интуиция» подсказывала ему рисковать, но на
самом деле это был просто рискованный импульс истощён-
ного мозга, который терял чувство меры. Когда Максим из-
менил свой режим — начал спать по 8 часов, ввёл выходные
и делегировал часть задач, — его решения стали более взве-
шенными, а компания через год вышла на прибыль. Он ска-
зал: «Я считал, что моя интуиция — это моя суперсила. Но
я не знал, что я её убиваю своей усталостью». Это признание
стало поворотным для его жизни.

Итог этой подглавы можно свести к нескольким простым,
но жизненно важным принципам. Хроническая усталость —
это не просто дискомфорт, это системный сбой вашего инту-
итивного аппарата. Она снижает точность распознавания за-
кономерностей, искажает телесные сигналы, повышает эмо-
циональную реактивность и делает вас склонным к упрощён-
ным, категоричным решениям. Чтобы защитить свою инту-
ицию, вы должны относиться к своей энергии как к ценному
ресурсу, который требует регулярного восстановления. Вы



 
 
 

не можете «заработать» интуицию, игнорируя сон и отдых;
вы можете только истощить свой мозг до состояния, когда
он перестаёт вас слышать. Практикуйте аудит режима, вво-
дите правило «никаких важных решений в состоянии уста-
лости», делайте микропаузы, восстанавливайте сон и срав-
нивайте качество решений в разных состояниях. Эти дей-
ствия не требуют времени, но они сохранят вам годы оши-
бок и разочарований. В следующей подглаве мы поговорим
о ещё одном мощном источнике шума — о чужих ожидани-
ях и чужих целях, которые часто маскируются под ваши соб-
ственные желания, и о том, как распознать эту подмену. Но
пока начните применять эти простые правила. Ваша интуи-
ция уже ждёт вас, просто дайте ей шанс быть услышанной, и
она отблагодарит вас верными решениями, которые изменят
вашу жизнь.
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