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Аннотация
Психолог. Психолог онлайн. Консультация психолога. Книга

от практикующего психолога.
Помощь психолога. Запись к психологу.
Психология — это не ремонт души, а инструкция по

управлению собственной жизнью.
Саморазвитие и эффективность. Маленькие шаги, которые

меняют повседневную жизнь.
Управление временем и личная эффективность. В борьбе

между порядком и хаосом.
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Психолог. Психолог

Коротков. Психолог онлайн
 

Психолог. Психолог онлайн. Консультация психолога.
Психолог Коротков. Запись к психологу. Вопросы с которы-
ми приходят к психологу. Каждый вопрос к психологу тре-
бует времени, денег, ресурсов. А может решать их не по оди-
ночке, а целостно системно? Находить корень проблем, а не
бороться с последствиями? Просто посмотрите перечень во-
просов. Вдумайтесь в объем.

Тревога о будущем, страх одиночества, низкая самооцен-
ка, неуверенность в себе, депрессивное состояние, пани-
ческие атаки, профессиональное выгорание, хроническая
усталость, потеря смысла жизни, переживание расставания,
развод, измена партнера, конфликты в семье, недопонима-
ние с родителями, сложности сепарации, воспитание детей,
проблемы в общении, страх критики, боязнь неудач, пер-
фекционизм, прокрастинация, социальная фобия, постоян-
ное чувство вины, обиды на близких, созависимые отноше-
ния, абьюз в семье, поиск призвания, сложности в карьере,
неконтролируемый гнев, агрессия, плаксивость, апатия, бес-
сонница, расстройства пищевого поведения, страх публич-
ных выступлений, синдром самозванца, эмоциональная за-



 
 
 

висимость, неразделенная любовь, сложности выбора, кри-
зис среднего возраста, неумение говорить «нет», нарушение
личных границ, ревность, зависть, непринятие своей внеш-
ности, поиск идентичности, подавленные эмоции, навязчи-
вые мысли, страх смерти, стресс на работе, потеря близко-
го человека, травмы прошлого, сексуальные дисфункции,
одиночество вдвоем, отсутствие мотивации, нежелание вста-
вать с постели, чрезмерная ответственность, страх ошибок,
неумение расслабляться, зависимость от мнения окружаю-
щих, сложности адаптации, страх перемен, нереализован-
ность, обесценивание себя, чувство собственной ненужно-
сти, замкнутость, социофобия, страх близости, эмоциональ-
ная холодность, вспыльчивость, раздражительность, недове-
рие к людям, страх отвержения, заниженные ожидания, про-
блемы с концентрацией, подавленность, цинизм, самокрити-
ка, нелюбовь к себе, отсутствие радости, избыточный кон-
троль, неумение прощать, страх ответственности, инфанти-
лизм, эмоциональные качели, фобии, навязчивые действия,
трудности принятия решений, усталость от жизни, выгора-
ние в материнстве, проблемы с самоконтролем, нежелание
развиваться, отсутствие целей, пессимизм, страх одиноче-
ства в старости, чувство опустошенности, потеря интере-
сов, сложности в выражении чувств, недовольство собой,
перфекционизм в быту, страх успеха, неумение выстраивать
отношения, зависимость от гаджетов, финансовые страхи,
предвзятость к себе, эмоциональная глухота, страх конфлик-



 
 
 

тов, избегающее поведение, сложности с доверием, зависи-
мость от оценок, раздражение на детей, отсутствие близости
в паре, страх темноты, клаустрофобия, страх полетов, бо-
язнь насекомых, ипохондрия, ожидание беды, тревожность
за близких, страх заражения, неумение просить о помощи,
избыточная уступчивость, зависимость от чужих желаний,
внутренние конфликты, раздвоенность, чувство вины перед
родителями, гнев на партнера, усталость от рутины, нехватка
времени, страх не оправдать ожиданий, отсутствие личного
пространства, проблемы с карьерным ростом, страх уволь-
нения, неумение конкурировать, застенчивость, страх обще-
ния, неспособность к диалогу, обидчивость, злость на мир,
страх потери контроля, обеспокоенность здоровьем, трево-
га перед экзаменами, неумение отдыхать, постоянное срав-
нение себя с другими, нелюбовь к своей работе, отсутствие
сексуального влечения, страх болезни, чувство долга, неже-
лание менять жизнь, усталость от ответственности, страх вы-
глядеть глупо, отсутствие поддержки, эмоциональная зави-
симость от родителей, трудности в планировании, неумение
получать удовольствие, зацикленность на проблемах, страх
будущего, потребность в одобрении, нереалистичные требо-
вания к себе, сложности в адаптации к новым условиям, эмо-
циональное истощение, нелюбовь к собственному телу, чув-
ство собственной ущербности, нерешительность, неумение
ставить границы, отсутствие автономности, зависимость от
похвалы.



 
 
 

Лучший садовник не обрывает пожелтевшие листья, а
удобряет корни.

психолог онлайн, запись к психологу, психолог, помощь
психолога, консультация психолога, частный психолог, най-
ти психолога, хороший психолог, платный психолог, психо-
лог стоимость, услуги психолога, профессиональный психо-
лог, психолог для семьи, психолог для отношений, психолог
при стрессе, психолог при депрессии, психолог при трево-
ге, детский психолог, подростковый психолог, клинический
психолог, психолог гештальт, психолог когнитивный, психо-
лог психоаналитик, срочный психолог, анонимный психолог,
психолог цена, психолог отзывы, психолог онлайн цена, пси-
холог для пар, семейная консультация, помощь при стрес-
се, борьба с тревогой, выход из депрессии, решение кон-
фликтов, работа с самооценкой, преодоление кризиса, лич-
ные проблемы, карьерный психолог, психолог при выгора-
нии, психолог для бизнеса, онлайн терапия, сеанс психолога,
беседа с психологом, поддержка психолога, психолог недо-
рого, опытный психолог, запись на консультацию, поиск пси-
холога, психолог рядом, психологическая помощь, консуль-
тация онлайн, психологическая поддержка, помощь экспер-
та, психолог по переписке, психолог видеосвязь, психолог,
психолог, частная практика, психолог для женщин, психо-
лог для мужчин, психолог для родителей, преодоление стра-



 
 
 

ха, работа с фобиями, управление гневом, психология отно-
шений, любовь и отношения, развод помощь, пережить рас-
ставание, психолог при потере, горе помощь, низкая само-
оценка, неуверенность в себе, панические атаки, психосома-
тика помощь, проблемы на работе, поиск смысла, развитие
личности, психолог консультант, психолог практик, индиви-
дуальная терапия, групповая терапия, сессия онлайн, тера-
певт психолог, психолог цена услуги, лучший психолог, про-
веренный психолог, помощь в трудной ситуации, психолог
для подростка, стрессоустойчивость, эмоциональный интел-
лект, гармония в семье, улучшение отношений, преодоление
зависимости, саморазвитие, личностный рост, психолог он-
лайн помощь, помощь психолога быстро, консультация пси-
холога цена, запись к терапевту, квалифицированный психо-
лог, психолог дистанционно, психолог в интернете, решение
психологических проблем, психолог для души, психолог по
вопросам, психолог по ситуациям, помощь в кризисе, пси-
холог при травме, психолог при разводе, психолог при ссо-
рах, психолог для саморазвития, психолог карьера, психо-
лог успех, работа над собой, психолог советы, помощь спе-
циалиста, найти терапевта, психологический центр, профес-
сиональная поддержка, психолог онлайн запись, надежный
психолог, психолог для мужа, психолог для жены, разобрать-
ся в себе, психолог для студентов, психолог для руководи-
телей, помощь при панике, как найти психолога, хороший
терапевт, психолог по скайпу, психологические услуги, пси-



 
 
 

холог для всех, помощь при стрессе онлайн, качественная
помощь, доступный психолог, записаться к врачу, помощь
психолога онлайн отзывы, личный психолог онлайн, психо-
лог консультации онлайн, психолог помощь в решении, пси-
холог для улучшения качества жизни.

Тот, кто умеет слушать себя, находит ответы быстрее, чем
тот, кто ищет их только снаружи.

Вы строите свою жизнь, опираясь на свои знания, свой
опыт и свои представления о добре и зле. Вы создаете систе-
му: «Я», «Семья», «Работа», «Социум». Вы свято верите в
надежность этого бункера, пока в один «прекрасный» день
жизнь не подкидывает задачу, для которой ваших текущих
категорий мышления катастрофически не хватает.

Именно в этот момент наступает точка неготовности.
Человеку нужен человек.

Вы сталкиваетесь с хаосом, который не вписывается в ва-
шу привычную карту реальности. Ребенок превращается в
неуправляемый объект, бизнес-процессы дают сбой, семей-
ный диалог превращается в бессмысленный шум. Вы пыта-
етесь чинить это старыми методами — криком, контролем,
уступками, — но вода продолжает прибывать. Вы обнаружи-
ваете, что проблема не в «обстоятельствах», а в том, что ва-



 
 
 

ша управляющая система — ваш личный «Профессор» —
просто не умеет обрабатывать этот масштаб сложности.

Для чего нужен Психолог Коротков?

Психолог в моем понимании — это не тот, кто будет слу-
шать ваши жалобы на погоду или гладить по голове. Это спе-
циалист, который нужен для трех случаев:

— Диагностика объема.  Мы определяем, где именно
ваш «Профессор» (логика и категории) пасует перед слож-
ностью среды. Мы ищем ту самую точку, где ваша психика
вместо решения начинает генерировать «чудовищ» — хаос,
аффекты и бессмысленные действия.

— Обучение языкам управления. Когда вы сталкива-
етесь с задачей мирового или просто сложного городского
масштаба, вам не хватает «языков». Вы оперируете устны-
ми категориями там, где требуется письменная точность си-
стемных решений. Я учу вас видеть связи там, где вы видели
лишь случайности.

— Экстренная модернизация «на ходу».  Когда ваша
лодка уже дает течь, мы не занимаемся «поиском себя». Мы
проводим жесткий инженерный ремонт системы. Мы вычер-
пываем аффект, перераспределяем груз и выстраиваем но-
вую архитектуру вашего поведения, чтобы вы не просто вы-



 
 
 

жили, а стали сильнее этого хаоса.
Вы не можете увидеть собственные слепые зоны. Ваша

Триада мозга (Рептилия, Лабрадор, Профессор) слишком
тесно сцеплена с вашими эмоциями и привычными паттер-
нами. Вам нужен внешний наблюдатель — профессионал,
психолог, чей объем мышления заведомо шире текущего ха-
оса вашей ситуации.

Этот помощник нужен не для того, чтобы за вас грести.
Психолог Коротков нужен, чтобы в момент шторма, когда
паника шепчет «бросай всё», он хладнокровно сказал: «Нет.
У нас есть план. Мы связываем вот эти два узла, меняем ло-
гику управления, и лодка идет дальше».

Психолог Коротков — это лучший способ получить
доступ к чужому, более мощному процессору, чтобы
спасти свой собственный.

Если вы уже чувствуете, что реальность требует от вас ре-
шений, к которым вы не готовы — вы открыли нужную кни-
гу. Мы не будем лечить вашу душу. Мы будем проектировать
ваш разум.



 
 
 

 
ВВЕДЕНИЕ. Принцип маятника

 

Человеческая психика обречена на вечный саспенс.

Человек всю жизнь бежит от хаоса. Он строит поря-
док: заводит стабильную работу, страхует машину, подбира-
ет предсказуемого партнера и покупает квартиру в ипотеку.
Мозг ликует — неопределенность снизилась до нуля, энер-
гия сэкономлена. Прогностическая машина выдает идеаль-
ный результат.

Но как только человек получает этот абсолютный поря-
док, внутри включается разрушительный зуд. Ему становит-
ся скучно. Стабильный мир пахнет болотом. Прогнозы сбы-
ваются на 100%, и дофаминовая система выключается.

И тогда сытый, безопасный человек начинает тайно или
явно стремиться к хаосу. Ему нужно веселье. Ему нужен
риск, эффект казино, срыв куша. Он прыгает с парашютом,
заводит интрижки на стороне, ввязывается в сомнительный
бизнес или рушит брак. Он делает это ради одного — что-
бы снова почувствовать себя живым на пороге неизвестно-
сти. Разрушив старый бункер, он строит хаос, чтобы завтра
из этого хаоса начать созидать новый порядок. И так до бес-
конечности.



 
 
 

Человек — это маятник, который болтается меж-
ду панической пороховой бочкой и депрессивным бун-
керным болотом.

Эта книга о том, как остановить эту глупую войну с самим
собой. И как Психолог Сергей Витальевич Коротков помо-
гает вам настроить этот маятник так, чтобы он качался ради
вашего развития, а не ради вашего разрушения.

Абсурд человеческого существования заключается в цик-
лическом саморазрушении. Человек тратит годы, чтобы по-
строить идеальный порядок. Он зачищает хаос, покупает
стабильность и выстраивает предсказуемый быт. Но в секун-
ду, когда прогностическая машина мозга фиксирует триумф
и стены бункера смыкаются, человек включает режим само-
уничтожения.

Вы получаете стабильность и мгновенно выходите на
старт гедонистического марафона (гедонистической
адаптации).

Механика бега на месте

Гедонистический марафон — это ловушка эволюции.
Мозг быстро привыкает к любому уровню комфорта, без-



 
 
 

опасности и дохода. Ваша прогностическая машина прини-
мает текущее благополучие за новую базовую норму.

Вы бежите изо всех сил, чтобы получить новую награ-
ду. Вы покупаете вещь, подписываете контракт, завоевывае-
те человека. Мозг празднует победу ровно один день. Затем
прогноз снова равен реальности. Эффект казино исчезает,
куш сорван, игра окончена. Наступает ментальная смерть —
скука.

Великий парадокс Короткова

И тогда человек начинает сознательно взрывать собствен-
ный бункер. Ему нужна пороховая бочка, чтобы просто запу-
стить выработку дофамина. Он создает проблемы на ровном
месте, рушит стабильные отношения, ввязывается в авантю-
ры. Ему необходим хаос, чтобы из него снова начать сози-
дать порядок.

Мы строим стены, чтобы за ними спрятаться, а по-
том взрываем их, чтобы просто глотнуть свежего воз-
духа.

В этом абсурде и живет подлинная человеческая жизнь.
Мы обречены бежать этот маятниковый марафон между без-
опасным болотом и смертельным штормом. Психика чело-



 
 
 

века не может зафиксироваться в одной точке. Нам одина-
ково невыносимы и тотальный хаос, и тотальный порядок.

Легендарный Психолог Коротков утверждает: цель тера-
пии — не остановить этот марафон и не заставить вас сой-
ти с дистанции. Цель — научить вас бежать его осознанно,
переводя разрушительный хаос в управляемый азарт новой
высоты.



 
 
 

 
ГЛАВА 1. Мозг-бухгалтер

и эффект казино
 

Два килограмма серого вещества в вашей черепной ко-
робке не созданы для счастья. Мозг — это прогностическая
машина. Его главная цель — выживание через жесткую эко-
номию глюкозы.

Когда вы сталкиваетесь с кризисом (развод, увольнение,
выгорание), мозг испытывает системный шок. Все объекты
вокруг обнажили свою вероятностную природу. Оказалось,
что стопроцентных гарантий не существует. Мозг пугается
перерасхода энергии на панику и включает ручник — гипер-
контроль. Он пытается предсказать каждый шаг среды.

И вот вы построили свой Хрустальный дворец. Всё понят-
но. Всё линейно. Что заработал — то и заработал.

Но мозг устроен коварно. Дофамин — гормон интереса,
драйва и предвкушения — выделяется исключительно на
ошибку прогноза награды.

Вы убрали эффект казино. Вы убрали шанс сорвать куш.
Вы зафиксировали прибыль, но кастрировали свой поиско-
вый инстинкт. Когда нет вероятности проигрыша, выигрыш



 
 
 

больше не приносят радости. То, что привело вас в эту точку
безопасности, теперь блокирует ваше движение вверх.

Стабильный оклад и понятный быт покупают у человека
его право на чудо.

Эволюции плевать на ваше счастье. Ее интересует толь-
ко выживание вида. Если бы первый первобытный человек
сытно поел, улегся в пещере и остался доволен навсегда, че-
ловечество бы вымерло.

Эволюция создала ловушку гедонистической адаптации:
мозг обязан быстро обнулять радость от победы, чтобы субъ-
ект поднимался и шел на поиски новых ресурсов. В дикой
природе этот механизм спасал жизнь. В современном мега-
полисе он превращает человека в невротика, который зажи-
во гниет в собственном Хрустальном дворце.

Гедонистический марафон в поп-культуре: три
главных фильма

Синематограф давно зафиксировал этот биологический
тупик. Популярные режиссеры раз за разом показывают ге-
роев, которые построили идеальный бункер, выиграли свой
оклад, но сошли с ума от отсутствия эффекта казино.



 
 
 

 
1. «Бойцовский клуб» (Fight

Club): бункер из каталогов IKEA
 

Рассказчик (персонаж Эдварда Нортона) — идеальный
продукт прогностической машины. У него стабильная офис-
ная работа, понятный доход и полностью обставленная квар-
тира. Прогноз его жизни равен действительности на 100%.
Ошибка предсказания награды выдает ноль. Результат — же-
сточайшая бессонница, депрессия и обнуление дофамина.

Что делает его психика, чтобы спастись от этого предска-
зуемого болота? Она рождает Тайлера Дёрдена — чистый ар-
хетип Апостола Павла, хаос и пороховую бочку. Герой взры-
вает собственный идеальный бункер, чтобы через боль, дра-
ки и риск вернуть себе вкус к жизни.

[Идеальная квартира] ➔ [Смертельная скука] ➔ [Взрыв
бункера] ➔ [Возврат дофамина через хаос]

 
2. «Матрица» (The Matrix): идеальный

мир, который люди разрушили
 

В первой части агент Смит открывает Морфеусу истори-
ческий факт: первая матрица была идеальным миром без
страданий, где все прогнозы сбывались, а люди были абсо-



 
 
 

лютно счастливы. Итог оказался катастрофическим: челове-
чество не приняло этот бункер. Целые фермы людей выми-
рали, потому что прогностическая машина мозга не может
жить в мире, где нет неопределенности, риска и вероятно-
сти проигрыша. Мозг человека требует саспенса. Без него он
просто выключает желание жить.

 
3. «Волк с Уолл-стрит» (The Wolf

of Wall Street): бесконечный
дофаминовый тренажер

 
Джордан Белфорт (персонаж Леонардо Ди Каприо) на-

глядно демонстрирует, как работает гедонистический ма-
рафон на стероидах. Он зарабатывает миллион долларов в
неделю. Мозг адаптируется к этой цифре за минуту. Белфор-
ту мало. Чтобы вызвать хотя бы каплю дофамина, ему при-
ходится усложнять и ожесточать стимулы: больше наркоти-
ков, больше риска, более безумные финансовые махинации.
Он вынужден бежать этот марафон быстрее и агрессивнее,
пока его личная прогностическая машина не врезается в сте-
ну ФБР.

Вы не можете насытить этот симулятор. Мозг сотрет в
пыль радость от покупки новой машины, закрытия ипотеки
или получения кресла руководителя. Прогноз снова станет
равен результату.



 
 
 

Вы покупаете билет в безупречный Хрустальный
дворец, а обнаруживаете себя на беговой дорожке, ко-
торая крутится со скоростью ваших амбиций.

У Легендарного Психолога Короткова есть решение. Мы
не будем призывать вас «отказаться от материального» или
«уйти в монастырь». Мы научим вас хакнуть прогностиче-
скую машину: вводить элемент новизны и контролируемо-
го риска прямо внутрь вашей стабильности, чтобы получать
дофамин без необходимости взрывать свою жизнь до осно-
вания.

 
Закон Хичкока: Саспенс как топливо

 
Альфред Хичкок сформулировал главный закон кинема-

тографа: «Кино — это жизнь, из которой выкинули всё
самое скучное».

Что именно Хичкок считал «самым скучным»? Быт, ру-
тину и стопроцентно сбывающиеся прогнозы. Сцены, где ге-
рой просыпается, чистит зубы, пьет кофе и едет на предска-
зуемую работу, режиссер безжалостно резал на монтажном
столе. Он знал: зрителю не интересен чужой бункер. Зрителю
нужен саспенс — состояние напряженного ожидания, когда
прогноз колеблется между катастрофой и триумфом.



 
 
 

Великий режиссер объяснял механику саспенса на про-
стом примере с бомбой:

Если под столом взрывается бомба — зритель получает
пять секунд шока. Но если режиссер сначала показывает
зрителю бомбу под столом, а потом усаживает за этот стол
людей пить чай — зритель прикован к экрану двадцать ми-
нут.

Эти двадцать минут чаепития и есть управляемый
саспенс. Прогностическая машина зрителя работает на пре-
деле возможностей, вычисляя вероятности: «Взорвется или
нет? Успеют уйти или погибнут?». Мозг заливает дофами-
ном. Зритель чувствует себя максимально живым.

 
Кабинет Короткова: монтажная

комната вашей судьбы
 

Проблема в том, что в собственной жизни люди путают
кинотеатр (реальность) с жизнью (действительностью).

Клиенты Легендарного Психолога Короткова онлайн сно-
ва делятся на две крайности, и обе совершают ошибку на
монтаже:



 
 
 

1. Лагерь «Пороховой бочки» устроил из жизни веч-
ный боевик

У этих людей бомба под столом взрывается каждые пять
минут. Их монтажная лента состоит только из погонь, взры-
вов, измен, банкротств и панических атак. Их прогностиче-
ская машина сожжена. Они не могут просто сесть и попить
чай — им кажется, что стол сейчас взлетит на воздух.

Задача Короткова:  Вырезать из их жизни лишний эк-
шен. Вернуть им безопасные, предсказуемые сцены Петра.
Нам нужно склеить стабильный фундамент.

2. Лагерь «Бункерного болота» смонтировал самый
скучный фильм в мире

Эти люди вырезали из своей жизни вообще весь саспенс.
Они залезли под стол, нашли бомбу, обезвредили ее, выки-
нули, а сам стол забетонировали. Их кино — это трансля-
ция спящего охранника. Прогноз равен реальности. Дофа-
мин равен нулю. Они сидят в своем Хрустальном дворце и
умирают от тоски.

Задача Короткова:  Вернуть бомбу под стол. Аккурат-
но, в безопасных терапевтических дозах. Мы вводим управ-
ляемый саспенс Павла — рискнуть и заговорить с незнаком-



 
 
 

цем, запустить новый проект без гарантий, разрешить себе
не знать, что будет завтра.

Главный парадокс монтажа

Человек несчастен, когда его жизнь превращается в арт-
хаусную драму, где три часа ничего не происходит. Но он
точно так же сходит с ума, если его жизнь становится непре-
рывным хоррором без перерыва на рекламу.

[Тотальный цикл (Скука)] ➔ Нужен саспенс ➔ [Тоталь-
ный хаос (Паника)]

Вывод Короткова прост: вы не должны стремиться к сте-
рильному миру без рисков, как не должны и взрывать свой
бизнес или брак ради сиюминутного дофаминового удоволь-
ствия.

Ваша задача — стать хорошим режиссером соб-
ственного фильма. Построить прочный стол Петра,
но иметь смелость поставить под него хичкоковскую
бомбу Павла.

Мы научим вашу прогностическую машину получать удо-
вольствие от самого процесса игры с вероятностями, а не па-
никовать перед ними.



 
 
 

Чтобы окончательно понять природу своего застревания,
вам нужно выйти за рамки учебников по психологии. Обра-
тимся к двум главным фигурам, которые заложили фунда-
мент европейской цивилизации — апостолам Петру и Павлу.
В христианской традиции их называют «первоверховными».
Они стоят вместе на иконах, но олицетворяют две абсолют-
но противоположные, воюющие между собой силы внутри
вашей психики.

Апостол Петр: Камень и циклическое время

Петр (до призвания — Симон) — это чистый архетип
Стабльности. Христос дает ему имя Кифа, что означает
«камень», и говорит: «На сем камне Я создам Церковь Мою».

Петр отвечает за структуру, безопасность, закон и поря-
док. Он консерватор. Его прогностическая машина работает
в рамках понятных традиций и ритуалов. Петр — это образ
бункера. Когда на горе Фавор ученики видят божественный
свет, Петр пугается изменений и пытается зафиксировать,
«законсервировать» этот момент: «Хорошо нам здесь быть;
сделаем три кущи» (три палатки). Он хочет построить стены
вокруг чуда, чтобы оно никуда не исчезло.

В вашей жизни Петр — это:



 
 
 

Понятный оклад, капающий пятнадцатого числа.

Десять лет брака, где все реплики известны наперед.
Предсказуемый маршрут «дом — офис — супермаркет».

Этот камень защищает вас от паники и хаоса. Но если
Петра в вашей жизни становится слишком много, камень
превращается в надгробную плиту. Прогнозы сбываются на
100%, дофамин обнуляется, и вы заживо гниёте в бункере
от экзистенциальной скуки.

Апостол Павел: Стрела и линейные перемены

Павел (до перерождения — Савл) — это чистый архетип
Перемен. Он не знал Христа при жизни и не входил в число
двенадцати учеников. Савл был жестким, системным фари-
сеем. Он охранял старый порядок и преследовал христиан.
Его жизнь была идеально просчитана.

Но на дороге в Дамаск реальность взрывает его прогно-
стическую машину. Вспышка света ослепляет его. Савл па-
дает в пыль со спущенными штанами. Наступает тотальный
хаос, темнота и крушение всех планов. Из этого ментального
взрыва рождается Павел.



 
 
 

Павел отменяет старый закон ритуалов (цикл) ради веры
(риск и упование). Он совершает революцию: объявляет, что
правила больше не спасают. Он заявляет: «Древнее прошло,
теперь все новое». Павел запускает время по линейной стре-
ле — из точки А в уникальную точку Б. Он продает «эффект
казино» — спасение через внутренний взрыв, а не через мо-
нотонное выполнение инструкций.

В вашей жизни Павел — это:
Увольнение в никуда ради стартапа.

Радикальный переезд в другую страну.

Честное признание: «Я больше не хочу жить как раньше».
 

В чем основная идея Короткова?
 

Абсурд и вечный тупик человеческой психики состоят в
том, что вам жизненно необходимы оба этих апостола одно-
временно.

[Камень Петра (Базовая безопасность)] ➔ [Стрела Павла
(Вертикальный прорыв)]

Если в вас побеждает Петр — вы застреваете в безопас-
ном, но мертвом болоте. Если в вас побеждает Павел — вы



 
 
 

улетаете в психоз на пороховой бочке, где вас уничтожает
паника.

Здоровая психика обязана опираться на твердый камень
Петра, чтобы иметь ресурс и смелость запустить стрелу Пав-
ла.

Я Психолог Коротков не предлагаю вам выбрать кого-то
одного. Мы берем структуру Петра, убираем из нее скуку и
открываем двери для контролируемого хаоса Павла. Вы со-
храняете безопасность, но возвращаете себе право на чудо и
новую высоту.

Чтобы окончательно увидеть, как выглядит тотальная по-
беда камня над стрелой, обратимся к кинематографу. Режис-
серы часто показывают нам триумф Павла, когда герой взры-
вает систему. Но существуют три великих фильма-антиуто-
пии, где Апостол Петр побеждает безоговорочно . Пав-
ла там кастрируют, четвертуют и хоронят в бетоне.

В этих мирах из жизни выкинули не скуку, а саму веро-
ятность перемен.

1. «Степфордские жены» (The Stepford Wives): иде-
альный бункер патриархата



 
 
 

Городок Степфорд — это вершина инженерной мысли
Апостола Петра. Мужчины города устали от саспенса, кото-
рый им устраивали живые, амбициозные, непредсказуемые
жены. Женская психика — это линейное время Павла, она
постоянно требует развития. Мужчины Степфорда решили
эту проблему радикально. Они убили своих жен и заменили
их идеальными роботами-андроидами.

Степфордская жена — это мечта трусливой прогностиче-
ской машины. Она просыпается с идеальной прической. Она
запекает идеальную индейку. Ее реплики предсказуемы на
100%. У нее нет кризисов, нет слез, нет своего мнения. По-
рядок победил хаос. Но как только главная героиня пытает-
ся запустить стрелу Павла (начать расследование и сбежать),
система ломает ее. В финале она стоит в супермаркете —
такая же мертвая, пустая и безупречно улыбающаяся кукла.
Петр зацементировал этот мир. Павел стерт из памяти.

2. «Шоу Трумана» (The Truman Show): фальшивый
рай Кристофа

Весь городок Сихэвэн — это гигантский Хрустальный
дворец, построенный продюсером Кристофом (чистый об-
раз Великого инквизитора по Достоевскому). Кристоф со-
здал для Трумана безупречный бункер безопасности. Здесь
нет преступности, нет безработицы, нет войн. Прогноз Тру-



 
 
 

мана сбывается каждое утро: он выходит из дома, покупает
газету и слышит от соседей одну и ту же фразу.

Кристоф панически боится Апостола Павла внутри Тру-
мана. Как только Труман влюбляется не в ту девушку или
пытается уехать на Фиджи (запустить линейную стрелу из-
менений), система включает режим подавления:

Мозг Трумана бомбардируют фальшивыми новостями о
вреде путешествий.

На его глазах «топят» его отца, чтобы развить
thalassophobia (страх перед открытой водой) — ментальную
стену бункера.

Все актеры вокруг крутят колесо циклического времени.

В финале оригинального фильма Труман выходит за
дверь. Но представьте на секунду, что Кристоф победил.
Труман поверил бы, что мир за пределами Сихэвэна опасен,
вернулся бы к своей фальшивой жене и продолжил прода-
вать страховку. Это был бы триумф Петра. Жизнь Трумана
превратилась бы в вечную трансляцию спящего охранника,
где дофамин умер навсегда.

3. «Плезантвиль» (Pleasantville): мир в черно-белом



 
 
 

цикле

Городок Плезантвиль из старого ситкома — это чистая
визуализация депрессивного бункерного болота. Там бук-
вально нет цвета — весь мир черно-белый. В Плезантви-
ле баскетбольная команда никогда не промахивается мимо
кольца. На дорогах нет пробок. В книгах нет букв — там пу-
стые страницы, потому что никто не читает и не меняет сю-
жет. В городе нет пожаров, а пожарные существуют только
для того, чтобы снимать кошек с деревьев.

Это мир, где прогностическая машина эволюции достигла
абсолютного абсолюта. Ошибка прогноза равна нулю. Но в
этом мире нет страсти, нет искусства, нет секса и нет слез.

Когда герои из реального мира начинают вводить туда ха-
ос (Павла) — мир начинает окрашиваться в цвета. Появляет-
ся красный, зеленый, синий. Появляется риск. Баскетболист
впервые промахивается, и его мир рушится, но в этой точке
он впервые становится живым человеком, а не функцией.

Если бы Петр победил в «Плезантвиле» до конца, город
бы остался черно-белым навсегда. Жители продолжали бы
ходить по кругу, не зная, что за пределами города есть другие
дороги, а в книгах — великие смыслы.



 
 
 

 
ГЛАВА 2. Два лагеря

в кабинете Короткова
 

Когда клиенты приходят на сессию, они думают, что их
проблемы уникальны. Это не так. Все они делятся строго на
две категории.

 
Первые сидят на пороховой бочке

 
Их прогностическая машина взорвана реальностью. Мир

стал хаотичным и враждебным. Они приходят с запросом:
«Легендарный психолог, постройте мне бункер. Дайте мне
правила, верните контроль, я задыхаюсь от тревоги».

Мы не строим иллюзий. Мы заземляем амигдалу. Мы бе-
рем структуру и по шагам возвращаем базовую связь «При-
чина → Следствие». Мы строим фундамент.

 
Вторые задохнулись в бункере

 
Это успешные люди, топ-менеджеры, предприниматели,

застрявшие в идеальных колеях своей предсказуемой жизни.
Им тошно. Они пришли за новой высотой, но старый пото-
лок бункера их держит. Их запрос: «Мне скучно. Помоги-
те мне легально взорвать этот чертов бункер, но так, чтобы



 
 
 

осколками не убило мою семью и бизнес».

Мы легализуем хаос. Мы начинаем осторожно вводить
управляемую вероятность в их жизнь. Мы будим дофамино-
вую систему через микро-дозы риска и новизны.

Мы страдаем не от самого хаоса, а от бессилия за-
ставить его подчиняться нашим старым планам.

Жизнь всегда больше одного человека. Вы всегда буде-
те застигнуты со спущенными штанами. Цель Легендарного
Психолога Короткова — научить вас стоять на ветру неопре-
деленности с прямой спиной и твердым пониманием: «Я
справлюсь с любым прогнозом».

Главный кошмар успешного человека умещается в одну
фразу, которую ему регулярно говорят родственники, дру-
зья, а иногда и его собственный внутренний критик: «Ну че-
го же тебе еще не хватает? У тебя же всё есть!»

У вас действительно есть всё. Квартира закрыта, оклад
капает, партнер рядом, прогностическая машина Петра по-
строила идеальный бункер. Проекция будущего понятна на
десять лет вперед. Но вместо благодарности и покоя вы чув-
ствуете глухую, разъедающую тоску. Вы начинаете жрать се-
бя изнутри.



 
 
 

Профессор внутри вашей головы (логика) разводит рука-
ми. Вам не хватает не «новых достижений». Вам не хватает
внутренней справедливости в распределении дофамина.

Ваша черепная коробка — это коммунальная квартира,
где за одним столом сидят три абсолютно разных существа.
Каждое существо имеет свой тип интеллекта, свои дефициты
и свой личный KPI.

[Профессор (IQ)] ─── [Лабрадор (EQ)] ─── [Репти-
лия (RQ)] ➔ Баланс Триады Короткова

1. Логика (Профессор) — IQ (Интеллектуальный
коэффициент)

Это неокортекс, молодая кора головного мозга. Профес-
сор умеет считать цифры, заполнять таблицы в Excel, анали-
зировать графики и строить логические прогнозы. Именно
Профессор построил ваш бункер и заработал на квартиру.
Когда вам говорят «у тебя же всё есть», обращаются именно
к Профессору. Он сыт. Его KPI выполнен. Он запер вас в
Хрустальном дворце и думает, что победил.

2. Эмоции (Лабрадор) — EQ (Эмоциональный ко-
эффициент)



 
 
 

Это лимбическая система, мозг млекопитающего. Лабра-
дор не понимает цифр и логики. Он живет связями, привя-
занностями, безопасностью стаи и социальным одобрением.
Лабрадору нужны объятия, качественный секс, признание
коллег и ощущение «меня любят».

Если Профессор заставляет вас пахать 24/7 ради нового
KPI, Лабрадор начинает скулить от одиночества и изоляции.
Бункер Петра для Лабрадора — это одиночная камера, где
его никто не гладит.

3. Инстинкты (Рептилия) — RQ (Рептильный коэф-
фициент / Инстинкт выживания и экспансии)

Это самый древний, стволовой мозг. Рептилия чихать хо-
тела на ваши дипломы, ипотеки и социальные приличия.
Ее язык — это чистые импульсы: бей, беги, замри, доми-
нируй, захватывай новую территорию. Рептилия отвечает за
чистый, животный драйв. Когда Профессор бетонирует вашу
жизнь ради стабильности, он сажает Рептилию в клетку. Но
Рептилия не умеет скучать — она начинает грызть прутья.
Она требует хаоса Апостола Павла, требует выйти на охоту,
требует доказать свою силу.

В чем природа конфликта?



 
 
 

Внутренний кризис наступает тогда, когда в этой триаде
нарушается справедливость.

Обычно Профессор (IQ) забирает себе всю власть. Он го-
ворит: «Так, Лабрадор, заткнись, нам некогда обниматься,
нужно закрывать ипотеку. Рептилия, сиди тихо, никакой
опасности и риска, нам нужна предсказуемость, иначе мы
потеряем оклад».

Профессор выигрывает марафон. Он строит идеальный,
безопасный Степфорд. Но внутри этого бункера Лабрадор
умирает от эмоционального голода, а Рептилия задыхается
от отсутствия экспансии. Вся триада парализована. Мозг об-
нуляет дофамин. Вы сидите посреди своего материального
благополучия со спущенными штанами эволюции и не по-
нимаете, почему вам хочется выть.

Формула справедливости от Короткова

Справедливость — это не когда все сидят тихо в
бункере. Справедливость — это когда вся триада в ба-
лансе занята своими делами.

Вы чувствуете себя живым только тогда, когда ваш
Профессор считает деньги, ваш Лабрадор получает
безусловную любовь, а ваша Рептилия легально охо-



 
 
 

тится на новой территории.

Терапия у Короткова онлайн настраивает этот внутрен-
ний парламент:

Мы даем Профессору отдохнуть от гиперконтроля.

Мы выводим Лабрадора «погулять» — возвращаем в
жизнь искренние эмоции и близкие контакты.

Мы открываем клетку Рептилии — направляем ее живот-
ную агрессию и тягу к риску не на саморазрушение, а на вер-
тикальный прорыв в бизнесе или творчестве.

Когда каждый житель вашей головы занят своим делом,
прогностическая машина перестает паниковать. Саспенс
превращается из врага в топливо для серфинга.

Конфликт между расчетливым Профессором (IQ) и эмо-
циональным Лабрадором (EQ) — это главный сюжетный
движок русской литературы. Наш культурный код буквально
прошит этим противостоянием.

Пожалуй каждый житель России со школьной скамьи
помнит персонажей, которые пытались построить идеальный
ментальный бункер из чистой логики, но в итоге были раз-
давлены бунтом собственных чувств.

Вот три классических примера, в которых вы мгновенно



 
 
 

узнаете механику работы своей триады мозга.

1. Родион Раскольников («Преступление и наказа-
ние») — Бункер сухой теории

Раскольников — это идеальная иллюстрация того, как
Профессор (IQ) полностью узурпирует власть в черепной ко-
робке и запирает Лабрадора в клетку.

Профессор Раскольникова создает безупречную, как ему
кажется, математическую теорию. Он делит людей на раз-
ряды, считает проценты, оценивает пользу от смерти ста-
рухи-процентщицы для общества. Логика кристальна: одна
никчемная жизнь в обмен на тысячи спасенных. Прогности-
ческая машина выдает стопроцентный профит.

Но как только топор опускается, Профессора отключа-
ет. Включается Лабрадор (лимбическая система), которого
невозможно накормить цифрами. Лабрадор Раскольникова
требует связи со стаей, сопричастности и тепла, но теория
отрезала его от людей. Наступает сильнейшая психосомати-
ка: героя бьет лихорадка, он впадает в бред и панику. Его EQ
уничтожает его IQ. Спасение приходит только тогда, когда
Раскольников капитулирует перед Профессором, принима-
ет Соню Мармеладову и выпускает Лабрадора на волю через
искреннее раскаяние.



 
 
 

2. Евгений Базаров («Отцы и дети») — Кастрация
Лабрадора

Базаров — главный нигилист русской литературы. Его
Профессор возвел культ рацио в абсолют. Базаров заявляет,
что чувства — это «романтизм, чепуха, гниль», а любовь —
это просто физиологическая реакция, которую можно пре-
парировать, как лягушку. Он строит свой Хрустальный дво-
рец из чистой науки и медицины.

Но эволюцию не обманешь. Стоило Базарову встретить
Одинцову, как его Лабрадор сорвался с цепи. Базаров ис-
кренне, мучительно влюбляется. Его Профессор в панике,
он пытается логически объяснить этот импульс, но терпит
крах. Базаров начинает презирать самого себя за «слабость».
Конфликт между мощным IQ и заблокированным EQ разры-
вает его личность изнутри. Базаров глупо заражается и уми-
рает — символический финал человека, который пытался
объявить войну собственной лимбической системе.

3. Татьяна Ларина («Евгений Онегин») — Триумф
внутренней справедливости

Татьяна Ларина в начале романа — это чистый, ведо-
мый эмоциями Лабрадор. Она пишет Онегину импульсив-



 
 
 

ное письмо, нарушая все социальные прогнозы Профессора.
Онегин (типичный холодный Профессор-бухгалтер) читает
ей нотацию, просчитывает риски и отвергает её ради своей
эгоистичной стабильности.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
 

Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную

версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa,

MasterCard, Maestro, со счета мобильного телефона, с пла-
тежного терминала, в салоне МТС или Связной, через
PayPal, WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонус-
ными картами или другим удобным Вам способом.

https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=74283668
https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=74283668

	Психолог. Психолог Коротков. Психолог онлайн
	ВВЕДЕНИЕ. Принцип маятника
	ГЛАВА 1. Мозг-бухгалтер и эффект казино
	1. «Бойцовский клуб» (Fight Club): бункер из каталогов IKEA
	2. «Матрица» (The Matrix): идеальный мир, который люди разрушили
	3. «Волк с Уолл-стрит» (The Wolf of Wall Street): бесконечный дофаминовый тренажер
	Закон Хичкока: Саспенс как топливо
	Кабинет Короткова: монтажная комната вашей судьбы
	В чем основная идея Короткова?

	ГЛАВА 2. Два лагеря в кабинете Короткова
	Первые сидят на пороховой бочке
	Вторые задохнулись в бункере


	Конец ознакомительного фрагмента.

