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Аннотация
Эмоции — это не враги разума. Это его операционная система.

И если вы не управляете ею, она управляет вами.
Забудьте банальности в духе «будь добрее» и «слушай других».

Эта книга — жесткая деконструкция эмоционального интеллекта
через призму современной нейронауки.

Это не книга о том, как «стать добрее». Это книга о том,
как перестать быть заложником собственных реакций и обрести
эмоциональную свободу.
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ДИСКЛЕЙМЕР

 
Данное издание носит исключительно образовательный,

исследовательский и культурологический характер. Матери-
алы представлены как объект изучения истории культуры,
психологии архетипов, символизма и антропологии созна-
ния.

Автор не занимается пропагандой каких-либо религиоз-
ных, мистических или эзотерических учений. Все описан-
ные практики, символы и концепции рассматриваются ис-
ключительно в контексте:

— Историко-культурного анализа
— Психологии архетипов
— Когнитивной науки и нейробиологии восприятия
— Символической антропологии
Автор не гарантирует каких-либо конкретных результа-

тов от применения описанных методик. Материалы не яв-
ляются заменой профессиональной психологической, меди-
цинской или юридической помощи. Все упоминания истори-
ческих личностей, мифологических персонажей и культур-
ных артефактов приводятся исключительно в научно-иссле-
довательских целях.

© Samael Blackart, 2026
Все права защищены



 
 
 

 
Введение

Эмоции как операционная
система личности

 
В популярной культуре эмоциональный интеллект (EQ)

часто сводят к набору банальностей: «будь добрее», «слушай
других», «контролируй гнев». После выхода в 1995 году кни-
ги Дэниела Гоулмана «Эмоциональный интеллект» этот кон-
цепт стал мейнстримом, но одновременно и потерял свою
научную строгость. Сегодня под EQ понимают всё что угод-
но — от вежливости до харизмы, размывая первоначальный
смысл.

В этой книге мы вернем эмоциональному интеллекту его
изначальную точность. EQ — это не «хорошие манеры» и
не «умение нравиться людям». Это конкретная когнитив-
но-нейробиологическая способность, состоящая из четырех
измеримых навыков:

— Самосознание — способность распознавать свои эмо-
ции в момент их возникновения.

— Саморегуляция — способность управлять интенсивно-
стью и длительностью эмоциональных состояний.

— Социальное сознание (эмпатия) — способность точно
считывать эмоции других людей.



 
 
 

— Управление отношениями — способность использо-
вать понимание эмоций для влияния, разрешения конфлик-
тов и построения сотрудничества.

Эти четыре навыка образуют иерархию: без самосозна-
ния невозможна саморегуляция, без эмпатии невозможно
управление отношениями. Большинство людей застревают
на первом уровне — они не осознают своих эмоций, пока те
не захлестнут их полностью. Они живут в режиме «эмоцио-
нального реактивного поведения», где решения принимают-
ся лимбической системой за миллисекунды до того, как пре-
фронтальная кора успевает их проанализировать.

Высший уровень эмоционального интеллекта — это не
подавление эмоций. Это способность быть в контакте со сво-
ими чувствами, понимать их сигналы и сознательно выби-
рать, как на них реагировать. Это переход от позиции «эмо-
ции случаются со мной» к позиции «я управляю своими эмо-
циональными состояниями».

В этой книге мы построим архитектуру эмоционального
интеллекта с нуля. Вы узнаете, как мозг генерирует эмоции,
почему некоторые люди «взрываются» мгновенно, а другие
сохраняют хладнокровие в кризисах, и как развить каждый
из четырех навыков EQ через конкретные нейропротоко-
лы. Мы будем опираться на работы Антонио Дамасио, Лизы



 
 
 

Фельдман Барретт, Ричарда Дэвидсона и современных ис-
следователей аффективной нейронауки.

Эмоции — это не враги разума. Это его операционная си-
стема. Научитесь ею управлять.



 
 
 

 
Глава 1

Анатомия эмоций. Как
мозг генерирует чувства

 
Чтобы управлять эмоциями, нужно понять их механику.

Эмоция — это не мистическая «энергия» и не «душевное пе-
реживание» в отрыве от тела. Это сложный нейробиологиче-
ский процесс, включающий активацию специфических ней-
ронных сетей, выброс нейромедиаторов и гормонов, измене-
ние физиологии тела и когнитивную интерпретацию проис-
ходящего. Понимание этой архитектуры позволяет перестать
быть заложником автоматических реакций и начать осознан-
но влиять на свое эмоциональное состояние.

Нейробиологический базис: Теория конструируемых эмо-
ций

Долгое время в нейронауке доминировала классическая
теория эмоций, согласно которой каждая базовая эмоция
(страх, гнев, радость) имеет свой уникальный «нейронный
отпечаток» и универсальное физиологическое проявление.
Однако современные исследования, в частности работы ней-
робиолога Лизы Фельдман Барретт, радикально пересмотре-
ли эту картину.



 
 
 

Согласно теории конструируемых эмоций, мозг не имеет
жестко запрограммированных «цепей» для каждой эмоции.
Вместо этого он конструирует эмоциональные переживания
в реальном времени, комбинируя три компонента:

— Интероцептивные сигналы — информация от тела
(сердцебиение, дыхание, мышечное напряжение, гормональ-
ный фон).

— Категории эмоций — усвоенные в течение жизни кон-
цепты («гнев», «тревога», «радость»), которые мозг исполь-
зует для классификации ощущений.

— Контекст ситуации — внешние обстоятельства, кото-
рые помогают мозгу интерпретировать сигналы тела.

Когда вы сталкиваетесь с угрозой, мозг получает сигналы
от тела (учащенное сердцебиение, напряжение мышц), сопо-
ставляет их с контекстом (перед вами разъяренный человек)
и категорией («опасность — страх»). В результате конструи-
руется переживание страха. Но те же самые телесные сигна-
лы в другом контексте (перед стартом марафона) могут быть
сконструированы как «возбуждение» или «предвкушение».

Это открытие имеет колоссальные практические послед-
ствия. Оно означает, что эмоции не «случаются» с вами —
ваш мозг их конструирует. И если вы измените интерпре-
тацию контекста или категорию, вы измените саму эмоцию.



 
 
 

Это не «позитивное мышление» — это нейроинженерия на
уровне базовых механизмов.

Клинический кейс: Трейдер и «переоценка» страха

Игорь, 34 года, профессиональный трейдер на фьючерс-
ном рынке. В моменты высокой волатильности он испыты-
вал панические атаки: сердцебиение зашкаливало, дыхание
становилось поверхностным, он закрывал позиции в панике
и фиксировал убытки. Его мозг конструировал ситуацию как
«угрозу жизни», активируя древние реакции выживания.

Мы не пытались «успокоить» Игоря или научить его «не
бояться». Вместо этого мы использовали технику когнитив-
ной переоценки (reappraisal), основанную на теории констру-
ируемых эмоций.

Игорь научился отслеживать момент, когда тело начина-
ет подавать сигналы (учащенное сердцебиение, напряжение
в груди), и сознательно менять категорию, которую мозг ис-
пользует для их интерпретации. Вместо «это страх — я в
опасности» он начал говорить себе: «Это возбуждение —
мой мозг готовится к высокопроизводительной работе».

Телесные сигналы оставались теми же, но их эмоциональ-
ная валентность менялась. Вместо паники Игорь чувствовал



 
 
 

сконцентрированное возбуждение, которое позволяло ему
действовать четко и рационально. Через три месяца его ре-
зультаты выросли на сорок процентов, а количество паниче-
ских реакций сократилось до нуля.

Игорь не «победил» свои эмоции. Он научился конструи-
ровать их по-другому, используя тот же самый телесный ма-
териал.

Пошаговый протокол 1.1: «Карта эмоционального кон-
струирования»

Этот протокол помогает осознать, как ваш мозг констру-
ирует эмоции, и получить контроль над этим процессом.

Шаг 1. Отслеживание телесных сигналов. В течение дня,
когда вы чувствуете сильную эмоцию, остановитесь и спро-
сите себя: «Что именно я чувствую в теле?». Не называйте
эмоцию сразу («я злюсь»), а опишите физические ощуще-
ния: «У меня сжаты челюсти, горячее лицо, напряжены пле-
чи, сердце бьется быстро».

Шаг 2. Анализ контекста. Спросите себя: «В какой ситуа-
ции я нахожусь? Что происходит вокруг?». Контекст крити-
чески важен для интерпретации телесных сигналов.



 
 
 

Шаг 3. Выявление категории. Какую категорию эмоций
ваш мозг использует для интерпретации этих сигналов в
этом контексте? Обычно это автоматическая мысль: «Это
угроза», «Это несправедливость», «Это потеря».

Шаг 4. Альтернативная интерпретация. Можете ли вы
сконструировать другую эмоцию из тех же телесных сигна-
лов, используя другую категорию? Например, вместо «это
гнев» — «это энергия для действия», вместо «это тревога»
— «это возбуждение перед вызовом».

Пошаговый протокол 1.2: «Расширение эмоционального
словаря»

Исследования показывают, что люди с богатым эмоци-
ональным словарем (способные различать тонкие нюансы
эмоций) лучше регулируют свои состояния. Этот процесс
называется эмоциональной дифференциацией.

Шаг 1. Базовая инвентаризация. Выпишите все слова, ко-
торые вы используете для описания своих эмоций. Обычно
это 10—15 базовых терминов: «хорошо», «плохо», «злюсь»,
«грустно», «нервничаю».

Шаг 2. Расширение словаря. Для каждой базовой эмоции
найдите 5—7 более точных синонимов с разными нюансами.



 
 
 

Например:
— Вместо «злюсь»: раздражен, возмущен, разочарован,

обижен, раздосадован, в ярости, негодую.
— Вместо «грустно»: печален, тоскую, скорблю, уныло,

подавлен, опустошен, ностальгирую.

Шаг 3. Ежедневная практика. Три раза в день останавли-
вайтесь и спрашивайте себя: «Какую именно эмоцию я сей-
час чувствую?». Используйте расширенный словарь для точ-
ной идентификации. Чем точнее вы называете эмоцию, тем
больше контроля над ней получаете.

Мифы и реальность об эмоциях

Миф 1: Эмоции иррациональны и мешают мышлению.
Реальность: Эмоции — это форма быстрого мышления,

основанная на телесных сигналах и прошлом опыте. Без эмо-
ций люди не могут принимать решения вообще (что показа-
ли исследования пациентов с повреждением вентромедиаль-
ной префронтальной коры).

Миф 2: Эмоции универсальны и одинаковы у всех людей.
Реальность: Базовые выражения лица универсальны, но

субъективное переживание эмоций конструируется мозгом
индивидуально, в зависимости от культуры, личного опыта
и эмоционального словаря.



 
 
 

Миф 3: Нужно подавлять негативные эмоции.
Реальность: Подавление эмоций усиливает их и ведет к

психосоматическим заболеваниям. Задача не в подавлении,
а в осознании, принятии и конструктивном выражении.

Миф 4: Эмоциональный интеллект — это врожденная
черта.

Реальность: EQ — это набор навыков, которые можно раз-
вить через практику. Исследования Ричарда Дэвидсона по-
казали, что даже у взрослых людей регулярная практика осо-
знанности структурно меняет мозг, усиливая зоны, отвеча-
ющие за эмоциональную регуляцию.

Миф 5: Если я понимаю свои эмоции, я автоматически
ими управляю.

Реальность: Самосознание — это только первый шаг. Без
навыков саморегуляции понимание своих эмоций может да-
же усилить их (эффект руминации).

Частые вопросы

Вопрос 1: Почему я часто не понимаю, что чувствую?
Ответ: Это называется алекситимия — Difficulty

identifying feelings. Она может быть врожденной или приоб-
ретенной (в результате травмы, подавления эмоций в дет-



 
 
 

стве). Развивается через практики осознанности и расшире-
ние эмоционального словаря.

Вопрос 2: Можно ли научиться не испытывать негативных
эмоций?

Ответ: Нет. Эмоции — это сигнальная система, необхо-
димая для выживания. Задача не в устранении негативных
эмоций, а в развитии способности их регулировать и кон-
структивно выражать.

Вопрос 3: Почему некоторые люди «взрываются» мгно-
венно, а другие сохраняют хладнокровие?

Ответ: Это зависит от силы связи между миндалевидным
телом (амигдалой) и префронтальной корой. У людей с вы-
соким EQ префронтальная кора быстро тормозит импуль-
сивные реакции амигдалы. Это тренируемый навык.

Вопрос 4: Влияет ли культура на эмоциональный интел-
лект?

Ответ: Да. В некоторых культурах открытое выражение
эмоций поощряется, в других — подавляется. Это влияет на
то, как люди конструируют и регулируют свои эмоции.

Вопрос 5: Как эмоции связаны с телом?
Ответ: Напрямую. Эмоции — это не только «в голове», но

и «в теле». Каждая эмоция имеет специфический физиоло-



 
 
 

гический паттерн (сердцебиение, дыхание, мышечное напря-
жение, гормональный фон). Работа с телом — прямой путь
к регуляции эмоций.

Вопрос 6: Можно ли развить EQ, если я по натуре «су-
харь»?

Ответ: Да. Эмоциональный интеллект — это навык, а не
черта личности. Даже люди с низкой базовой эмпатией могут
развить когнитивную эмпатию (способность понимать эмо-
ции других через анализ) и компенсировать недостаток аф-
фективной эмпатии.

Вопрос 7: Почему я чувствую эмоции других людей так
сильно, что это меня истощает?

Ответ: Это признак высокой аффективной эмпатии при
низкой способности к саморегуляции. Вам нужны техники
эмоциональной гигиены и границы, чтобы не «заражаться»
чужими состояниями.

Вопрос 8: Влияет ли возраст на эмоциональный интел-
лект?

Ответ: Да. С возрастом люди обычно становятся лучше в
регуляции эмоций (благодаря опыту и структурным измене-
ниям мозга), но могут терять в скорости реакции. Пик EQ
обычно приходится на 40—60 лет.



 
 
 

Вопрос 9: Как EQ связан с интуицией (из Книги 2)?
Ответ: Прямо. Интуитивные предчувствия часто основа-

ны на тонком считывании эмоциональных сигналов (своих и
чужих). Высокий EQ усиливает точность интуиции.

Вопрос 10: С чего начать развитие эмоционального интел-
лекта?

Ответ: С самосознания. Начните вести дневник эмоций,
отслеживая, что вы чувствуете в течение дня. Это фунда-
мент, на котором строятся все остальные навыки EQ.

Интеграция: Как эта глава связана с другими

Понимание анатомии эмоций — фундамент для всей кни-
ги:

— Без этого знания невозможно развить самосознание
(Глава 2), потому что вы не понимаете, что именно отслежи-
вать.

— Невозможна эффективная саморегуляция (Глава 3),
потому что вы не понимаете механизмов конструирования
эмоций.

— Невозможно развить эмпатию (Глава 4), потому что вы
не понимаете, как эмоции работают у других людей.

— Невозможно управлять отношениями (Глава 5), пото-
му что вы не понимаете эмоциональную архитектуру взаи-
модействия.



 
 
 

Блок саморефлексии: Дневник Анатомии Эмоций

— Вспомните последнюю сильную эмоцию, которую вы
испытали. Какие телесные сигналы ей сопутствовали?

— Какую категорию эмоций ваш мозг обычно использует
для интерпретации этих сигналов?

— Можете ли вы придумать альтернативную интерпрета-
цию тех же телесных сигналов?

— Насколько богат ваш эмоциональный словарь? Сколько
слов вы используете для описания своих чувств?

— Какое одно действие вы совершите на этой неделе, что-
бы расширить свой эмоциональный словарь?

Troubleshooting: «Я вообще не чувствую эмоций, я как ро-
бот»

Проблема: Вы пытаетесь отслеживать свои эмоции, но
ощущаете «пустоту» или «ничего». Вам кажется, что вы во-
обще не испытываете чувств.

Решение:
— Это не отсутствие эмоций, а их подавление. Скорее

всего, вы научились отключать эмоциональные сигналы в
детстве, чтобы справиться с травмой или стрессом. Эмоции
есть, но вы их не осознаете.



 
 
 

— Начните с тела. Если вы не можете назвать эмоцию,
опишите физические ощущения: «У меня тяжесть в груди»,
«У меня сжаты челюсти», «У меня холодные руки». Это пер-
вый шаг к осознанию.

— Используйте внешние триггеры. Посмотрите трога-
тельный фильм, послушайте эмоциональную музыку, пооб-
щайтесь с близким человеком. Обратите внимание, какие
ощущения возникают в теле.

— Работайте с терапевтом. Если алекситимия глубокая и
связана с травмой, самостоятельная работа может быть недо-
статочной. Психотерапевт поможет безопасно восстановить
контакт с эмоциями.



 
 
 

 
Глава 2

Самосознание. Распознавание
своих эмоций в реальном времени

 
Самосознание — это фундамент эмоционального интел-

лекта. Без него все остальные навыки EQ строятся на песке.
Большинство людей живут в состоянии «эмоциональной ам-
незии»: они осознают свои чувства лишь постфактум, когда
эмоция уже захлестнула их и привела к нежелательным по-
следствиям. Они говорят: «Я не понял, что разозлился, пока
не накричал». Это не отсутствие эмоций — это отсутствие
контакта с ними в момент их возникновения.

Самосознание — это не интеллектуальное понимание
своих чувств («я, наверное, сейчас грустный»). Это прямой,
телесный, немедленный контакт с эмоцией в момент ее кон-
струирования мозгом. Это способность заметить: «Сейчас
во мне возникает гнев» — за секунды до того, как он пре-
вратится в крик или решение, о котором вы пожалеете.

Нейробиологический базис: Интероцепция и островковая
доля

За самосознание эмоций отвечает способность, называе-



 
 
 

мая интероцепцией — умением ощущать внутренние сиг-
налы тела. Ключевую роль здесь играет островковая доля
(insula) мозга, которая интегрирует сигналы от сердца, лег-
ких, кишечника, мышц и гормональной системы в единое
субъективное переживание.

Исследования нейробиолога Будда Крега показали, что у
людей с высокой интероцептивной точностью островковая
доля более развита и активна. Эти люди лучше распознают
свои эмоции, точнее оценивают свои физические состояния
и обладают более высоким эмоциональным интеллектом в
целом.

Но интероцепция — это тренируемый навык. Ис-
следования с использованием медитации осознанности
(mindfulness) показали, что всего восемь недель регулярной
практики увеличивают плотность серого вещества в остров-
ковой доле и улучшают способность к самосознанию. Мозг
физически перестраивается, становясь более чувствитель-
ным к внутренним сигналам.

Еще один важный механизм — аффективное маркиро-
вание (affect labeling). Исследования Мэтью Либермана из
UCLA показали, что когда человек называет свою эмоцию
словами («я чувствую тревогу»), активность амигдалы (цен-
тра страха) снижается, а активность вентролатеральной пре-



 
 
 

фронтальной коры возрастает. Проще говоря: называние
эмоции лишает ее части силы. «Name it to tame it» — назы-
вай, чтобы приручить.

Клинический кейс: Хирург и «эмоциональная слепота»

Михаил, 42 года, кардиохирург с двадцатилетним ста-
жем. Технически безупречный, он начал совершать стран-
ные ошибки в последние годы: принимал импульсивные ре-
шения во время сложных операций, срывался на медсестрах,
не мог уснуть после работы. Он считал себя «рациональным
профессионалом» и гордился тем, что «не позволяет эмоци-
ям влиять на работу».

На консультации мы обнаружили классический случай
алекситимии — неспособности распознавать и описывать
свои эмоции. Михаил буквально не знал, что чувствует. Он
описывал свои состояния через физические симптомы: «У
меня болит голова», «У меня тяжесть в груди», «Я чувствую
усталость». Но он не мог связать эти ощущения с конкрет-
ными эмоциями.

Его мозг научился в детстве (в семье, где эмоции счита-
лись «слабостью») отключать островковую долю от созна-
тельного восприятия. Эмоции продолжали влиять на его по-
ведение, но он не имел к ним доступа. Это приводило к тому,



 
 
 

что подавленные чувства прорывались в виде психосомати-
ки и импульсивных реакций.

Мы начали с базовой тренировки интероцепции. Михаил
научился три раза в день останавливаться на минуту и скани-
ровать свое тело: «Что я сейчас чувствую физически?». За-
тем он начал расширять свой эмоциональный словарь, под-
бирая слова к физическим ощущениям. Через три месяца он
впервые осознал, что его «усталость» после работы — это на
самом деле непрожитое горе после смерти пациента, которое
он подавлял двадцать лет.

Как только он позволил себе признать и прожить эти эмо-
ции, его сон нормализовался, импульсивные реакции исчез-
ли, а качество операций выросло. Он не стал «более эмоци-
ональным» — он стал более целостным.

Пошаговый протокол 2.1: «Трехминутное сканирование»

Этот протокол развивает интероцепцию и создает при-
вычку регулярной проверки своего эмоционального состоя-
ния.

Шаг 1. Установка триггеров. Выберите три момента в те-
чение дня, когда вы будете останавливаться для сканирова-
ния. Идеальные триггеры:



 
 
 

— Перед каждым приемом пищи
— После каждого совещания или важного разговора
— Перед сном

Шаг 2. Физическое сканирование (1 минута). Закройте
глаза. Пройдитесь вниманием по телу сверху вниз:

— Голова и челюсть (есть ли напряжение?)
— Плечи и шея (подняты ли они?)
— Грудь и дыхание (поверхностное или глубокое?)
— Живот (есть ли сжатие?)
— Руки и ноги (напряжены или расслаблены?)

Шаг 3. Эмоциональное маркирование (1 минута). Спро-
сите себя: «Какую эмоцию я сейчас чувствую?». Если не мо-
жете назвать — используйте расширенный словарь из Гла-
вы 1. Если вообще ничего не чувствуете — отметьте это как
«нейтральное состояние» или «отсутствие контакта».
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