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Аннотация
«Код тишины» — книга о самом недооценённом инструменте

общения: молчании. Психолог Майкл Тёрнер, автор серии книг
о коммуникации, показывает, как пауза усиливает слова, как
тишина защищает от манипуляций, как слушать, чтобы слышать
то, чего не говорят. Вы узнаете, почему мы боимся тишины,
как использовать молчание в конфликте и переговорах, как быть
рядом без слов и как цифровой шум разрушает нашу способность
к присутствию.
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Код тишины: Как молчание

говорит громче слов
 
 

Аннотация
 

Нас учат говорить. С детства: «Скажи спасибо», «Ответь,
когда спрашивают», «Не молчи». Мы живём в мире, кото-
рый боится тишины и заливает её словами, уведомлениями,
подкастами, small talk. Нам кажется, что если мы замолчим
— нас не заметят, не оценят, не повысят.

Но посмотрите на самых влиятельных людей. Они говорят
меньше, чем остальные. Их паузы весомее чужих речей. Они
умеют слушать так, что собеседник чувствует себя понятым.
Они не отвечают на провокации — и этим побеждают.

«Код тишины» — пятая книга Майкла Тёрнера, продол-
жение серии бестселлеров о психологии общения. Это иссле-
дование самого недооценённого инструмента коммуникации
— молчания. Вы узнаете, почему тишина пугает, как пауза
усиливает ваши слова, как слушать, чтобы слышать то, чего
не говорят, и как не реагировать на провокации, сохраняя
контроль.

Внутри — техники активного слушания, упражнения на
управление паузой, стратегии защиты от манипуляций и 30-



 
 
 

дневный план «Тихий воин». Не нужно быть экстравертом.
Не нужно говорить громче. Нужно просто освоить код — и
включить его.



 
 
 

 
Предисловие автора

 
Эту книгу я пишу в тишине.
Не в абсолютной — абсолютной тишины не бывает. За

окном шумит ветер, в соседней комнате тикают часы, где-
то далеко проехала машина. Но я не включил музыку. Я не
открыл подкаст. Я не проверяю телефон каждые пять минут.
Я просто сижу за столом, и вокруг меня — пространство,
которое не заполнено ничем, кроме моих мыслей.

Это пространство — роскошь. Я шёл к нему долгие годы.
Как психолог, я провёл тысячи часов, слушая других. Как
автор четырёх книг об общении, я учил людей говорить, вли-
ять, убеждать. Но чем дольше я работаю, тем яснее понимаю:
главный секрет коммуникации — не в словах. Он в тишине
между ними.

Мы живём в мире, который никогда не замолкает. Шум
стал нашим фоном, нашей нормой, нашей зависимостью.
Мы боимся тишины, потому что в ней мы остаёмся наеди-
не с собой — а это именно то, чего многие из нас избега-
ют. Но именно в тишине рождается всё важное: понимание
себя, настоящий контакт с другим человеком, способность
слышать то, что не говорится словами.

Эта книга — не о том, как стать молчаливым. Она о том,
как сделать тишину своим союзником. Как использовать па-
узу, чтобы ваши слова звучали весомее. Как слушать так,



 
 
 

чтобы люди чувствовали себя понятыми. Как не поддаваться
на провокации и сохранять контроль в конфликте. Как быть
рядом с близкими без слов — и этим говорить громче любых
признаний.

В предыдущих книгах серии я рассказывал, как перестать
бояться общения, как строить здоровые отношения, как раз-
вить харизму и как стать мастером коммуникации. Эта кни-
га завершает цикл. Она — о том, что лежит в основе всего.
О тишине.

Если вы готовы — давайте начнём. И начнём мы с самого
громкого, что есть в нашей жизни.

С шума.



 
 
 

 
Глава 1. Анатомия шума:

почему мир стал громким и
что это делает с нашим мозгом

 
Закройте глаза и прислушайтесь. Не к голосам в голове

— к реальным звукам вокруг вас. Гул холодильника. Шум
машин за окном. Уведомление мессенджера. Где-то играет
музыка, кто-то разговаривает по телефону, где-то лает соба-
ка. Если вы в офисе — к этому добавляется стук клавиатур,
обрывки разговоров, звонки. Если вы дома с детьми — кри-
ки, смех, плач, мультики фоном.

Мы живём в мире, который никогда не замолкает. И мы к
этому привыкли. Настолько привыкли, что тишина стала для
нас неестественной. Пугающей. Даже в лифте, где мы едем
тридцать секунд, рука сама тянется к телефону — проверить
почту, ленту, хоть что-нибудь, лишь бы не остаться наедине
с отсутствием звука.

Но так было не всегда. На протяжении почти всей чело-
веческой истории тишина была нормой. Шум был сигналом:
опасность, охота, битва. В тишине человек отдыхал, восста-
навливался, думал. Сегодня всё наоборот: шум стал фоном,
а тишина — роскошью.



 
 
 

 
Как я перестал слышать тишину

 
Я вырос в Чикаго. Это шумный город, но в моём райо-

не, на окраине, по ночам было тихо. Я помню, как в детстве
лежал в кровати и слушал тишину. Не абсолютную — абсо-
лютной тишины не бывает, — а ту, в которой слышно только
собственное дыхание и далёкий ветер за окном. Эта тишина
успокаивала. В ней можно было думать. Мечтать. Разбирать
прошедший день по кусочкам и складывать обратно.

Потом я переехал в Москву и прожил там больше десяти
лет. Москва никогда не спит — это не метафора, это меди-
цинский факт. В центре города уровень шума даже ночью
редко опускается ниже 50 децибел — это примерно как ра-
ботающий холодильник, только непрерывно. Днём на ожив-
лённых улицах — 70—80 децибел, что уже считается вред-
ным для здоровья при длительном воздействии. Я жил на
Садовом кольце, и первые месяцы мне казалось, что я схожу
с ума. Я не мог спать. Я стал раздражительным. Я вздрагивал
от каждого car horn.

Через полгода я привык. Перестал замечать шум. Он стал
фоном, как вода для рыбы. И только когда я уезжал за город,
в какую-нибудь глухую деревню, где не было ни машин, ни
вышек сотовой связи, я вдруг осознавал, насколько я устал.
Не физически — ментально. Мой мозг, оказывается, всё это
время работал в режиме постоянной фоновой тревоги, даже



 
 
 

когда я этого не замечал.
Этот опыт стал для меня поворотным. Я начал изучать,

что наука говорит о влиянии шума на мозг. И то, что я узнал,
меня поразило.

 
300 тысяч лет тишины и 150 лет шума

 
Homo sapiens существует около трёхсот тысяч лет. Из них

примерно двести девяносто девять тысяч восемьсот пятьде-
сят лет мы жили в мире, где единственными источниками
шума были гром, ветер, звери и другие люди. Громких зву-
ков было мало, и каждый из них что-то значил. Крик ребёнка
— нужна помощь. Рёв хищника — опасность. Раскат грома
— стихия. Мозг учился реагировать на громкие звуки как
на сигнал: внимание, что-то происходит, будь готов.

Всё изменилось с промышленной революцией. За послед-
ние сто пятьдесят лет человечество создало больше шума,
чем за всю предыдущую историю. Паровые машины, поезда,
автомобили, самолёты, заводы, радио, телевидение, интер-
нет, смартфоны — каждый новый виток прогресса добавлял
децибелы в нашу жизнь.

Сегодня средний городской житель проводит в тишине
менее двух процентов времени бодрствования. Остальные
девяносто восемь процентов — это шумовой фон: транс-
порт, техника, разговоры, медиа. Мы даже спим под шум —
вентилятора, кондиционера, проезжающих машин.



 
 
 

Проблема в том, что наш мозг не изменился. Он всё ещё
работает на древней прошивке, где каждый громкий звук
— это потенциальная угроза, требующая немедленной реак-
ции.

 
Что шум делает с вашим мозгом

 
В 1970-х годах группа исследователей изучала детей, жив-

ших в многоквартирном доме над оживлённой автострадой
в Нью-Йорке. Выяснилось, что у детей, чьи окна выходили
на шумную сторону, навыки чтения были значительно хуже,
чем у детей, живших в тихих квартирах того же дома. Разни-
ца была эквивалентна отставанию в развитии на целый учеб-
ный год.

Позже этот эффект подтвердился десятками исследова-
ний по всему миру. Хронический шум — даже не громкий,
а просто фоновый, тот самый, к которому мы «привыкли»,
— ухудшает когнитивные способности. Память. Внимание.
Способность к обучению. И главное — способность к эмпа-
тии и эмоциональной регуляции.

Почему это происходит? Механизм прост. Мозг обраба-
тывает звуки даже тогда, когда вы спите. Слуховая кора ак-
тивна всегда — это эволюционный механизм безопасности:
если хищник подкрадётся ночью, ты должен проснуться. Но
когда шум становится постоянным, мозг не может отклю-
читься. Он находится в состоянии непрерывного низкоуров-



 
 
 

невого стресса. Кортизол — гормон стресса — держится на
повышенном уровне. Это истощает ресурсы, которые в ти-
шине пошли бы на восстановление, творчество, эмоциональ-
ную связь с близкими.

Профессор Стивен Стэнсфелд из Лондонского универси-
тета, один из ведущих исследователей шумового загрязне-
ния, сформулировал это так: «Шум — это стрессор, который
наш мозг не может игнорировать. Даже если вы субъективно
„привыкли“, ваша вегетативная нервная система продолжа-
ет реагировать».

Другими словами, вы можете не осознавать, что шум вас
напрягает. Но ваш мозг знает. И он устаёт.

 
История моего клиента

 
Однажды ко мне пришёл мужчина — назовём его Джей-

сон. Успешный предприниматель из Чикаго, сорок лет, же-
нат, двое детей. Жалобы: хроническая усталость, раздражи-
тельность, проблемы со сном. Мы начали разбираться. Он
спал по восемь часов, питался нормально, занимался спор-
том. С точки зрения образа жизни всё было в порядке.

И тогда я спросил его о звуковой среде. Оказалось, что его
офис — это опенспейс на пятьдесят человек. Дома — двое
маленьких детей, которые шумят с утра до вечера. В маши-
не — радио. В телефоне — уведомления. Даже в ванной он
включал подкаст, чтобы «не терять время».



 
 
 

— Когда вы в последний раз были в тишине? — спросил я.
Он задумался. И не смог вспомнить. Вообще. Ни одного

момента за последние несколько лет, когда вокруг было бы
действительно тихо.

Мы начали с простого упражнения: пятнадцать минут ти-
шины в день. Без телефона, без музыки, без разговоров. Про-
сто сидеть и слушать отсутствие звуков. Через неделю он по-
звонил мне и сказал: «Майкл, я впервые за много лет вы-
спался. Я не понимаю, как это работает, но я чувствую себя
другим человеком».

Это не магия. Это физиология. Когда мозг получает пе-
редышку от шума, он начинает восстанавливаться. Кортизол
падает. Парасимпатическая нервная система — система «от-
дыхай и переваривай» — активируется. Вы начинаете слы-
шать не только внешние звуки, но и внутренние: свои мыс-
ли, свои чувства, свои потребности. То, что шум заглушал
годами.

 
Почему мы боимся тишины

 
Самое интересное в этой истории — реакция других лю-

дей. Когда Джейсон рассказал коллегам о своём экспери-
менте, большинство отреагировали с недоумением. «Тебе не
скучно?», «О чём ты думаешь?», «Я бы так не смог, я сразу
начинаю нервничать».

Это типичная реакция. Тишина для современного чело-



 
 
 

века — это пустота. А пустота пугает. В тишине мы остаёмся
наедине с собой — а это именно то, чего многие из нас бессо-
знательно избегают. Потому что в тишине всплывают мысли,
которые мы заглушаем работой, соцсетями, сериалами, му-
зыкой. Тревога. Сомнения. Нерешённые проблемы. Непро-
житые эмоции.

Психолог Тимоти Уилсон из Виргинского университета
провёл эксперимент: участников просили просто сидеть в
комнате и думать. Никаких телефонов, книг, музыки. Че-
рез шесть-пятнадцать минут большинство участников начи-
нали чувствовать дискомфорт. Некоторые предпочли нажи-
мать на кнопку, которая била их электрическим током, лишь
бы чем-то занять себя.

Шесть-пятнадцать минут. Именно столько средний совре-
менный человек может выдержать наедине с собой, прежде
чем потянется за телефоном или пультом. Мы разучились
быть в тишине. И эта неспособность дорого нам обходится.

 
Практика: Пять минут тишины

 
Я хочу, чтобы вы начали с малого. Не с часовой медита-

ции, не с ретрита в горах. Просто пять минут.
Прямо сейчас или сегодня вечером, когда у вас будет сво-

бодное время, сделайте вот что.
Шаг 1. Выключите всё, что издаёт звуки. Телефон — в

авиарежим. Телевизор, музыка, подкасты — выключены. Ес-



 
 
 

ли есть возможность, предупредите домашних: «Мне нужно
пять минут, чтобы побыть в тишине».

Шаг 2. Сядьте удобно. Не обязательно в позу лотоса —
просто туда, где вам комфортно. Кресло, диван, стул у окна.

Шаг 3. Закройте глаза и просто слушайте. Не пытайтесь
«медитировать» или «очищать разум». Просто заметьте зву-
ки, которые всё равно присутствуют: ваше дыхание, тиканье
часов, отдалённый гул. Не оценивайте их как хорошие или
плохие. Просто слушайте.

Шаг 4. Через пять минут откройте глаза и запишите три
вещи: что вы слышали, что вы чувствовали во время прак-
тики и что изменилось в вашем состоянии по сравнению с
тем, что было до.

Для многих это будет странный опыт. Кто-то почувствует
тревогу — это нормально, это реакция на непривычную ти-
шину. Кто-то наоборот — удивится, насколько легче стало
дышать. Кто-то впервые за долгое время услышит собствен-
ные мысли.

Что бы ни произошло — вы только что дали своему моз-
гу пять минут отдыха, которых он был лишён годами. Это
только начало.



 
 
 

 
Глава 2. Эволюция молчания: от
пещерных людей до Zoom-коллов

 
Представьте себе мир без искусственного шума. Без гула

машин, без гула самолётов, без жужжания холодильника, без
писка уведомлений. Мир, в котором единственные звуки —
это ветер в кронах деревьев, шум дождя, пение птиц, рокот
далёкого грома и голоса людей, разносящиеся не через ди-
намики, а напрямую, от человека к человеку.

Именно в таком мире жили наши предки на протяжении
трёхсот тысяч лет. Трёхсот тысяч. Для сравнения: вся пись-
менная история человечества — около пяти тысяч лет. Эра
смартфонов — меньше двух десятилетий. Мы — биологиче-
ский вид, сформированный тишиной. Наш мозг, наша нерв-
ная система, наши социальные инстинкты — всё это оттачи-
валось в мире, где шум был исключением, а тишина — пра-
вилом.

Сегодня мы живём в перевёрнутом мире. Тишина стала
исключением. Шум — правилом. И эта инверсия далась нам
дороже, чем мы думаем.

 
Мир до шума

 
В доисторическом мире тишина не была пустотой. Она

была информацией. Точнее — отсутствием информации, ко-



 
 
 

торое само по себе было важнейшим сигналом.
Если в лесу тихо — значит, хищник рядом. Птицы замол-

кают, когда чувствуют опасность. Мелкие звери замирают.
Тишина в саванне означала: будь начеку, что-то происходит.
Наш мозг научился считывать эту тишину как предупрежде-
ние. И одновременно — как возможность.

Когда вокруг тихо, ты слышишь малейший шорох. Ты мо-
жешь различить шаги антилопы за сотню метров. Ты можешь
услышать дыхание зверя, который прячется в кустах. Ти-
шина была полем, на котором разворачивалась охота. Охот-
ник, который умел слушать тишину, возвращался с добычей.
Охотник, который не умел, — сам становился добычей.

В одном из интервью антрополог Дэвид Абрам, много лет
изучавший сохранившиеся племена охотников-собирателей,
рассказывал о поразительной способности этих людей слы-
шать. Представители племени масаи в Кении могли разли-
чить шаги конкретного человека на расстоянии в несколько
сотен метров — просто по ритму походки. Они знали, кто
идёт, ещё до того, как видели его. Для нас это звучит как су-
перспособность. Для них это был обычный навык выжива-
ния, который тренировался с детства — в тишине.

Тишина была не просто отсутствием шума. Она была со-
стоянием готовности. Когда ты молчишь, ты слышишь мир.
Когда мир молчит, ты слышишь себя.



 
 
 

 
Почему мозг до сих пор боится тишины

 
Здесь кроется парадокс, который объясняет, почему со-

временному человеку так трудно находиться в тишине. С
одной стороны, тишина — это покой и восстановление. С
другой — это древний сигнал тревоги. Наш мозг, проши-
тый эволюцией, до сих пор интерпретирует внезапную тиши-
ну как потенциальную угрозу. «Почему всё замолчало? Что
случилось? Где опасность?».

Этот феномен изучали нейробиологи. В 2010 году груп-
па исследователей из Университета Глазго провела экспери-
мент: участникам включали фоновый шум, а затем резко об-
рывали его. В момент наступления тишины у испытуемых
фиксировался всплеск активности миндалевидного тела —
того самого участка мозга, который отвечает за страх и тре-
вогу. Даже зная, что никакой опасности нет, даже сидя в
безопасной лаборатории, мозг реагировал на тишину как на
угрозу.

Этот механизм имеет эволюционный смысл. Представьте
себе группу древних людей, сидящих у костра. Они разго-
варивают, смеются, издают звуки. Внезапно все замолкают.
Почему? Потому что кто-то услышал подозрительный шорох
в кустах. Тишина — это сигнал: «Внимание, возможна опас-
ность». И те, кто не реагировал на этот сигнал, имели мень-
ше шансов выжить.



 
 
 

Поэтому, когда вы пытаетесь сидеть в тишине и чувству-
ете, как нарастает непонятная тревога, — это не с вами что-
то не так. Это ваш древний мозг пытается вас защитить.
Проблема в том, что современная тишина — это не сигнал
опасности. Это сигнал покоя. Но мозгу плевать на современ-
ность. Он живёт в саванне.

Три функции молчания в древнем мире
Молчание в жизни наших предков выполняло три важ-

нейшие функции, которые мы почти утратили.
Первая функция: молчание как охота. Охота была основ-

ным занятием мужчин на протяжении сотен тысяч лет. И
охота — это в первую очередь тишина. Ты не можешь бол-
тать с товарищем, когда подкрадываешься к зверю. Ты не
можешь шуметь, когда сидишь в засаде. Ты должен замереть,
слиться с лесом и ждать. Часами. Иногда — днями.

Антропологи описывают охотничьи практики племён
Амазонии так: охотник может сидеть в засаде шесть-восемь
часов, не издавая ни звука, наблюдая за тропой. Это не ме-
дитация и не аскеза. Это прагматическая необходимость. Но
в процессе этой необходимости вырабатывался навык, кото-
рый мы сегодня утратили: способность длительное время на-
ходиться в тишине и не испытывать от этого дискомфорта.

Вторая функция: молчание как коммуникация. Мы при-
выкли думать, что общение — это слова. Но для наших пред-
ков слова были лишь малой частью коммуникации. Гораздо
больше информации передавалось через жесты, позы, выра-



 
 
 

жение лица и — молчание.
Когда вождь замолкал, все знали: сейчас будет сказано

что-то важное. Когда старейшина делал паузу в рассказе у
костра, это была не забывчивость — это был драматический
приём, который держал внимание слушателей. Когда двое
влюблённых сидели рядом и молчали, это было не отсут-
ствие общения, а его высшая форма — присутствие без слов.

В современных племенах, сохранивших традиционный
уклад, исследователи до сих пор наблюдают эту культуру
молчания. У бушменов Калахари принято, что после воз-
вращения мужчин с охоты наступает долгая пауза. Никто не
бросается с расспросами. Все ждут, пока охотники сами за-
говорят. Молчание здесь — это уважение. Это признание то-
го, что у человека есть право не говорить, пока он не будет
готов.

Третья функция: молчание как восстановление. Древний
человек работал физически. Охота, собирательство, строи-
тельство жилищ — всё это требовало огромных затрат энер-
гии. Но когда работа заканчивалась, наступала тишина. Ни-
каких уведомлений. Никаких новостей из соседнего племе-
ни. Никаких тревог о том, что происходит за сотни километ-
ров.

Сон в тишине — глубокий и непрерывный, под звёздами,
без синего света экранов — был основным механизмом вос-
становления. И он работал. Исследования сна у современных
охотников-собирателей показывают, что они спят в среднем



 
 
 

шесть-семь часов, как и мы, но качество их сна значительно
выше. Они быстрее засыпают, реже просыпаются и проводят
больше времени в фазе глубокого сна. Причина проста: они
спят в тишине.

 
Что мы потеряли

 
Одна из самых частых жалоб, которую я слышал от кли-

ентов в Чикаго, была: «Я не могу выключить голову». Люди
ложились в кровать, закрывали глаза — и вместо покоя их
накрывал поток мыслей. Тревоги о завтрашнем дне. Прокру-
чивание сегодняшних разговоров. Списки дел. Сожаления о
прошлом. У некоторых этот поток был настолько интенсив-
ным, что они не могли заснуть без снотворного.

Это не личная слабость. Это прямое следствие шумовой
эпохи. За целый день мозг получает столько стимулов, сколь-
ко древний человек не получал за год. Тысячи рекламных со-
общений. Сотни уведомлений. Десятки разговоров — лич-
ных и виртуальных. Всё это требует обработки. И когда на-
ступает тишина, мозг наконец получает возможность эту
обработку запустить. Но мы воспринимаем это как «поток
мыслей, который мешает спать», и пытаемся заглушить его
очередным шумом — подкастом, музыкой, белым шумом.
Тем самым лишая мозг последней возможности навести по-
рядок.

Профессор Гордон Хэмптон, акустический эколог, кото-



 
 
 

рый объездил весь мир в поисках мест, не тронутых искус-
ственным шумом, говорит об этом так: «Тишина — это не
отсутствие звука. Это присутствие всего, что мы теряем, ко-
гда вокруг шум». Я бы добавил: это присутствие себя.

 
Практика: Прогулка в тишине

 
Эту практику я впервые попробовал с клиентом, ветера-

ном войны, который страдал от посттравматического стрес-
сового расстройства. Он не мог находиться в толпе, вздра-
гивал от резких звуков, и обычные методы терапии давали
слабый эффект. Я предложил ему прогулку в тишине — не
медитацию, а просто ходьбу без музыки, без подкастов, без
телефона.

Первые десять минут он шёл и чувствовал, как нарастает
тревога. Ему казалось, что тишина давит на уши. Он то и
дело тянулся к карману за телефоном. Мы продолжали ид-
ти. Через полчаса что-то изменилось. Он начал замечать то,
чего не замечал годами: пение птиц, шум листвы, ритм соб-
ственных шагов. Когда мы вернулись, он сказал: «Я впервые
за пять лет услышал тишину. Не пустоту — именно тишину.
И она не была страшной».

С тех пор я рекомендую эту практику многим клиентам.
Вот как её выполнять.

Шаг 1. Выберите место для прогулки. Парк, набережная,
тихая улица — подойдёт всё, где не слишком людно. Иде-



 
 
 

ально — лес или берег водоёма.
Шаг 2. Оставьте телефон дома. Не в режиме «без звука»

— дома. Если вам нужно быть на связи, возьмите кнопочный
телефон. Никаких смартфонов.

Шаг 3. Идите в своём обычном темпе. Никаких специаль-
ных дыхательных техник. Просто ходьба. Просто тишина.

Шаг 4. Что вы слышите? Пение птиц? Ветер? Шаги? Да-
лёкий лай собаки? Не оценивайте, не анализируйте. Просто
слушайте.

Шаг 5. Что вы чувствуете? Тревогу? Скуку? Покой? Лю-
бопытство? Всё это нормально. Ваш мозг отвык от тишины
и учится заново в ней находиться.

Шаг 6. Через тридцать минут возвращайтесь. Запишите
в заметках: что вы слышали, что чувствовали в начале про-
гулки, что — в конце, и что изменилось.

Повторяйте эту прогулку хотя бы раз в неделю. Через ме-
сяц вы заметите разницу. Тишина перестанет быть пугаю-
щей. Она станет знакомой. Как старый друг, которого вы дав-
но не видели.



 
 
 

 
Глава 3. Тишина как угроза: почему
пауза в разговоре вызывает тревогу

 
В предыдущей главе мы говорили о том, как древний мозг

реагирует на внезапную тишину как на сигнал тревоги. Но
есть один вид тишины, который пугает современного чело-
века больше, чем любой шум. Это пауза в разговоре.

Вы знаете это чувство. Вы что-то сказали — и в ответ ти-
шина. Не та уютная тишина, когда двое понимают друг друга
без слов, а та, неловкая, повисающая в воздухе, как густой
туман. Секунда. Две. Три. Каждая длится вечность. Вы на-
чинаете нервничать. В голове проносятся мысли: «Я сказал
что-то не то?», «Она сейчас думает, что я идиот?», «Почему
он молчит?!». И вы делаете то, что делает большинство лю-
дей: начинаете заполнять паузу. Договариваете за собесед-
ника, переспрашиваете, переводите тему, рассказываете глу-
пую историю — что угодно, лишь бы не сидеть в этой мучи-
тельной тишине.

Почему три секунды молчания вызывают больше тревоги,
чем громкий спор? Почему мы готовы сказать что угодно,
лишь бы не молчать? И самое главное — как превратить па-
узу из врага в инструмент?



 
 
 

 
Эксперимент с незнакомцами

 
В середине 1960-х годов социальный психолог Стэнли

Милгрэм — тот самый, что позже прославился эксперимен-
том с подчинением авторитету, — провёл менее известное,
но не менее важное исследование. Он отправлял своих сту-
дентов в нью-йоркское метро с простым заданием: подой-
ти к незнакомому пассажиру и попросить уступить место.
Без объяснения причин. Просто: «Извините, не могли бы вы
уступить мне место?».

Студенты возвращались с трясущимися руками. Некото-
рые не могли выполнить задание вообще — их охватывал
такой ужас перед неловкостью ситуации, что они предпочли
провалить эксперимент. Другие выполняли, но описывали
эти несколько секунд между просьбой и ответом как «са-
мые длинные в жизни». Пауза, в которой незнакомец просто
смотрел на них, оценивая просьбу, была невыносима.

Милгрэма интересовало не только подчинение. Его инте-
ресовал именно этот момент — момент тишины перед от-
ветом, когда социальные нормы ещё не определили исход.
Этот момент, писал он, «обнажает фундаментальную асим-
метрию человеческого общения: мы боимся не отказа. Мы
боимся ожидания».



 
 
 

 
Почему мы боимся паузы

 
У этого страха есть конкретные нейробиологические кор-

ни. В 2002 году группа голландских исследователей под
руководством Эрнста Костера провела серию эксперимен-
тов, в которых участники вели непринуждённые разговоры
с незнакомцами. Исследователи незаметно вставляли в эти
разговоры искусственные паузы — всего четыре секунды
молчания. После каждой паузы у участников измеряли уро-
вень кортизола.

Результаты были однозначными: даже короткая пауза вы-
зывала измеримый скачок гормона стресса. Небольшой, но
устойчивый. Четыре секунды — и организм реагирует так,
будто столкнулся с микроугрозой.

Почему? Учёные предложили эволюционное объяснение.
В групповой коммуникации наших предков пауза означала
одно из двух: либо ты сказал что-то неприемлемое и племя
решает, как на это реагировать, либо кто-то услышал опас-
ность и все замерли. В обоих случаях пауза — это сигнал:
«Что-то идёт не так. Будь готов». Мозг, который игнориро-
вал этот сигнал, имел меньше шансов передать гены дальше.

Но есть и более прозаическая причина. В современном
мире, особенно в западных культурах, пауза воспринимает-
ся как сбой коммуникации. Разговор — это как теннис: я
подал, ты отбил, я отбил. Когда мяч зависает в воздухе, оба



 
 
 

игрока чувствуют дискомфорт. Мы боимся, что пауза озна-
чает: собеседнику скучно, он не согласен, он осуждает, он
потерял интерес. В отсутствие слов наш мозг заполняет ти-
шину худшими предположениями.

 
Две секунды, которые меняют всё

 
Самый мучительный тип паузы — это пауза после того,

как вы задали важный вопрос.
Представьте: вы на собеседовании, и рекрутер спрашива-

ет: «Почему вы ушли с предыдущего места работы?». Вы
отвечаете — честно, развёрнуто, с примерами. И замолкае-
те. Рекрутер смотрит на вас и… ничего не говорит. Просто
смотрит.

Что происходит в вашей голове в эти секунды? Большин-
ство людей начинают нервничать. Им кажется, что их ответ
недостаточно хорош, и они начинают дополнять его: «Ну, на
самом деле там была ещё одна причина…», «Хотя, если чест-
но…», «Вы знаете, я, наверное, не совсем точно выразил-
ся…». И вот тут-то они и попадаются.

Эту технику используют профессиональные переговор-
щики и следователи. Они знают: человек, который только
что ответил на сложный вопрос, находится в уязвимом со-
стоянии. Он ждёт реакции — одобрения, кивка, следующего
вопроса. Если вместо этого он получает молчание, его тре-
вога нарастает. И чтобы снять эту тревогу, он начинает гово-



 
 
 

рить — часто то, что не планировал говорить. Дополнитель-
ные детали. Оправдания. Признания.

В среде переговорщиков ФБР это называется «прессинг
тишиной». Агентов учат: задав вопрос, замолчи. Не запол-
няй паузу. Дай собеседнику повисеть в тишине. Скорее все-
го, он скажет больше, чем собирался.

 
Мой личный эксперимент с тишиной

 
Когда я только начинал практиковать как психолог в Чи-

каго, я, как и многие начинающие терапевты, боялся пауз.
Мне казалось: если в разговоре с клиентом наступает тиши-
на, это значит, что я плохой специалист. Я не знаю, что ска-
зать. Я теряю контакт. И я заполнял каждую паузу — вопро-
сами, интерпретациями, советами. Сессии превращались в
мой бесконечный монолог.

Однажды мой супервизор, пожилой психоаналитик по
имени доктор Голдберг, сказал мне: «Майкл, ты работаешь
так, будто боишься тишины. А ведь именно в тишине клиент
слышит себя. Дай ему эту возможность».

На следующей сессии я попробовал. Клиентка — назо-
вём её Сара, молодая женщина из Чикаго, мать двоих детей,
— рассказывала о конфликте с мужем. Она замолчала, и я,
вместо того чтобы вставить интерпретацию, просто сидел и
ждал. Прошло пять секунд. Десять. Пятнадцать. Сара смот-
рела в пол, её лицо менялось. И вдруг она сказала: «Я ни-



 
 
 

когда не говорила этого вслух, но… я не уверена, что хочу
быть с ним».

Если бы я заполнил ту паузу, я бы лишил её возможно-
сти прийти к этой мысли самостоятельно. Возможно, она бы
вообще до неё не дошла. Именно тогда я начал понимать,
что тишина — это не пустота, которую нужно заполнить. Это
пространство, в котором рождается правда.

 
Как пауза разрушает

ложь и создаёт правду
 

Эффект, который я наблюдал с Сарой, универсален. Когда
вы задаёте человеку вопрос и ждёте, не заполняя тишину,
происходит несколько вещей одновременно.

Во-первых, собеседник понимает: вы не будете подсказы-
вать ему ответ. Ему придётся думать самому. Это создаёт
ответственность.

Во-вторых, пауза даёт время на обработку. Многие люди
— особенно интроверты и те, кто привык тщательно форму-
лировать мысли, — не могут ответить мгновенно. Им нужно
несколько секунд, чтобы переварить вопрос и сформулиро-
вать честный ответ. Если вы перебиваете эти секунды, вы по-
лучаете не честный ответ, а социально приемлемую заглуш-
ку.

В-третьих, пауза усиливает значимость сказанного. Когда
вы делаете паузу перед ответом, вы показываете: я обдумы-



 
 
 

ваю твои слова. Они важны для меня. Я не бросаюсь первой
попавшейся реакцией. Это повышает доверие.

В 2015 году исследователи из Гарвардской школы бизнеса
опубликовали работу, в которой анализировали записи пере-
говоров. Они обнаружили: менеджеры, которые делали пау-
зу хотя бы в три секунды перед ответом на сложное предло-
жение, получали более выгодные условия, чем те, кто отве-
чал мгновенно. Пауза воспринималась как признак уверен-
ности и контроля над ситуацией.

Но самое интересное — как пауза работает с ложью. Че-
ловек, который говорит правду, обычно делает паузы в есте-
ственных местах: чтобы вспомнить деталь, чтобы подобрать
точное слово. Его паузы нерегулярны и органичны. Человек,
который лжёт, часто боится пауз. Его рассказ отрепетиро-
ван, он спешит его выдать, пока не забыл. Если вы задаёте
уточняющий вопрос и замолкаете, лжец часто начинает сы-
пать лишними деталями, противоречить себе или злиться —
потому что пауза для него невыносима. Правдивый человек
просто думает и отвечает — или говорит: «Я не помню».

 
Культурная развилка

 
Восприятие паузы в разговоре зависит от культуры. И это

важный момент, который я прочувствовал на себе, когда пе-
реехал из Чикаго в Москву более десяти лет назад.

В американской культуре пауза воспринимается как сбой.



 
 
 

Идеальный разговор, с точки зрения американца, — это
быстрый пинг-понг: вопрос — ответ — вопрос — ответ, без
зазоров. Если возникает пауза, кто-то должен её заполнить.
Обычно это делает тот, кто чувствует себя более неловко —
а это, как правило, более слабая сторона в переговорах.

В России я столкнулся с другой нормой. Русские держат
паузу дольше. То, что американцу кажется неловким молча-
нием, для русского — нормальная пауза на обдумывание.
Первые несколько лет я постоянно попадал в эту ловушку:
мой русский собеседник замолкал, обдумывая ответ, а я,
чувствуя неловкость, начинал заполнять паузу, договаривать
за него, предлагать варианты. И тем самым сдавал позиции
в переговорах, даже не осознавая этого.

Финны и японцы идут ещё дальше. В финской культуре
пауза в разговоре — это знак уважения. Если вы сразу от-
вечаете, это значит, что вы не подумали. В японской дело-
вой культуре пауза перед ответом может длиться десять-пят-
надцать секунд, и это абсолютно нормально. Американец,
не знакомый с этой нормой, за пятнадцать секунд успева-
ет мысленно перебрать все возможные катастрофы: «Они не
согласны, они обиделись, я провалил сделку».

Знание этих культурных различий — мощнейший инстру-
мент. Если вы ведёте переговоры с представителем культу-
ры, где пауза является нормой, а сами к этому не привык-
ли, вы будете нервничать, заполнять тишину и уступать по-
зиции просто потому, что ваш мозг воспринимает молчание



 
 
 

как угрозу.
 

Три типа молчания в разговоре
 

Не всякая пауза одинакова. Психологи выделяют три типа
молчания в разговоре, и важно различать их.

Первый тип — обдумывающее молчание. Собеседник за-
молкает, потому что обрабатывает информацию. Он не ухо-
дит из контакта — его взгляд может быть направлен вверх
или в сторону (типичный паттерн при воспоминании или
анализе), его тело остаётся включённым. Это молчание не
нужно прерывать. Нужно ждать.

Второй тип — эмоциональное молчание. Собеседник за-
молкает, потому что затронута эмоционально заряженная те-
ма. Ему нужно время, чтобы справиться с чувствами, прежде
чем продолжить. Если прервать это молчание вопросом «Ты
в порядке?», вы рискуете сбить его с мысли. Лучше дать про-
странство — просто быть рядом.

Третий тип — отстранённое молчание. Собеседник за-
молкает и выключается. Его тело закрывается, взгляд уходит
в пол или в телефон. Это сигнал, что контакт потерян. Здесь
пауза — не инструмент, а симптом. Нужно мягко вернуть
собеседника: «Я заметил, ты замолчал. О чём задумался?».

Различение этих трёх типов — навык, который приходит
с практикой. Но даже на начальном уровне полезно задавать
себе вопрос: «Это молчание — продуктивное или нет? Че-



 
 
 

ловек думает или выключился?».
 

Практика: Упражнение «Три секунды»
 

Я хочу, чтобы вы попробовали это упражнение в реальной
жизни. Оно простое, но эффект может вас удивить.

В течение следующей недели, в каждом разговоре, делай-
те следующее: после того как собеседник закончил говорить,
досчитайте про себя до трёх, прежде чем ответить.

Три секунды. Не пять, не десять — всего три. Этого до-
статочно, чтобы собеседник заметил паузу, но недостаточно,
чтобы она стала неловкой. Что происходит за эти три секун-
ды?

Во-первых, вы даёте себе время подумать. Ваш ответ бу-
дет точнее и осмысленнее.

Во-вторых, вы даёте собеседнику сигнал: я слушаю. Я не
просто ждал очереди, чтобы вставить свою реплику.

В-третьих, часто за эти три секунды собеседник сам до-
бавляет что-то ещё. Он понимает, что его ответ был непол-
ным, и углубляет его. Вы получаете больше информации,
просто ничего не делая.
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