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Сложные системы требуют простых ключей и конкретных образов.
Эта книга — не трактат. Это переводчик.
Переводчик с языка холодных психологических терминов на язык твоего жизненного

опыта. Я не буду нагружать тебя определениями «эмпатии», «саморегуляции» и «социальных
навыков». Вместо этого мы возьмём в помощники метафоры, образы и провокационные срав-
нения.

Почему?
Потому что метафора — это мост между знанием и действием. Она превращает сложное

— в осязаемое. Непонятную теорию — в работающий инструмент. Она позволяет почувство-
вать идею кожей, а не просто понять головой.

Здесь ты не найдёшь сухих инструкций. Вместо них будут:
• Яркие аналогии, которые врежутся в память.
• Неожиданные параллели, переворачивающие взгляд на привычное.
• Образные карты местности, где твои эмоции — не враги, а союзники, чей язык нужно

выучить.
Я использую этот подход, чтобы разобрать по кирпичикам главные вопросы:
• Как распознать, кто перед тобой — друг, энергетический вампир или просто попутчик?
• Как выстроить границы, которые будут похожи не на неприступную крепость, а на

умную мембрану, — пропуская хорошее и отфильтровывая токсичное?
• Как нащупать своего настоящего себя под слоями чужих ожиданий и стать не просто

увереннее, а незыблемее — как скала, которая ощущает и ветер, и солнце, но не разрушается
от них.

Эта книга — приглашение сменить оптику. Взглянуть на свою внутреннюю вселенную
и окружающих людей через новый, образный объектив. Чтобы научиться не выживать в мире
эмоций, а управлять своей реальностью — с трезвостью стратега и чуткостью живого человека.

Если ты готов к такому путешествию — давай приступим.
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8 компонентов EQ

 
Ты наверняка слышал про эмоциональный интеллект. Эту модную штуку, которую

последние лет двадцать обсуждают на тренингах для топ-менеджеров и в книгах по самораз-
витию. «Прокачай EQ — и станешь успешным», «Управляй эмоциями — и получишь всё, что
хочешь». И почти всегда за этим стоит один и тот же человек — Дэниел Гоулман.

Гоулман сделал великое дело: он объяснил миру, что IQ — не царь. Что способность
понимать свои чувства и чувства других, управлять импульсами, мотивировать себя и выстра-
ивать отношения часто важнее, чем умение решать интегралы. В его модели пять компонен-
тов: самосознание, саморегуляция, мотивация, эмпатия и социальные навыки. Всё логично,
стройно, красиво. И это работает — если тебе нужно сделать карьеру, наладить коммуникацию
в команде или перестать взрываться по пустякам.

Но…
Я сижу в своём кабинете уже много лет. Ко мне приходят люди, которые часто уже про-

качали свой EQ по Гоулману. Они знают, как назвать свою эмоцию. Они умеют считать чужие
настроения. Они успешны, чёрт возьми. У них есть деньги, проекты, семьи. Но внутри —
пустота. Или тревога, которая не уходит. Или чувство, что они играют чужую роль.

И тогда я поняла: модель необходимо усовершенствовать. Она учит нас вписываться.
Быть эффективными в социуме. Она не задаёт неудобных вопросов, например: «А чьи на
самом деле эти цели, к которым ты так мастерски себя мотивируешь?» Или: «Почему ты уме-
ешь управлять гневом, но не чувствуешь себя живым?» Или самое главное: «Что остаётся от
тебя, когда ты отключаешь этот бесконечный контроль и навыки эффективного общения?»

Гоулман — про социальную маскировку. Я — про снятие масок.

Поэтому я взяла его хорошую, правильную карту и пошла дальше. Туда, куда Гоулман
не заходит. В тело, где живут реальные чувства, а не их названия. В детство, где сломался кон-
такт с истинным собой. В экзистенциальную тьму неопределённости, где не помогают никакие
техники управления стрессом. И наконец — в способность поступать невыгодно, но честно.
То, что он не мерит никакими тестами EQ.

Так родилась моя система из 8 компонентов. Она не отменяет Гоулмана, а стоит над ним
и под ним. Над — потому что добавляет духовное измерение. Под — потому что уходит в
фундамент: в телесные следы, в ложное и истинное «я», в саморегуляцию без подавления, в
эмпатию без тотального растворения в другом.

Если Гоулман учит вас быть пилотом, который управляет самолётом в любую погоду, то
я учу вас сначала понять: ваш ли это самолёт? Не украли ли вы его у мамы с папой? И что вы
будете делать, если автопилот сломается посреди океана?



А.  Миллер.  «EQ код доступа»

7

 
Система 8 компонентов

 
Система 8 компонентов эмоционального и духовного интеллекта, которые

соединяют EQ (Эмоциональный Интеллект) и SQ (духовный интеллект) в единую
практику настоящей жизни.

1. Распознавание телесного следа эмоции
2. Отделение ложного «я» от истинного
3. Саморегуляция без подавления
4. Позитивная мотивация (рождённая не из стыда)
5. Эмпатия, не превращающаяся в слияние
6. Социальные навыки без манипуляций
7. Толерантность к неопределённости (духовная опора)
8. Способность к непрагматичному действию

Большинство из нас прошли школу отрыва от тела ещё в детстве. «Не плачь», «не кричи»,
«сиди смирно» — и мы научились покидать свои руки, ноги, живот, уползать в голову. Там
безопасно. Там можно анализировать, раскладывать по полочкам, строить теории о своих чув-
ствах. Но проблема в том, что чувства не живут в голове. Они живут в мышцах, в органах,
в коже.

Что я называю «телесным следом»

Это не просто эмоция. Это её отпечаток в твоей плоти. У каждой твоей привычной реак-
ции есть физический паттерн:

• Тревога сжимает диафрагму — ты дышишь поверхностно, грудью, даже не замечая.
• Стыд заставляет опускать подбородок и округлять плечи — ты сжимаешься в комок,

становясь меньше.
• Радость (настоящая, не дежурная) поднимает грудь и расслабляет челюсть — но ты

давно не помнишь этого ощущения, потому что радость ты себе не так уж часто разрешаешь.

Телесный след — это то, что можно увидеть со стороны: напряжённая шея у человека,
который говорит «я спокоен», а почувствовать изнутри, только если замедлиться.

В моей системе это первый компонент не случайно. Потому что тело не врёт. Голова
может врать сколько угодно («я не расстроен», «меня это не задело»). Тело всегда говорит
правду. Потливость, ком в горле, тошнота или дрожь в коленях — это честный маркер.

Духовный интеллект начинается с возвращения в тело. Ты не сможешь быть «настоя-
щим», пока ты — голова, пристёгнутая к биороботу. Присутствие, осознанность, контакт с
собой — всё это телесные категории.

Как только ты научился считывать телесный сигнал в момент его появления, у тебя появ-
ляется выбор. Чувствуешь, что сжимаются кулаки? Ты можешь вдохнуть, разжать пальцы и
сказать: «Мне нужно две минуты». А не взорваться, а потом жалеть.

Первое. Три раза в день — случайно, когда вспомнил — остановись. Закрой глаза на
десять секунд. Спроси себя не «Что я чувствую?», а «Где в теле сейчас ощущение?». Не надо
называть эмоцию. Просто найди точку: затылок, солнечное сплетение, запястья. Она всегда
есть.
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Второе. Когда замечаешь привычное напряжение — например, ты сидишь за компом и
поднял плечи к ушам, — не исправляй насильно. Просто подыши туда. На выдохе представь,
что воздух выходит из этого места. Не расслабляй по команде «надо», а просто разреши телу
заметить, что его сжали.

Третье. В конфликте — с партнёром, ребёнком, начальником — первым делом перемести
внимание внутрь, а не наружу. Что сейчас с моими челюстями? С животом? С дыханием? Это
займёт секунду, но она разорвёт петлю «стимул — реакция». И ты ответишь не как автомат,
а как живой человек.

И главное, не пытайся «правильно» чувствовать. Нет правильных телесных сигналов.
Есть твои. Даже если ты ничего не чувствуешь — это тоже сигнал. Он называется «онемение».
И оно тоже где-то живёт — в руках, в тазу, в груди. Просто оставайся с этим хотя бы на секунду.

Телесный след — это не эзотерика. Это твоя история, написанная на языке, который ты
разучился читать. Пора учиться заново. Потому что без этого все разговоры про эмпатию, про
границы, про духовный поиск — просто сотрясание воздуха.
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Отделение ложного «я» от истинного

 
Ты когда-нибудь ловил себя на мысли: «Я вроде бы всё делаю правильно, но почему мне

так паршиво?» Или наоборот: «Все меня хвалят, восхищаются, завидуют — а я чувствую себя
самозванцем, который вот-вот провалится в тартарары»?

Поздравляю (или соболезную). Ты только что нащупал границу между двумя твоими «я».
Одним — тем, кого знают люди. И другим — тем, кого не знаешь даже ты сам.

Что такое ложное «я»

Ложное «я» — это твой самый первый, самый гениальный архитектурный проект. Ты
построил его в детстве, даже не осознавая. Родителям было нужно, чтобы ты был удобным. Не
капризничал. Приносил пятёрки. Улыбался их гостям. Не злился, когда они забывали о твоих
желаниях.

И ты научился. Ты создал личность, которая нравится. Которая соответствует. Которая
считывает ожидания быстрее, чем ты успеваешь моргнуть.

Плата? Ты перестал знать, чего хочешь на самом деле. Не в смысле «хочу пиццу или
суши». А в смысле — какую жизнь ты хочешь, когда никто не смотрит? Чем ты готов зани-
маться, если отменить все «надо»? Кого ты любишь на самом деле, а не потому что так при-
нято?

Истинное «я» — не монстр, которого ты боишься.

Вот главная ошибка. Тебе кажется, что если выпустить наружу истинное «я» — оно всё
разрушит. Оно будет орать, бить посуду, уволится с работы, бросит партнёра и уйдёт в мона-
стырь. На самом деле это не так. Чаще всего истинное «я» — это просто мальчик или девочка,
которым очень больно. Которым не дали права сказать «нет» или «мне плохо, обними меня».

Оно не опасно. Оно истосковалось. И оно вовсе не требует разрушать жизнь. Оно требует,
чтобы его заметили. Услышали. Признали, что оно существует.

Как отличить одно от другого. Простая, но жёсткая проверка.

Ложное «я» обычно отвечает на вопросы:
• «Что я должен делать, чтобы меня любили?»
• «Что от меня ожидают окружающие?»
• «Что безопасно сказать, чтобы не отвергли?»

Истинное «я» отвечает, если его наконец спросить:
• «Чего я хочу, даже если это странно и непопулярно?»
• «Что мне сейчас по-настоящему больно/радостно/страшно?»
• «Что я чувствую прямо сейчас, а не что положено чувствовать в этой ситуации?»

Попробуй сейчас. Прямо здесь. Тебя никто не видит, никто не осудит. Задай себе вопрос:
какой я сейчас? Настоящий? Или тот, который играет роль, чтобы кому-то угодить? Если есть
хотя бы тень сомнения — значит, ложное я уже запустило свою программу.

Что происходит, когда ложное «я» становится единственным
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Ты превращаешься в ходячий симптом. Внешне — успех, улыбки, лёгкость в общении.
Внутри — пустота, тревога, депрессия, которую ты называешь усталостью. И самое страшное:
ты даже не можешь пожаловаться, потому что «не с чего». Дом есть, работа есть, семья есть.
А тебя нет.

Это называется «фасад». И рано или поздно он трескается. Истерика по ночам. Психосо-
матика — гастриты, экземы, мигрени. Внезапные побеги в алкоголь, шопинг, чужие постели.
Организм кричит: «Вернись в себя!» А ты не умеешь.
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Практика отделения (она же —

возвращение права на существование)
 

Первое. Начни замечать, когда ты говоришь «да», а внутренний голос шепчет «нет». Это
не обязательно о глобальном. О чашке чая, о встрече, о помощи коллеге. Как только услышал
этот шёпот — остановись. Ты имеешь право передумать. Сказать «извини, я передумал». Даже
если неудобно.

Второе. Веди дневник не событий, а расхождений. Когда ты чувствуешь одно, а показы-
ваешь другое. Записывай тем же вечером: «Сегодня на совещании улыбался, а внутри хотелось
плакать». Или: «Говорил „я в порядке“, а живот скрутило от тревоги». Не оценивай. Просто
фиксируй. Это снимок твоего расщепления.

Третье. Найди человека, с которым можно быть разным. Не идеальным. Не милым. Не
удобным. А злым, грустным, уставшим, раздражённым — любым. Это может быть друг, кото-
рый умеет молчать, когда нужно. Без этого шага ложное «я» будет ретушировать всё, до чего
дотронется.

Четвёртое (самое трудное). Разреши себе не нравиться. Истинное «я» часто не нравится.
Оно недостаточно продуктивное, недостаточно благодарное, недостаточно «позитивное». И
это нормально. Ты не картинка из соцсети. Ты живой организм, у которого есть право на
«некрасивые» чувства.

И ещё раз о боли

Я знаю, как страшно заглядывать внутрь. Ты боишься, что там ничего нет. Или что там
такой ужас, что ты не выдержишь. Проверено сотнями людей в моём кабинете: там не ужас.
Там просто ребёнок, который ждёт, что его наконец-то заметят. Не за достижения. Не за послу-
шание. А просто так.

Когда ты начнёшь отделять ложное от истинного, мир не рухнет. Рухнет только твоя
старая, фальшивая конструкция, которая стоила тебе столько сил. И на её месте — не сразу,
не гладко — начнёт прорастать что-то другое. Твоё. Настоящее. Иногда неуклюжее, иногда
пугающее. Но живое.

А это, поверь, единственное, ради чего вообще стоит жить.
Третий компонент. Самый обманчивый. Потому что на первый взгляд он похож на обыч-

ный «контроль эмоций» — то, чем пичкают на тренингах по лидерству. Но нет, мы пойдём
глубже.
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Саморегуляция без подавления

 
Сколько раз ты слышал: «Возьми себя в руки», «Успокойся», «Не показывай виду»? И

ты брал. Зажимал челюсти, сглатывал комок, улыбался сквозь зубы. А потом — вечером, за
рулём или в ванной — накрывало. Или не накрывало, а просто ходило внутри тяжёлым комом,
который назывался «раздражительность» или «опустошение».

Вот это и есть подавление. Ты не управляешь эмоцией. Ты её арестовываешь. Сажаешь
в подвал без суда и следствия. Она там сидит, копит злобу, разрастается в психосоматику, в
пассивную агрессию, в холодное безразличие. А ты гордо ходишь и говоришь: «Я себя контро-
лирую».

Саморегуляция без подавления — это другой путь. Я называю его алхимией чувств. Ты
не глушишь огонь, не запираешь воду. Ты учишься направлять их энергию, как русло — для
реки.

Чем это отличается от гоулмановской саморегуляции?
Гоулман пишет про управление импульсами и стрессом. Это полезно, но слишком близко

к тому самому «возьми себя в руки». Я же не предлагаю тебе становиться наездником, который
укрощает дикого коня, ты становишься наблюдателем, который уважает силу коня и догова-
ривается с ним о маршруте.

Саморегуляция без подавления — это:
• Не «успокоиться», а «снизить градус, чтобы слышать себя».
• Не «не плакать», а «дать слезам быть, не разваливаясь под ними».
• Не «не злиться», а «использовать злость как сигнал, что мои границы нарушены».

Три главные ошибки, которые мы делаем вместо саморегуляции

Ошибка первая: замена чувства на мысль. Ты говоришь: «Я осознаю, что злюсь, потому
что…» — и запускаешь бесконечный анализ. А тело продолжает сжиматься. Анализ — не
чувство. Ты просто сбежал в голову.

Ошибка вторая: сброс чувства на других. «Я сейчас выскажу всё, что думаю!» И ты
орёшь, хлопаешь дверью, пишешь гневный пост. Это не регуляция, это разрядка без транс-
формации. После неё легче на минуту, потом стыдно и ещё тяжелее.

Ошибка третья: диссоциация. Ты «отключаешь» чувство — залипаешь в сериале, теле-
фоне, работе, еде. Эмоция не исчезла, она заморожена. Вернётся с тройной силой в самый
неподходящий момент.

Живой пример из кабинета

Мужчина, 40 лет. Говорит: «Я никогда не кричу. Я выдержанный, меня все уважают». Но
жалуется на высокое давление, бессонницу и то, что жена называет его «киборгом». Попросила
его вспомнить последний случай, когда он реально разозлился. Долго не мог. Потом вспом-
нил: коллега присвоил его проект. «Что ты почувствовал?» — «Несправедливость». — «Где в
теле?» — «В груди, как будто кипяток». — «И что ты сделал?» — «Ничего. Сказал себе: ты
выше этого. Улыбнулся коллеге».

Он подавил, а не отрегулировал. Кипяток остался в груди, теперь в виде гипертонии.
Что было бы саморегуляцией без подавления? Он мог бы после совещания выйти в туалет

или в машину, приложить руку к горящей груди и сказать себе: «Да, это злость. Я имею право
на злость. Она говорит мне: меня обошли». Затем подышать в это место несколько минут, не
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разгоняя, не убирая. Потом спросить: «Что я хочу сделать? Сказать коллеге? Написать началь-
нику? Уволиться?» И выбрать действие не из ярости, а из спокойного понимания. Например,
на следующий день сказать коллеге: «Мне было неприятно, когда ты использовал мою идею
как свою. В следующий раз поступи более справедливо и честно».

Грудной кипяток ушёл бы в твёрдое, ясное высказывание. Без крика, без гипертонии.

Как это работает

Простая физика чувств.
Эмоция — это энергия. У неё есть начало, пик и спад. Длится обычно 60—90 секунд,

если ты не подливаешь масло в огонь мыслями «Как он посмел! А если вспомнить ещё тот
случай!».

Подавление — ты энергию не выпускаешь, оставляешь внутри. Она трансформируется
в напряжение, боль, симптомы.

Разрядка — ты выпускаешь энергию, но не переработанную, в виде крика, слёз, ударов.
Чуть легче, но структура не меняется.

Саморегуляция — ты проводишь энергию через себя, не цепляясь за историю. Даёшь ей
быть, течь, меняться. И в конце спрашиваешь: «Какое действие мне теперь нужно?»
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Техники для реальной жизни

 
Первое. Дыхание как якорь. Не «дыши глубоко» — это часто усиливает тревогу. Заметил

эмоцию — сделай обычный вдох, а выдох удлини на пару секунд. И всё. Повтори 3—5 раз.
Это физиологически снижает активность симпатической нервной системы (той, что «бей или
беги»). Не надо сидеть в позе лотоса.

Второе. Визуализация сброса. Представь, что эмоция — это жидкость в твоём теле. Гнев
— горячая красная жидкость в груди. Выдохом направляешь её в землю через ноги. Или страх
— холодная, пульсирующая в животе. Выдохом рассеиваешь её в воздухе. Работает быстрее,
чем кажется.

Третье. Отложенный контейнер. Самый хитрый приём. Ситуация случилась, ты не
можешь сейчас проживать эмоцию (совещание, разговор с ребёнком). Говоришь себе: «Я беру
эту злость/обиду в конверт. Положу на полку. Открою через час, когда останусь одна». И
реально открываешь. Не забываешь. В назначенное время возвращаешься, называешь чувство,
дышишь в него. Иначе оно останется в конверте и сгниёт или сгноит тебя.

Четвёртое (стержневое). Разделять чувство и действие. Ты имеешь право чувствовать
что угодно. Злиться до зубовного скрежета, ненавидеть, желать смерти обидчику. Чувства не
запретны. Действия запретны. Ты не бьёшь, не унижаешь, не разрушаешь. Но чувство — пожа-
луйста. Дай ему комнату внутри. И тогда вероятность, что оно вырвется в поступок, падает в
разы. Парадокс.

Самое главное, что нужно понять

Саморегуляция — это не сила воли. Это разрешение. Разрешение себе быть в ярости, но
не убивать. Бояться, но не парализовываться. Плакать, но не тонуть. И потом — после того
как энергия прошла — спокойно выбирать, что делать дальше.

Ты не машина, которую можно запрограммировать на «спокойствие». Ты река, у которой
есть берега. Берега — это твои ценности и твои границы. А вода — это чувства. Твоя задача —
не строить плотину. Твоя задача — углубить русло, чтобы поток не размывал берега, а питал
их.

Поначалу будет неловко. Ты будешь забывать, срываться, давиться обратно. Это нор-
мально. Ты отвык от себя настоящего. Привыкай заново.
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Четвёртый компонент — позитивная
мотивация (рождённая не из стыда)

 
Ты когда-нибудь достигал цели, а вместо радости чувствовал пустоту? Или, ещё хуже,

лёгкое презрение к себе: «Ну и что, добился. Мог бы и раньше»? И сразу ставил следующую
планку. Выше. Ещё выше.

Поздравляю. Ты работаешь на топливе, которое называется стыд.
В классическом эмоциональном интеллекте мотивация — это способность использовать

эмоции для достижения целей. Звучит нейтрально, даже полезно. Но посмотрим правде в
глаза: большинство из нас бегут не к чему-то, а от чего-то. От страха быть никем. От ужаса,
что мама или внутренний критик скажет «недостоин». От чувства, что ты самозванец и тебя
вот-вот разоблачат.

Это бег с кнутом внутри. Кнут называется стыдом.

Как отличить ложную мотивацию от истинной?

Ложная мотивация (на стыде):
• Ты боишься остановиться. Отдых вызывает тревогу.
• Твои достижения никогда не приносят насыщения. Всегда мало.
• Ты сравниваешь себя с другими и либо страдаешь, либо злорадствуешь.
• Когда тебя хвалят, тебе неловко или кажется, что «не за что».
• За фразой «я хочу» часто стоит «я должен, иначе буду ничтожеством».

Позитивная мотивация (не из стыда):
• Ты можешь сделать паузу — и не развалиться.
• Радость от процесса важнее результата, но результат тоже радует.
• Ты сравниваешь себя только с собой вчерашним, и это вызывает интерес, а не тоску.
• Похвала приятна, но не необходима для дыхания.
• Твоё «хочу» звучит как «мне это интересно / меня это наполняет».

Откуда берётся стыдная погоня

Из «драмы одарённого ребёнка». Ты научился правилам: любовь не безусловна. Любовь
нужно заработать. Хорошим поведением, пятёрками, спортивными разрядами, потом зарпла-
той, квартирой, званием. Родители, может быть, не говорили этого вслух. Но они улыбались,
когда ты приносил пятёрку, и хмурились, когда тройку. И маленький ты сделал вывод: я ценен,
только когда достигаю.

С тех пор твоя самооценка висит на гвозде под названием «продуктивность». Перестаёшь
бежать — гвоздь падает, и ты летишь в пропасть.

Живой пример: женщина, которая не могла выдохнуть

Ко мне пришла клиентка — директор крупного отдела. Высокая, собранная, острая на
язык. Пожаловалась: «Я не могу отдыхать. В отпуске на третий день начинаю планировать, как
буду работать после. Если я не занята делом, меня накрывает тревогой, что я бесполезна. Я не
чувствую радости от своих успехов. Только облегчение, что опять не провалилась».
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Мы начали копать её детство. Отец говорил: «Ты способна на большее» — даже когда она
приносила четвёрку. Никогда — «Молодец», всегда — «А почему не пять?» Мать молчала. И
она выросла в машину, которая не умеет выключаться.

Истинная мотивация была убита. Живой интерес — к живописи, к танцам, к звёздам —
был объявлен «ерундой». Осталась только гонка за одобрением, которого никогда не бывает
достаточно.
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Как пересаживаться со стыда на смысл

 
Процесс небыстрый.
Первое. Засеки свой внутренний монолог. Когда ты говоришь себе: «Надо сделать отчёт»,

добавь вопрос: «А что будет, если я не сделаю?» Если ответ: «Меня будут считать бездарью / я
подведу / я ничтожество» — ты на стыде. Если: «Мне будет потом неудобно перед коллегами /
проект встанет» — это уже нормальная ответственность. Отслеживай разницу.

Второе. Начни делать что-то без цели. Шокирующее предложение для человека со сты-
довой мотивацией. Выдели 15 минут в день на занятие, у которого нет результата, нет оценки,
нет «лучше/хуже». Рисовать каракули, гулять без маршрута, танцевать под дурную музыку,
выращивать лук на подоконнике. В процессе лови момент: «А мне нравится просто делать
это». Если поймаешь — это первый росток истинной мотивации.

Третье. Разреши себе быть посредственным. О, это больно. Ты привык быть лучшим
или хотя бы «очень хорошим». А теперь попробуй сделать что-то, в чём ты новичок, и не ста-
раться. Сварить суп, который, возможно, будет невкусным. Написать стишок, который никому
не покажешь. Позволить себе быть «так себе» — и увидеть, что мир не рухнул. Это ломает
связку «моя ценность = мой результат».

Четвёртое. Найди своего «свидетеля». Нужен человек, который будет радоваться не
твоим достижениям, а тебе. Который спросит: «Как ты себя чувствуешь?», а не «Что ты сделал
сегодня?» Терапевт подходит идеально, но может быть и друг, у которого нет желания кри-
тиковать или высмеивать. Ты удивишься, как постепенно, через эти встречи, стыд отпускает
хватку.

И самая важная мысль на сегодня: ты не ленивая скотина. Ты не бездарь. Ты просто
научился добывать любовь через дела, а не через своё присутствие. Эта программа работала
в детстве — там без неё было не выжить. Но сейчас ты взрослый. У тебя есть право просто
быть. И ничего не доказывать.

Истинная мотивация не выглядит как фейерверк и вечный драйв. Она выглядит как спо-
койное «я это выбираю, потому что мне нравится сам процесс». И как способность остано-
виться, выдохнуть и сказать: «Мне достаточно». Не разориться от этого.

Попробуй сегодня спросить себя не «Что я должен сделать, чтобы быть хорошим?», а
«Что бы я сделал, если бы меня никто не оценивал, а я был бы в полной безопасности?». Воз-
можно, ответ тебя удивит. И напугает. Это нормально — истинное «я» всегда пугает сначала.
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Эмпатия, не превращающаяся в слияние

 
Ты считаешь себя чутким человеком?
Умеешь чувствовать других, предугадывать их боль, настраиваться как камертон?

Прекрасно. А теперь вопрос на засыпку: можешь ли ты при этом не растворяться?
Я вижу столько людей, которые гордятся своей эмпатией, а на поверку — просто не имеют

своих границ. Они чувствуют настроение партнёра за версту, но не знают, что чувствуют сами.
Они плачут, когда плачет подруга, но не помнят, когда плакали в последний раз по-своему.
Они «считывают» обстановку, чтобы быть удобными, но выходят оттуда выжатыми как лимон.

Это не эмпатия. Это слияние. И лечит его не снижение чуткости, а укрепление собствен-
ной опоры.

Чем отличается истинная эмпатия от ложной

Ложная эмпатия (она же слияние):
• Чужая боль становится твоей. Ты страдаешь буквально физически, когда рядом кто-

то страдает.
• Ты не можешь сказать «нет» человеку в беде, даже если это разрушает твою жизнь.
• Ты «знаешь», что другой чувствует, даже если он не говорил. И часто ошибаешься, но

думаешь, что права.
• После общения с «трудными» людьми ты чувствуешь опустошение, раздражение или

вину.
• Твоё собственное состояние полностью определяется состоянием окружающих.

Истинная эмпатия:
• Ты слышишь боль другого, но она не заливает твой подвал. Ты остаёшься в своём теле,

в своих чувствах.
• Ты можешь посочувствовать, но не броситься спасать, если это не твоя ответственность.
• Ты спрашиваешь, а не додумываешь: «Что ты сейчас чувствуешь?» — и веришь ответу.
• После эмпатичного контакта ты можешь устать, но ты не истощён.
• Ты умеешь включать и выключать эмпатию как инструмент, а не жить в ней 24/7.

Эмпатия без слияния — это акт смелости

Парадокс в том, что бояться настоящей близости часто начинают именно «сверхэмпаты».
Они носятся с чужими чувствами, потому что боятся остаться наедине со своими. В чужой
драме так оживлённо, там можно забыть, что внутри — тишина или боль.

Истинная эмпатия требует, чтобы у тебя был свой стержень. Своя печаль, которую ты
не перекладываешь на другого. Своя радость, которой ты можешь поделиться, а не навязать.
Свои границы, которые ты не разрушаешь ради «понимания».

Живой пример: подруга, которая «всегда слушает»

Клиентка, 35 лет. Жалуется на хроническую усталость и чувство, что все на ней ездят.
Друзья звонят, только когда плохо, мать звонит каждый вечер с жалобами, коллеги сли-

вают эмоциональный мусор. Она слушает всех, никому не отказывает, даёт советы, плачет
вместе с ними. И тихо ненавидит их.
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И себя за эту ненависть.
Я спросила: «Что ты чувствуешь в тот момент, когда подруга плачет об измене мужа?»

Она: «Всё внутри переворачивается. Как будто это я осталась без мужа. У меня начинает болеть
сердце, я не могу спать потом». — «А хочешь ли ты это чувствовать?» Пауза. «Нет. Но я же
не могу быть чёрствой».

Вот оно. Она путает слияние с добротой. И платит своим здоровьем и отношениями
(потому что накопленная злость всё равно вылезает — колкими замечаниями, опозданиями,
холодностью).

Что мы начали делать? Учиться разделять.
Потому что в конечном счёте социальные навыки — это не техника. Это храбрость пока-

зывать свою уязвимость и уважать чужую. И умение не убегать, когда становится сложно.
Именно так и рождается то самое «искусство строить отношения».
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Толерантность к неопределённости (духовная опора)

 
Хочешь рассмешить Бога — расскажи ему о своих планах.

Автор фразы неизвестен, но она идеально передает суть непостоянства жизни.
Знаешь, чего боятся мои клиенты больше всего? Не смерти. Не измены. Не денег. А вот

этого: «Я не знаю, что будет завтра. Я не знаю, правильно ли я поступаю. Я не знаю, любит ли
он меня на самом деле. Я не знаю, не провалюсь ли я».

Мы живём в культуре, которая объявила неопределённость врагом. Любой ценой надо
знать. Предсказать. Закрепить. Подписать договор. Получить гарантию. Поставить диагноз.
Вычислить процент вероятности.

А жизнь — подлая штука — не даёт гарантий.

Ребёнок может заболеть. Муж может уйти. Работа может рухнуть. И никакой эмоцио-
нальный интеллект, никакая саморегуляция не дадут тебе стопроцентной страховки.

Но есть кое-что другое. То, что я называю толерантностью к неопределённости. Или, если
хочешь красиво, — духовной опорой.

Толерантность к неопределённости — это твоя способность:
• не впадать в панику, когда нет чёткого плана;
• не требовать от мира гарантий, которых он не может дать;
• принимать решение, даже если результат неясен;
• спать спокойно, зная, что завтра может случиться что угодно — и ты с этим справишься.

Звучит просто. На деле — это одна из самых трудных вещей для невротической лично-
сти.

Почему? Потому что невротик (а в каждом из нас сидит маленький невротик) хочет кон-
троля. Контроль — это иллюзия безопасности. Если я всё проконтролирую, ничего плохого
не случится. Если я перепроверю замки, газ, все анализы — буду в порядке. Если я заставлю
партнёра каждый час писать «люблю» — он не уйдёт.

Но контроль не работает. Он только создаёт напряжение. И когда случается неизбежное
(сломанная машина, неожиданный поворот, отказ), ты падаешь не потому, что мир жесток, а
потому, что твой фундамент был построен из песка под названием «гарантии».

Откуда берётся нетерпимость к неизвестности?

Из детства, конечно. Откуда же ещё.
Тебе нужен был предсказуемый взрослый. Который кормит, когда голоден. Который уте-

шает, когда страшно. Который держит режим, чтобы мир не рушился. Но у многих из нас взрос-
лые были непредсказуемыми. То ласковые, то кричащие. То рядом, то исчезали. И маленький
ты выучил урок: неопределённость опасна. Надо любой ценой сделать мир предсказуемым.
Угадывать настроение мамы. Быть хорошим, чтобы не случилось плохого. Контролировать всё,
до чего дотянешься.
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Теперь ты вырос. Но схема осталась. Любая неизвестность — где моя зарплата, заболеет
ли ребёнок, примет ли меня этот человек — запускает у тебя тревогу, бессонницу, навязчивые
мысли. Ты не можешь просто жить, ты должен высчитывать.

Чем толерантность отличается от терпения или фатализма

Терпение — это когда ты стискиваешь зубы и говоришь: «Ну ладно, переживу». Толе-
рантность — это когда ты не напрягаешься. Ты позволяешь неизвестности быть, как погоде.
Ты не борешься с тучей, ты просто берёшь зонт.

Фатализм — «всё предопределено, я беспомощен». Толерантность — «я не знаю исхода,
я могу повлиять на процесс, но не властен над результатом, и я с этим мирен».

Разница колоссальная. Фаталист сдаётся. Толерантный человек действует — без гаран-
тий.
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Практика

 
Тренировать толерантность к неопределённости — как тренировать мышцу. Она будет

болеть поначалу. Но иначе никак.
Первое. Эксперимент с малым. Найди область, где ты обычно требуешь определённо-

сти, и… сознательно откажись от неё. Не планируй свой ужин досконально. Не перепроверяй,
закрыла ли дверь, больше двух раз. Отправь важное письмо и не проверяй ответ каждый час.
Посмотри, что будет с твоей тревогой. Не прогонять её, а наблюдать. Она растёт? Падает? Ты
выжил? Мир рухнул? Скорее всего, нет.

Второе. Разделяй контроль над процессом и результатом. Ты можешь готовиться к собе-
седованию (процесс), но не можешь гарантировать, что тебя возьмут (результат). Ты можешь
заботиться о здоровье, но не можешь гарантировать, что не заболеешь. Повторяй как мантру:
«Я отвечаю за свои действия. За результат отвечает жизнь». Это не снятие ответственности.
Это трезвость.

Третье. Практика «А что, если…» наоборот. Обычно катастрофизация выглядит так: «А
что, если он уйдёт?» — и ты в ужасе достраиваешь картину краха. А теперь сделай иначе:
доведи этот страх до конца, но спокойно. «А что, если он уйдёт? Я буду плакать, будет больно.
Потом, вероятно, я справлюсь. Найду опору в друзьях. Научусь жить одна. Это не смертельно».
Ты увидишь, что самый страшный сценарий — не крах. Просто боль, которая имеет конец.

Четвёртое. Опора в теле (помнишь первый компонент?).
Когда неопределённость вызывает панику, у тебя сбивается дыхание, взгляд мечется,

тело сжимается. Вернись в тело. Опусти стопы в пол, почувствуй поверхность под ногами. Сде-
лай долгий выдох. Твоё тело — единственное, что точно есть сейчас. Не завтра, а сейчас. Оно
может быть напряжённым — но оно есть. Это твоя база.

Пятое (самое глубокое). Духовное упражнение на доверие.
Я не про религию. Я про базовое доверие к тому, что жизнь не обязательно враждебна.

Она непредсказуема — да. Но она не замышляет против тебя лично.

И самое важное.
Толерантность к неопределённости — это не про «стать бесчувственным пофи-

гистом». Это про «жить полной жизнью, не требуя от мира гарантий, которых он
дать не может». Это про способность любить, зная, что тебя могут покинуть. Про
способность работать над проектом, зная, что он может прогореть. Про способность
растить детей, зная, что они могут выбрать не ту дорогу.

Именно здесь эмоциональный интеллект встречается с духовным. Ты не убираешь страх.
Ты учишься действовать несмотря на страх. И находишь внутри себя ту самую опору, которая
не зависит от обстоятельств.

Она есть у каждого. Просто заросла тревожными мыслями, привычкой к контролю, дет-
ским требованием «обещай, что всё будет хорошо».

Никто не обещает. Но ты выдержишь. Потому что ты уже выдержал всё, что с тобой
случилось. А это, чёрт возьми, немало.

Восьмой, финальный компонент. Тот, в котором эмоциональный интеллект окончательно
перестаёт быть инструментом успеха и становится чем-то совсем другим.
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Способность к непрагматичному действию

 
Ты привык, что эмоциональный интеллект — это про эффективность. Лучше понимать

себя, чтобы меньше ошибаться. Лучше управлять чувствами, чтобы быстрее достигать целей.
Лучше строить отношения, чтобы извлекать из них пользу.

Я так не считаю.
Точнее, считаю, что это — лишь половина правды. А вторая половина — самая важная

— касается того, что я называю непрагматичным действием.

Что это такое — удар по логике

Непрагматичное действие — это поступок, который:
• Невыгоден тебе материально или социально.
• Нелогичен с точки зрения рационального расчёта.
• Не гарантирует никакого бонуса, благодарности или ответного шага.
• И даже наоборот — может тебе навредить.

И тем не менее ты его совершаешь. Потому что он правильный. Потому что он резони-
рует с твоим истинным «я». Потому что иначе ты потеряешь самоуважение на более глубоком
уровне, чем любой материальный выигрыш.

Примеры, которые сразу приходят на ум:
• Сказать правду на совещании, когда ложь сулит премию и повышение.
• Не уйти из отношений, где всё плохо, в тот самый момент, когда партнёр тяжело болен,

— не из жалости, а из верности.
• Простить человека, который не просит прощения, потому что самому нужно отпустить,

а не для того, чтобы он изменился.
• Вернуть найденный кошелёк с крупной суммой, когда никто не видел.

Но есть и более тонкие повседневные непрагматичные действия: промолчать, когда
хочется унизить обидчика в ответ; потратить вечер на помощь другу, зная, что он никогда не
отплатит тем же; выбрать менее денежную работу, потому что она честнее или интереснее.

Почему это компонент духовного интеллекта

Потому что прагматика живёт в мире «затраты — выгода». Дух живёт в мире «истина —
ложь», «добро — зло» (не в морализаторском смысле, а в экзистенциальном).

Тренированный эмоциональный интеллект (по Гоулману) может сделать тебя виртуоз-
ным манипулятором. Ты будешь считывать чужие эмоции, управлять их впечатлением о себе,
мотивировать их на нужные тебе действия. И при этом оставаться совершенно пустым внутри.

Способность к непрагматичному действию ломает эту схему. Она требует от тебя:
• Отказаться от контроля над результатом («я сделаю это, даже если мне никогда не воз-

дастся»).
• Выдержать неодобрение окружающих («ты дурак, упустил такую возможность»).
• Пойти против внутреннего раба, который шепчет: «Ты должен извлекать выгоду из

всего».
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Откуда эта способность берётся и куда исчезает

В детстве она была. Маленький ребёнок делится игрушкой не потому, что ему это
выгодно, а потому, что другой плачет — и это отзывается. Ребёнок говорит правду, даже когда
страшно, потому что врётся тяжелее.

Но потом приходит взрослая логика. «Будь практичным», «не будь наивным», «думай
о себе». И ты учишься сначала просчитывать, потом чувствовать. Сначала — «что мне это
даст?», потом — «хочу ли я этого?».

Истинное «я», способное к бескорыстному и честному действию, загоняется под плинтус.
А вместо него на трон садится маленький расчётливый торговец.

Как это выглядит в реальной жизни

Женщина, 35 лет. Успешный юрист. Её партнёр по бизнесу совершил сомнительную
сделку, юридически чистую, но нечестную по отношению к третьей стороне. Женщина узнала
об этом. Она могла промолчать — сделка принесла бы ей крупный бонус. Могла выступить на
совете директоров, но тогда партнёр бы её возненавидел и попытался выжить.

Она пришла ко мне с бессонницей. Говорит: «Я знаю, что молчать выгодно. Но по ночам
меня душит чувство, что я продала душу. И я не понимаю — это совесть или просто глупость?»

Мы разбирали. Несколько сессий ушло на то, чтобы отделить её детский страх быть нака-
занной («если я скажу правду, меня отвергнут») от взрослого выбора. В итоге она выступила
на совете директоров. Бонус потеряла. Отношения с партнёром испортились. Но она сказала:
«Я спала впервые за полгода».

Это и есть непрагматичное действие. Оно стоило ей денег и комфорта. Но оно вернуло
её в контакт с собой.

Как развивать эту способность

Не надо завтра же бросаться в подвиги. Непрагматичность не означает самоубийствен-
ную глупость.

• Учись замечать моменты выбора. В каждой ситуации, где ты автоматически просчиты-
ваешь выгоду, остановись. Спроси себя: «А что было бы правильным, если бы никто никогда
не узнал?» Ответ часто лежит в теле — ощущение расширения или сжатия. Запомни его.

• Начни с малого. Не надо скандально увольняться с работы. Попробуй в маленьком,
безопасном контексте. Скажи знакомому правду о том, что тебе не нравится его шутка (даже
если это может его обидеть). Не бери бесплатное угощение, если чувствуешь, что потом будешь
обязан. Передай кому-то свою очередь в поликлинике, потому что видишь — человеку хуже,
чем тебе. Малые поступки тренируют мышцу.

• Отличай непрагматичность от саморазрушения. Если твой поступок не принесёт пользы
никому и разрушит тебя — это не духовность, это мазохизм. Непрагматичное действие не
должно быть направлено против себя.

• Ищи людей, которые понимают. Разговоры о непрагматичных поступках с теми, кто
живёт по принципу «ты мне — я тебе», вызовут насмешку. Ищи своего человека. Того, кто
сам когда-то поступил невыгодно, но правильно. Обмен историями поддерживает. Это не стад-
ность, это поиск опоры.

• Прими, что награды не будет. Не в этой жизни, не от этих людей. Ты делаешь непрагма-
тичное действие не ради рая после смерти и не ради «кармического бонуса». Ты делаешь его,
потому что в момент выбора ты не можешь иначе. Потому что твоё истинное «я» высовывает
нос и говорит: «Лучше я буду голодным, но честным, чем сытым, но продажным».
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И это чувство — правильности, не в моральном, а в онтологическом смысле, — и есть
награда. Оно длится недолго, зато в эти минуты ты знаешь, кто ты. И ты себе нравишься. Не
за достижения, а за само наличие.
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Эмоциональная инвалидность

 
Он знал, что должен показать им что-то вроде человеческих

эмоций. Но у него их не было. Совсем. Он мог только притворяться.
Патрик Зюскинд «Парфюмер»

Не надо морщиться от слова «инвалидность». Мы же не стесняемся сказать «у меня бли-
зорукость» или «сломана нога». А вот сломана внутренняя антенна, что ловит волны собствен-
ных чувств, — об этом молчим. Стыдимся. А зря. Это не про «он бесчувственный урод», как
любят кидать в сердцах. Это про «я не могу». Не могу назвать, что со мной. Не могу это выпу-
стить. Не могу попросить о помощи, потому что и сам не понимаю, в чём она нужна.

Новый взгляд? Давай смотреть иначе. Это не врождённый дефект. Это — приобретён-
ная травма. Чаще всего родом из детства. Когда плачущему ребёнку говорили: «Не реви, ты
же мальчик» или «Прекрати, а то дам повод для слёз». Когда радость встречали раздражён-
ным «не прыгай, успокойся». Когда злость наказывали, а грусть высмеивали. Эмоции стано-
вились небезопасны. И внутренний защитник, гениальный в своём варварстве, просто… отру-
бил щитки. Лучше ничего, чем больно. Лучше тишина, чем риск. Так мы и вырастаем с этой
невидимой проказой — эмоциональной ампутацией.

И что в сухом остатке? К чему приводит эта неспособность?
К одиночеству в толпе.
Ты можешь быть на вечеринке, в семье, в объятиях, но ты — в скафандре. Ты наблюдаешь

за жизнью из-за толстого стекла. Ты видишь, как другие легко обмениваются этими странными
штуками — чувствами, но у тебя нет валюты для обмена. Ты будто немой среди говорящих.
И это изматывает.

Невыраженная тревога становится панической атакой. Подавленная злость — язвой
желудка или гипертонией. Непрожитая грусть — хронической усталостью, когда с утра как
будто уже отработал смену. Тело берёт на себя работу психики и устраивает саботаж. Оно не
может иначе — ему нужно до тебя достучаться.

Ты не можешь сказать «мне больно» или «я боюсь». Ты либо взрываешься из-за мелочи
(потому что копилось годами), либо уходишь в ледяной молчаливый бойкот. Партнёр ходит
вокруг тебя, как по минному полю, не зная, где рванёт. Он устаёт гадать. И чаще всего — ухо-
дит. Потому что любить призрака, который только иногда проявляется в мире, — невыносимо.

Если нет внутреннего источника тепла, идёшь греться к чужим кострам. И становишься
зависимым. От отношений (лишь бы не быть одному, даже если это больно). От работы (это
хоть какое-то оправдание существованию). От соцсетей, игр, веществ — от чего угодно, что
даст острые, понятные, не свои ощущения. Лишь бы не встретиться с внутренней пустотой.

Так что же делать?
Сказать «начни чувствовать» — всё равно что сказать человеку без ноги «начни ходить».

Бесполезно и жестоко.

Начинать нужно с малого. С раскадровки.

Заведи дневник не для красивых слов, а для слепой расшифровки.
«Сейчас сжалось в груди. Это, вероятно, страх. А вчера, когда начальник сказал то-то,

хотелось провалиться сквозь землю. Это, кажется, стыд».
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Ты как исследователь незнакомой планеты. Сначала просто описывай рельеф. Без оце-
нок.

«Раздражение» — это лёгкая злость.
«Тоска» — это грусть плюс бессилие.
«Трепет» — это радость, смешанная со страхом.
Называй. Называние — это заклинание, которое лишает чувство власти над тобой.

И главное — практика безопасного риска. Скажи близкому (самому терпеливому): «Зна-
ешь, я пока не понимаю, что чувствую, но мне нехорошо. Дай мне время». Это уже подвиг.
Это первый шаг из скафандра.

Эмоциональная инвалидность — это не приговор. Это шрам. Напоминание о том, что
когда-то тебе пришлось выживать, отключив систему оповещения. Но сейчас-то война, воз-
можно, закончилась. А ты всё ещё в бункере.

Можно выйти. Медленно. Осторожно. По одному чувству в день.

Первый шаг — признать, что антенна сломана. Второй — найти того, кто поможет ее
чинить. Или начать чинить самому, скручивая проводки обратной связи: «Когда ты это сказал,
я почувствовал вот это».

Это долго. Больно. Неловко. Но поверь — шум жизни за стеной тишины того стоит. Там,
снаружи скафандра, бывает и ветрено, и колюче, и слишком громко. Но это и есть — быть
живым.

А иначе зачем мы здесь?

Мозг — не жёсткая схема. Это живой, текучий ландшафт. Где часто ходишь — там и
тропа. Если 30 лет ты идёшь по тропе «любое добро — приманка для использования», то твой
мозг в прямом смысле физически запрограммирован на подозрение.

Знаешь, что самое коварное? Эта программа создавалась с благими целями. Сохранения
тебя. Наш мозг развивается снизу вверх: от ствола (реакции) к лимбической системе (эмоции)
и коре (логика). Если в детстве был дефицит безопасного контакта или, что хуже, контакт был
опасным, то лимбическая система, наш внутренний сторож, научился метить любую близость
как угрозу. И теперь, когда к тебе проявляют доброту, срабатывает не высший, «человеческий»
отдел коры («Интересно, что это значит?»), а древняя миндалина — «Тревога!». Это не твой
характер. Это твой мозговой рефлекс, отточенный для выживания в немирной среде.

Почему же больно? Система, обрабатывающая социальную боль — отвержение, неприя-
тие, — это та же самая система, что обрабатывает физическую боль. Эволюция сделала ставку
на то, что быть изгоем — смертельно опасно. Поэтому отвергая доброту первым, ты не просто
защищаешься. Ты, по сути, самообезболиваешься. Лучше самому причинить себе социальную
боль, оттолкнуть, чем ждать, когда это сделает другой и тогда боль будет невыносимой. Это
гениальная и ужасающая логика твоего внутреннего программиста.

Откуда берутся эти проклятые программы

«Я + другие = опасность» и «я + мир = война»?
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Это проекции прошлого опыта.
Мозг — машина для предсказаний. Он постоянно подставляет прошлый опыт в настоя-

щее. Если твой главный опыт близости — это боль (родительские манипуляции, предательство,
условность), то мозг заключит: «Близость = боль. Следовательно, доброта = начало близости
= предвестник боли. Вывод: уничтожить доброту в зачатке». Это не мышление. Это автомати-
ческая подстановка шаблона.
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Типы привязанностей, которые рушат жизнь

 
Ты знаешь, я часто думаю, что мы все приходим в отношения с собственным «переводчи-

ком». И у некоторых этот переводчик сломан. Он искажает простые слова: «мне нужно побыть
одному» читает как «ты мне не нужен», а «я соскучилась» слышит как «ты меня душишь».
Это и есть про привязанность. Не про любовь, нет. Любовь — это чувство. А привязанность
— это инструкция по эксплуатации, вшитая в подкорку. Чаще всего — в детстве.

И есть два типа таких «инструкций», которые ведут в тупик. Синдром бездомной собаки
и собаки-подозреваки: два лика одной голодной тоски.

Представь себе бездомную собаку. Она изголодалась по теплу, по взгляду, по простому
«хороший пёс». Её душа — это открытая, кровоточащая рана недолюбленности. И когда мимо
проходит кто-то и просто не прогоняет её, а может, даже бросит взгляд, — её мир вспыхивает.
«Он добрый! Он мой!» — кричит всё её нутро. Она готова бежать за ним на край света, отдать
всю свою преданность, положить к его ногам свой мир. Она не видит, что это просто прохожий.
Она видит спасителя.

А теперь — собака-подозревака. Она, может, и жила в доме, но её били, обманывали,
тыкали носом. Её душа — в бинтах и шипах. И теперь каждая протянутая рука для неё —
угроза. За каждым «иди ко мне» она слышит «подойди, получишь». Она скалится на ласку,
потому что знает: за ней часто следует удар. Она не доверяет наполненной миске — вдруг
там яд? Её мир сузился до размеров крепости, которую она отчаянно защищает, потому что
уверена: снаружи — только враги.

Узнаёшь? Это про людей. Точнее, про способы выживать в мире, где с любовью и дове-
рием что-то пошло не так с самого начала.

Синдром «бездомной собаки»:
голод, который съедает себя

Это не про любовь. Это про голод. Голод по признанию, по взгляду «ты существуешь,
и это хорошо».

Родительская любовь в данном случае была условной: «будешь хорошим мальчиком —
буду любить» или её просто не хватало на всех. И человек выучил: любовь — это редкий
ресурс, который нужно заслуживать, ловить, благодарно цепляться за любые крохи.

Жизнь превращается в лотерею. Каждый новый человек — потенциальный «спаситель»,
который наконец-то утолит этот голод. Достаточно ему сказать пару добрых слов, проявить
минимум заботы — и вот уже весь смысл жизни кристаллизуется вокруг него. Границы рас-
творяются. Гордость молчит. Потому что страх вернуться в пустоту, в то состояние «никому
не нужной собаки», — невыносимей любого унижения. Такие люди страдают от избытка
надежды. Они сгорают в своих же проекциях, раз за разом обжигаясь о реальность простого
смертного, который не выдерживает всего их нерастраченного обожания.

Синдром «собаки-подозреваки»:
боль, которая построила крепость

Это не про силу. Это про панику. Панику перед повторной болью, предательством,
использованием.

Здесь доверие было использовано против. И человек выучил: близость = опасность. Дове-
рие = глупость. Любая открытость будет использована, чтобы мне стало больно.
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Жизнь для такого типа людей — это поле боя. Каждый новый человек — потенциальный
предатель. Его комплименты — лесть, его доброта — манипуляция, его любовь — ловушка.
Такие люди страдают от избытка бдительности. Они так заняты охраной своей крепости, что
умирают в ней от одиночества. Они отталкивают даже ту руку, что несёт лекарство, потому
что привыкли видеть в каждой руке отраву.

Ирония в том, что они часто находят друг друга.

«Бездомная душа», жаждущая спасти, с радостью бросается на амбразуру «подозре-
ваки». «Я растоплю его лёд! Докажу, что мир прекрасен!» — думает она. А «собака-подозре-
вака» видит в такой безграничной преданности лишь подтверждение своей теории: «Видишь,
какой слабый и нуждающийся? Все они такие — хотят что-то урвать». И начинает «кусаться»
— отдаляться, проверять, игнорировать. Что лишь усиливает тревогу и цепляние «бездом-
ной». Замкнутый круг. Адское танго.

Можно ли это исправить? Да. Но нужно начинать с будки.
Прежде чем искать хозяина или отгонять всех от своей конуры, нужно построить себе

дом. Внутри себя. «Бездомной собаке» и «собаке-подозреваке» не хватает одного и того же —
внутреннего убежища, чувства базовой безопасности и самоценности, которые не зависят от
внешних «добрых слов» или «плохих поступков».

Шаги для «бездомной собаки»:
1. Спроси себя не «Нравлюсь ли я ему?», а «Нравлюсь ли я себе рядом с ним?».
Не «Что я могу для него сделать?», а «Что я чувствую, когда делаю это? Унижение или

радость?».
2. Введи тариф на свою доброту. Твоё внимание, забота, время — это не бесплатный

ресурс для первого встречного. Это премиум-подписка для тех, кто платит тем же. Остановись.
Давай не всё сразу. Дай возможность другому инвестировать в тебя.

3. Учись быть себе хозяином. Накорми себя сама. Похвали. Погуляй с собой. Стань для
себя источником той самой доброты, за которой гоняешься.

Шаги для «собаки-подозреваки»:
1. Различай прошлое и настоящее. Тот человек в прошлом причинил тебе боль. Но не

каждый человек — это он. Сделай смелый эксперимент: когда возникнет порыв зарычать и
отойти, остановись на секунду. Спроси: «Я реагирую на реальные действия этого человека или
на призрак из прошлого?»

2. Разреши себе маленькие риски. Доверие — это не прыжок в пропасть с завязанными
глазами. Это маленькие шаги. Прими комплимент, просто сказав «спасибо», не обесценивая
его. Прими помощь в мелочи. Понаблюдай, что будет. Так ты собираешь новый, противоречи-
вый опыт: «Смотри, мир не рухнул. Мне не сделали больно».

3. Осознай цену своей крепости. Да, в ней безопасно. Но что ты теряешь, сидя в ней?
Возможность близости, тепла, поддержки. Готов ли ты платить такую цену за безопасность?
Может, стоит не сносить стены, а просто начать иногда выглядывать в калитку?

Общее для обоих — терапия. Это безопасное место, где можно наконец вылечить старую
рану, научиться строить тот самый внутренний дом и понять, что ты — не бездомная собака
и не сторожевой пёс.

Ты — человек. Со своим уникальным сердцем, которое заслуживает не крох со стола и
не жизни в окопе, а равного, уважительного и безопасного застолья, где можно и доверять, и
быть собой, не расплачиваясь за это болью или унижением.
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Это долгий путь от будки к дому. Но первый шаг — понять, какую из этих ролей ты
играешь. И сделать выбор больше так не жить.
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Как перепрограммировать прошивку

 
Здесь нам на помощь приходит та самая нейропластичность. Мы можем проложить новые

тропы. Это не про «возьми и полюби себя». Это про методичную, почти техническую работу.
1. Сознательное замедление. В момент, когда накатывает паника от доброго слова или

поступка, нужно сделать паузу. Спросить: «Что именно сейчас вызывает тревогу? Это голос
моего настоящего „я“ или запись из детства?» Эта пауза — включение префронтальной коры.
Ты буквально даёшь команду «стоп» лимбической системе и начинаешь процесс перенаправ-
ления нейронного сигнала с автомагистрали страха на новую дорогу осознанности.

2. Когнитивный рефрейминг (спасибо за это Аарону Беку и его последователям). Это
переписывание сценария. Увидел доброту -> возникла мысль «Это подвох!». Лови эту мысль.
И сознательно, вслух или письменно, предложи альтернативу: «Возможно, это подвох. А воз-
можно, этот человек просто добр. А возможно, я ему интересен. Давай проверим, какая гипо-
теза ближе к реальности». Ты не отрицаешь старую программу. Ты устанавливаешь рядом
новую, конкурирующую. И с каждым таким актом новая тропка становится чётче.

3. Соверши крошечный, контролируемый акт доверия. Прими мелкую услугу. И после
— запиши: «Я принял Х. Катастрофы не случилось. Мир не рухнул. Напряжение было 8 из 10,
но я выжил». Это создаёт новое свидетельство для твоего мозга. Физически формирует новый
нейронный след, который кричит: «Смотри! Есть и другой исход!» Без этих свидетельств ста-
рая программа будет доминировать вечно.

4. Работа с телом. Твоя паника — это телесный отклик. Успокаивай не только мысли, но
и физиологию. Глубокое дыхание с длинным выдохом (активация блуждающего нерва, пара-
симпатики), заземление (ощутить стопы на полу). Ты даёшь телу сигнал: «Здесь и сейчас —
безопасно. Это не прошлое». Ты обманываешь древнюю систему, показывая ей через тело, что
угрозы нет.

Перепрограммирование — это не смена личности. Это апгрейд системы. Сохранение
всех ценных данных старой прошивки (бдительность, осторожность), но добавление новых,
более гибких модулей: «Доверие возможно», «Я могу быть уязвимым и не умереть», «Добро
бывает безусловным».

Это мучительно медленно, но это — единственный способ выйти из осаждённой крепо-
сти, где ты одновременно и узник, и страж.

Твой мозг создал эти тюремные стены, чтобы спасти тебя. Поблагодари его. А потом
осторожно, кирпичик за кирпичиком, начни делать в них окна. Чтобы впустить свет. И увидеть,
что снаружи — не только поле битвы. Но иногда и цветущий луг.

Твой личный «инструментарий перекодировщика». Это не волшебные таблетки, а
именно что упражнения — как гантели для твоей префронтальной коры. Выполнять их нужно
не разово, а курсом. Мозг переучивается повторением.
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Фундамент: осознание и нейтрализация

 
Упражнение «Протокол ошибки»
Цель. Поймать негативную установку в момент её запуска, до погружения в эмоцию.
Как? Носи с собой заметки в телефоне или блокнот. Как только чувствуешь знакомый

укол тревоги, отвержения или саботажа в ответ на доброту, запиши.
• Событие: что конкретно произошло? («Коллега неожиданно похвалил мою работу». )
• Автоматическая мысль (старая программа): какая мысль пронеслась? («Сейчас завалит

следующими задачами», «Он надо мной издевается», «Я не заслужил». )
• Чувство и сила (1—10): что почувствовал в теле? («Сжатие в желудке» — 8/10.)
• Голос из прошлого: чей это мог быть голос? (Отца, который хвалил только за пятёрки;

школьного bully, который смеялся после комплимента.)
• Нейроэффект: ты создаёшь «дистанцию наблюдения». Вместо того чтобы БЫТЬ про-

граммой, ты становишься программистом, который её изучает. Это активирует префронталь-
ную кору и гасит миндалину.

Упражнение «Сбой в матрице»
Цель. Увидеть установку как внешний объект, лишить её власти.
Как? Назови свою ключевую установку. Не «Я недостоин», а «Внимание! Запущена про-

грамма „Недостоин“». Озвучь её смешным голосом (например, голосом Буратино или робота).
Нарисуй её в виде абсурдного предупреждающего знака на стикере.

• Нейроэффект: юмор и абсурд — мощные инструменты для снижения эмоционального
накала. Ты отделяешь себя от содержания установки, превращая её в назойливую, но не авто-
ритетную рекламу в своём психическом пространстве.

Этап 2: перепрошивка

Упражнение
Цель. Написать и установить альтернативную, более гибкую и реалистичную мысль.
Как? Вернись к записям из «Протокола ошибки».
Для каждой автоматической мысли создай утверждение.
• Признай реальность: «Да, я могу чувствовать тревогу, когда меня хвалят».
• Оспаривай искажение: «Однако факт в том, что работа была действительно сделана

хорошо. Я это знаю».
• Предлагай альтернативу: «Возможно, этот человек просто отмечает факт. Это не

создаёт мне обязательств».
• Формулируй новый путь: «Я могу просто сказать „спасибо“ и оставить это себе как

подарок».

Пример
Программа: «Доброта — это приманка». Перепрошивка: «Некоторые люди умеют быть

добрыми просто так. Я могу понаблюдать и проверить, так ли это здесь и сейчас, не проецируя
сразу весь прошлый опыт».

Нейроэффект: ты вручную прокладываешь новую нейронную дорожку. Письменная фор-
мулировка задействует моторные и зрительные центры, усиливая эффект.

Упражнение «Тело как опровержение»
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Цель. Использовать телесный опыт для «перепрошивки» установки на уровне нервной
системы.

Когда ловишь себя на установке «я + мир = опасность», выполни следующий алгоритм.
1. Заземлись. Почувствуй стопы на полу, обопрись на спинку стула. Скажи: «Здесь и

сейчас я в безопасности. Пол подо мной твёрдый».
2. Дыхание-якорь. 4 секунды вдох, 6 секунд выдох. Длинный выдох активирует парасим-

патическую систему (покой).
3. Сканирование доказательств. Осмотрись и найди 3 вещи, которые доказывают, что

прямо сейчас опасности нет. (Чашка на столе не падает, компьютер работает, за окном светит
солнце.) Это не наивный позитив, а сбор данных для твоей лимбической системы.

Нейроэффект: ты посылаешь в мозг сигналы безопасности через соматосенсорную кору
и блуждающий нерв, напрямую успокаивая «тревожную сирену» (миндалину).

Этап 3: интеграция через действие

Упражнение «Поведенческий эксперимент»
Цель. Собрать новый опыт, который опровергнет старое убеждение.
Выбери установку для проверки (например: «Если я проявлю уязвимость, меня отверг-

нут»). Спроектируй эксперимент.
Гипотеза: «Если я скажу другу, что мне сейчас трудно, он сбежит / сочтёт меня слабым».
Эксперимент: сказать одному надёжному человеку: «Знаешь, в последнее время я чув-

ствую напряжение».
Что наблюдать: его реакцию (тон, слова, последующие действия).
Записать выводы: «Моя гипотеза подтвердилась / не подтвердилась. Он не сбежал, а про-

явил участие. Значит, установка „уязвимость = отвержение“ не является универсальным зако-
ном. Она сработала только в 1 из 10 случаев».

Нейроэффект: новый, позитивный опыт, подкреплённый осознанным анализом, создаёт
самые прочные новые нейронные связи. Это — главный «антидот» для травматической
памяти.

Упражнение «Ритуал благодарности внутреннему стражу»
Цель. Интегрировать защитную часть личности, а не бороться с ней.
Как? Когда включается саботаж или паника, мысленно обратись к этой части: «Спасибо,

что пытаешься меня защитить. Я вижу, что ты боишься повторения старой боли. Но сейчас
другой момент, и у меня больше ресурсов. Давай попробуем по-новому. Я возьму твою бди-
тельность, но отвечать буду сам».

Превращение в диалог снижает внутренний конфликт, который истощает.

Ключевые принципы работы

Регулярность важнее продолжительности.
5 минут в день каждый день эффективнее часа раз в неделю.
Веди дневник перепрограммирования.
Записывай старые и новые установки и результаты экспериментов.
Это твоя карта новых нейронных путей.
Сострадание к себе — не опция, а необходимое ПО.
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Если будешь корить себя за срывы, ты лишь укрепишь старую программу «я плохой».
Сбой — это данные для анализа, а не провал.

Начни с первого упражнения — «Протокол ошибки». Просто неделю собирай данные.
Потом начни «ставить патчи». Это и есть путь от бессильного страдателя перед лицом своих
автоматизмов к инженеру собственной психики.

Твой самый сложный и важный код впереди.
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Почему с хорошими партнёрами скучно, а
после плохих восстанавливаешься годами?

 
Ты встречал этого человека. Он — воплощённый ответ на запрос в гороскопе: «Надёж-

ный, внимательный, с чувством юмора». Он помнит, как ты пьёшь кофе, не опаздывает, гово-
рит «я тебя люблю» ровно тогда, когда нужно. А внутри… тишина. Равнинная, плоская,
бескрайняя тишина. И ты ловишь себя на мысли: «Неужели это всё? Где же буря? Где эта
щемящая, пьянящая, живая… боль?»

А потом вспоминаешь того (ту). Который (-ая) разбивал твоё сердце в мелкую пыль, забы-
вал про дни рождения, исчезал на недели, ревновал к воображаемым друзьям. После которого
ты восстанавливался два года, ходил к терапевту и клялся никогда больше. Но. Вспоминаешь
ли ты эти отношения с тоской? Нет. С ужасом? Тоже нет. С каким-то адским, постыдным,
дрожащим трепетом. Потому что это было невыносимо ярко.

Почему? Давай разберём по косточкам эту отраву.

Химия предательства, или наркотик
под названием «непредсказуемость»

Представь: твой мозг — это лаборатория по производству счастья. Главный инженер
— дофамин, вещество не столько радости, сколько предвкушения награды. Что происходит с
«плохим» партнёром? Он — непредсказуем. Сегодня он боготворит тебя, завтра игнорирует.
Не ответил на сообщение? Мозг впадает в панику: «Награда (его внимание) под угрозой!» И
вот ты уже проверяешь телефон каждые две минуты. А когда тот звонит и говорит ласковое
слово — бам! Выброс дофамина мощнее, чем после месяца стабильного «доброго утра» от
хорошего парня.

Ты не влюблён. Ты на игле. Ты зависим от этой американской горки: боль — облегчение,
холод — жара, отчаяние — эйфория. Стабильность же не даёт таких ударов по мозгам. Она
как тихое солнце. А ты, изголодавшийся по бурям, кричишь: «Да это же скучно!» На самом
деле твой организм просто соскучился по дозе.

Родные стены тюрьмы, или сценарий,
который мы путаем с любовью

В детстве нас не учат любви. Нас учат той любви, которую нам дарили. Если папа прихо-
дил домой хмурый и молчаливый, а любовь прорывалась только в редкие моменты его доброты
— твой внутренний компас настроен на «любовь = нужно заслужить, пройти через лёд».

Если мама была непредсказуема, то душила в объятиях, то кричала, твой мозг запомнил,
что любовь — это хаос, за который нужно цепляться.

И вот ты взрослый. Встречаешь того самого «надёжного». А он… чужой. Он говорит на
незнакомом языке спокойствия. В его системе координат нет знакомых тебе маяков страдания.
И тебе не просто скучно. Тебе страшно. Потому что это как выйти из тюрьмы на волю: вокруг
тихо, мирно, безопасно. А ты ищешь глазами надзирателя, потому что только его присутствие
(пусть и злое) давало тебе понятное ощущение реальности.

Драма как доказательство
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Есть ещё один ядовитый цветочек. В отношениях с «плохим» партнёром все твои силы
уходили на то, чтобы выжить. Угадать его настроение, предотвратить скандал, заслужить
любовь. Это был крест, который ты нёс с болезненным, но знакомым величием. А в отноше-
ниях со «спокойным» партнёром силы остаются на то, чтобы… просто быть. И строить. И тут
встаёт жуткий вопрос: «А кто я, если не боец, не жертва, не спасатель? А что я вообще стою
без этой своей раны?»

Скука здесь — часто просто тишина, в которой наконец слышно собственное эхо. И
это пугает больше, чем крики в соседней комнате.

Что делать? Как переучить свой израненный компас?

1. Сменить фокус с партнёра на себя. Прекрати искать в других «огонь» или «спокойную
гавань». Спроси себя: «Что во мне отзывается на хаос? Какая моя старая боль тут празднует
встречу с „родной душой“?» Скучно с хорошим? Спроси: «А что я не могу привнести в эту
тишину? Может, это я разучился играть, мечтать, шутить, потому что привык только оборо-
няться и страдать?»

2. Учиться отличать спокойствие от скуки, а страсть — от токсичности. Страсть в здо-
ровых отношениях — это не лихорадка неопределённости. Это выбор. Выбор каждый день
узнавать другого, создавать вместе азарт, удивлять. Основа же — безопасный фундамент. Это
как строить прекрасный, причудливый замок на скале, а не на склоне вулкана.

3. Дать себе время «переболеть». После токсичных отношений ты не восстанавлива-
ешься. Ты отходишь от ломки. Твоей нервной системе нужны месяцы, а то и годы, чтобы дофа-
миновые рецепторы пришли в норму и перестали воспринимать мирное небо как скуку, а зем-
летрясение — как «настоящую жизнь». Не ругай себя за это. Просто знай: твои чувства сейчас
обманывают тебя, как обманывает вкус алкоголика, который тянется к стакану.

4. Создавать «здоровый азарт» самому. Хочешь острых ощущений? Иди с хорошим
партнёром в поход, займись скалолазанием, запустите совместный безумный проект. Получай
дофамин от реальных, а не выдуманных драм. От достижений, а не от страданий.

Главное, пойми:
тяга к «плохим» партнёрам — это не твой специфический вкус. Это твоя незажившая

рана, которая ищет знакомый вирус, чтобы снова воспалиться.

А хороший партнёр… он не обязан быть скучным. Он может быть самым увлекательным
приключением в твоей жизни. Но для этого тебе придётся самому научиться быть источником
своего волнения. Чтобы не требовать от него бури, а вместе создавать здоровые эмоции. В
которых есть место и тишине, и ярким краскам, и даже здоровому, лёгкому ветру перемен.

Откуда ноги растут: твоя личная сказка с плохим концом

Представь, что в детстве тебе дали первый в жизни напиток. И это был не компот
или молоко, а крепкий, обжигающий, горький кофе. Твой организм среагировал шоком, но
потом… привык. И теперь, когда тебе предлагают чистую воду, твой мозг шепчет: «Фу, без-
вкусно. Это же не напиток! Напиток должен жечь!»

Ноги растут из двух мест:
• Из детства: сценарий «любви-страдания». Если тебе в детстве было эмоционально

небезопасно (родители были непредсказуемы, холодны или их любовь нужно было «заслужи-
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вать»), твой мозг записал: «Любовь — это когда тревожно, больно, но за прорыв их холодно-
сти или гнева ты получаешь крошечную награду». Это — твой родной язык привязанности.
Взрослый, стабильный, добрый партнёр говорит на незнакомом языке спокойствия. А с тем,
кто кричит и отдаляется, — ты, увы, «как дома». Это знакомый ад, но это — твой ад.

• Из дофаминовой ловушки. Деструктивный человек — это идеальный генератор непред-
сказуемости. Сегодня он боготворит тебя, завтра игнорирует. Твой мозг, как у лабораторной
крысы, попадает в адскую схему: отсутствие награды (его внимания) → стресс → получение
награды (он написал!) → мощнейший выброс дофамина (гормона предвкушения и мотивации).
Ты не влюблён. Ты — на игле. А стабильные отношения не дают таких химических «ударов».
Они дают ровный, тихий окситоцин (гормон привязанности и спокойствия). Но твой изголо-
давшийся по встряскам мозг кричит: «Скучно! Нет жизни!»

Почему тянет к деструктивным людям?

Потому что они:
• Подтверждают твою детскую картину мира. Они делают мир предсказуемо-непредска-

зуемым, как в детстве. А это, как ни парадоксально, успокаивает старую травму.
• Не дают тебе встретиться с собой. Весь твой фокус уходит на них: «Что он чувствует?

Почему молчит? Как его успокоить?» Это идеальный побег от собственной боли, пустоты,
неопределённости своего пути. Драма с ними — как громкий, увлекающий сериал, который
заглушает тихий голос внутренних вопросов: «А кто я? Чего я хочу?»

• Дают ложное чувство избранности. «Я могу его спасти», «Только я понимаю, какой
он на самом деле ранимый». Это гордыня, замешанная на жалости к себе. Она даёт иллюзию
смысла и контроля.

Как прервать эту тягу?

Не бороться, а переучить.
Это не про силу воли. Это про нейропластичность — способность твоего мозга прокла-

дывать новые дорожки. Старая — это тропа к обрыву. Нужно начать ходить новой, даже если
она кажется неудобной и скучной.

Практические шаги

1. Создай «детектор адреналина». Начни отслеживать моменты, когда тебя «заводит».
Сердце колотится, мысли скачут, настроение на качелях.

Спроси себя:
Что прямо сейчас происходит?
Он дал мне неопределённость?
Обидел?
Исчез?
И… почему мне это так интересно?
Просто наблюдай без осуждения. Ты — исследователь своей зависимости.
2. Введи правило паузы и вопроса.
Как только чувствуешь знакомый запах драмы и тянешься к телефону, чтобы выяснять

отношения, или, наоборот, к «спасителю», чтобы получить порцию хаоса, — остановись. На
10 минут, на час, на день.

Спроси: «Я сейчас реагирую из своей взрослой части или из своей раненой детской части,
которая хочет знакомого костра?»
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3. Перенаправь адреналин. Твоей психике нужны встряски. Давай их ей здоровым спо-
собом. Экстремальный спорт, публичные выступления, сложный творческий проект, путеше-
ствие в одиночку в незнакомое место. Получай дофамин от реальных, а не выдуманных драм.
От своих побед, а не от эмоциональных американских горок, где ты не пассажир, а заложник.

4. Учись скучать. Да-да. Скука — это плодородная почва для роста. Когда ты не бежишь
от неё в очередную драму, ты начинаешь слышать себя. «Чего я хочу? Что мне интересно?»
Это неприятно и страшно. Но это единственный путь к себе. Начни с малого: проведи вечер
наедине с собой без сериалов и соцсетей. Просто побудь. Поскучай. И запиши, что придёт в
голову.

5. Исследуй свою историю любви. Возьми листок и честно опиши свои самые болезнен-
ные отношения. Не как жертва, а как учёный: «Что конкретно меня в них цепляло? Непред-
сказуемость? Интенсивность? Жалость? Ощущение миссии?» А потом спроси: «Откуда я знаю
это чувство? Кто в моём детстве давал мне похожие эмоции?» Это поможет разорвать связь
«боль = любовь».

6. Терапия. Это самый прямой путь. Специалист по травмам привязанности — как про-
водник, который возьмёт тебя за руку и пройдёт с тобой по этим тёмным тропинкам твоего
прошлого, чтобы ты наконец-то смог выйти на солнечную поляну настоящего.

Главное, пойми: эта тяга — не твоё «я». Это заученная программа выживания, которая
когда-то, возможно, помогала тебе справиться. Благодарно поклонись ей: «Спасибо, старая
программа, ты пыталась меня защитить». А потом начни аккуратно её отключать.

Ты не лишаешь себя «страсти». Ты освобождаешь место для новой, другой страсти —
которая рождается не из тревоги и нехватки, а из изобилия, интереса и совместного творчества.
Это как поменять алкоголь на сложный, богатый вкус хорошего вина. Сначала будет непри-
вычно. А потом ты уже не захочешь возвращаться к суррогату.

Наблюдай. Будь к себе добр. Новые нейронные пути прорастают медленно, но они про-
растают обязательно.
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Нейрохимия привязанности

 
Давай разберёмся, почему так трудно оторваться от края пропасти, даже когда умом

понимаешь, что она тебя губит.
Ты думаешь, зависимость — это про слабость? Нет. Это про гениально отлаженный меха-

низм выживания, который дал сбой.
Представь, что у тебя в голове есть маленькая белка в колесе. Имя этой белки — дофа-

мин. Это не «гормон счастья», как любят говорить. Это — гормон целеустремлённости, пред-
вкушения и обучения. Его задача — мотивировать тебя на действия, важные для выживания:
найти еду, воду, социальный контакт.

А теперь представь, что кто-то нашёл кнопку, которая заставляет эту белку бежать со
скоростью света, давя на педаль дофамина напрямую, в обход всех естественных процессов.

Что происходит в твоей лаборатории?
Ты делаешь глоток, делаешь ставку, проверяешь лайки, видишь его сообщение после

долгого молчания. Бац! Мощнейший выброс дофамина. Мозг в шоке и восторге: «Вау! Какой
эффективный способ получить „награду“! Запомним!»

Постоянные химические атаки заставляют рецепторы притупляться. Тебе нужно всё
больше стимула, чтобы получить тот же кайф. Естественные радости — вкусная еда, прогулка,
объятия — начинают казаться пресными. Потому что их дофаминовый всплеск — это свеча,
а ты уже привык к фейерверку.

Когда действие стимула проходит, уровень дофамина не просто падает, он пробивает
дно. А на смену приходит кортизол — гормон стресса и тревоги. Телом овладевает физический
дискомфорт, паника, пустота. И мозг, желая прекратить эти мучения, требует лишь одного —
новой дозы. Не для кайфа, а для прекращения ломки. Круг замыкается.

Но самое коварное — это обучение. Мозг запоминает всё: запах алкоголя, звук уведом-
ления, определённый взгляд. Эти триггеры сами по себе начинают вызывать выброс дофамина
— предвкушение. Поэтому так трудно просто «взять и перестать» — весь твой мир становится
напоминанием о предмете зависимости.

«И что же, я всего лишь химическая реакция?» Нет. Ты ещё и оператор.

Хорошая новость в том, что нейропластичность — твой величайший союзник. Мозг
может менять пути. Старые протоптанные дорожки к источнику яда могут зарасти, если начать
прокладывать новые тропинки к здоровым источникам дофамина. Это небыстро. Но воз-
можно.

Как прервать цикл: инструкция по перенастройке

1. Идентифицируй триггеры с бесстрастием сыщика. Не «я слабак», а «мой мозг выдаёт
дофаминовый всплеск, когда я вижу это приложение / прохожу мимо этого бара / чувствую
эту скуку». Выпиши их.

Триггер → поведение → вознаграждение

Стань наблюдателем своей схемы.
2. Внедри правило «15 минут».
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Когда возникает та самая тяга (это пик выброса дофамина, который длится 5—15 минут),
дай себе обещание: «Я подожду 15 минут и займусь ЧЕМ-ТО ДРУГИМ».

Пойти помыть пол, сделать 20 приседаний, позвонить старому другу. Ты пережидаешь
химическую волну и ломаешь автоматизм «триггер → действие».

3. Сознательно торгуйся с системой вознаграждения. Мозгу нужно давать альтернативу.
Составь список здоровых дофаминовых деятельностей, которые требуют небольшого усилия.

• Контрастный душ.
• Быстрая прогулка.
• Разгадывание сложного кроссворда.
• Приготовление нового блюда.
• Игра на музыкальном инструменте.
• Любое мелкое дело, которое даст чувство завершённости.
Ты не ждёшь вдохновения. Ты буквально заставляешь мозг получать дофамин за полез-

ные действия, переучивая его.
4. Восстанавливай чувствительность рецепторов — учись скучать. Это критически

важно. Выдели время в день (начни с 30 минут), когда ты будешь намеренно ничего не сти-
мулировать. Ни телефона, ни музыки, ни еды. Просто сиди, смотри в окно, гуляй без науш-
ников. Это мучительно сначала. Но это та самая перезагрузка, которая помогает рецепторам
вернуться в норму и начать ценить слабые натуральные стимулы.

5. Работай не с последствиями, а с причиной. Зависимость — это часто самолечение.
От чего ты лечишься?
От тревоги?
От чувства никчемности?
От скуки?
От невыносимой тишины внутри?
Вот туда и нужно направлять фокус. Психотерапия, дневник, групповая поддержка —

это ремонт фундамента, а не покраска фасада.

Запомни: ты борешься не с «пороком». Ты перенастраиваешь свою древнюю, мудрую, но
сбитую с толку систему выживания. Ты учишь свою внутреннюю лабораторию снова добывать
«гормон мотивации» из сложных, настоящих, человеческих вещей: из усилий, из связи, из
творчества, из преодоления.

Это как перейти с фастфуда на домашнюю еду. Сначала будет невкусно и безвкусно.
Потом ты начнёшь различать оттенки. А однажды поймёшь, что прежняя «вкусняшка» теперь
кажется тебе ядовитой и грубой.

Каждый раз, когда ты выбираешь паузу, ты прокладываешь в своём мозгу новый, чистый,
свободный путь.

Ты не раб своей химии. Ты её хозяин, который просто слишком долго не заглядывал в
лабораторию. Пора навести там порядок.
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Окружение

 
Скажи мне, кто твой друг, и я скажу, как сильно ты себя любишь

или ненавидишь.
А. Миллер

Почему эмоциональный интеллект без правильного окружения не работает?
Знаешь это чувство, когда после разговора с одним человеком ты выходишь окрылённым,

а после общения с другим — будто на тебя вылили ведро мутной воды? И вроде бы слова
нормальные, никто не кричит, а внутри — тяжесть, стыд, тревога. И ты начинаешь думать:
«Что со мной не так?»

Эмоциональный интеллект — это не спортзал для одного. Это групповой вид спорта. Ты
не можешь развить тонкое чувствование себя и других, если сидишь в болоте с теми, у кого
все эмоции — либо «всё ок», либо «я ненавижу всё живое».

Давай по порядку.
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Что такое «правильное окружение»

для твоего EQ?
 

Правильное окружение — это не курорт и не клуб анонимных оптимистов. Это люди,
которые выполняют три жизненно важные функции для твоей нервной системы.

Первое — зеркало. Они отражают тебя правдиво, но без бритвы. Когда ты злишься, они
не говорят: «Успокойся, не надувай губы». Они говорят: «Я вижу, что ты злишься. Расска-
жешь?» И ты вдруг понимаешь: «Ах вот оно что — я не злюсь на тебя, я просто устал». Без
их зеркала твои эмоции остаются комком в горле.

Второе — разрешение. Они разрешают тебе быть разным. Злым. Печальным. Растерян-
ным. Завистливым. Они не падают в обморок от твоих негативных эмоций. И когда ты видишь,
что твоя тень не пугает других, ты перестаёшь пугаться её сам. Это и есть рост EQ.

Третье — пример. Они сами живут в контакте с чувствами. Умеют извиняться. Говорить
«мне больно». Просить о помощи. Смотреть в глаза и не врать. Ты не сможешь этому научиться
по книжке — только подхватить, как вирус, от живого человека.

Правильное окружение не стерильно. Там бывают ссоры, слёзы, недосказанность. Но там
никогда нет систематического убийства чувств.

Негативное окружение.
Как оно превращает тебя в эмоционального калеку

А теперь честно. Оглянись вокруг. Среди твоих знакомых, коллег, а может, родных есть
те, после которых ты чувствуешь себя… пустым? Агрессивным? Дураком? Вот их портрет.

Тип первый: обесцениватель («Ну это же ерунда»). Ты говоришь: «Меня уволили, я в
отчаянии». Он: «Да забей, найдёшь лучше, не ной». Ты говоришь: «Меня бесит муж». Он: «У
всех так, ты драматизируешь». И твоя эмоция — важная, живая — не получает места на земле.
Со временем ты перестаёшь доверять своим чувствам. А это первый шаг к алекситимии — той
самой эмоциональной инвалидности, о которой мы цитировали Гренуя.

Тип второй: газлайтер («Тебе показалось»). Ты вспоминаешь: «Ты же говорил то-то». Он:
«Ты выдумываешь, у тебя проблемы с памятью». Ты плачешь. Он: «Ты слишком чувствитель-
ная, истеричка». Твои эмоции объявляются фальшивкой. И ты сходишь с ума — потому что
явь и твои ощущения расходятся.

Тип третий: эмоциональный вампир («Слушай, как мне хреново»). Он никогда не спро-
сит, как ты. Его горе всегда больше. Его проблемы всегда важнее. И ты превращаешься в ведро
для слива чужих чувств — своих у тебя просто не остаётся времени заметить.

Что делает такое окружение с твоим эмоциональным интеллектом? Оно его атрофирует.
Как мышцу, которой не дают двигаться. Ты перестаёшь понимать:

• Что именно я чувствую? (А вдруг мне показалось?)
• Имею ли я право это чувствовать? (А вдруг я истеричка?)
• Что с этим делать? (А вдруг я обижу собеседника, если скажу правду?)

В результате — хроническая тревога, психосоматика, неврозы и та самая жизнь «как
будто человека убил и совесть мучит» из ниоткуда.

Вдохновляющее окружение: пять портретов людей,
которые лечат твою душу

Каким бывает правильное окружение?
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1. Друг-слушатель. Ты можешь вывалить ему три часа бреда про внутреннего критика, и
он ни разу не возьмёт телефон. А в конце спросит: «Как ты себя чувствуешь сейчас?» Он не
решает твои проблемы. Он помогает тебе их прочувствовать.

2. Партнёр, который умеет ругаться экологично. Вы можете наорать друг на друга, а через
десять минут он говорит: «Извини, я взбесился не из-за чашки на столе. У меня на работе
стресс». Он не делает из тебя врага за проявление чувств.

3. Коллега, признающий усталость. Вместо дежурного «Всё отлично, боец!» он говорит:
«Я выгорел, давай сегодня не будем героями». И ты выдыхаешь — можно быть слабым.

4. Наставник (психолог, старший друг), который задаёт вопросы, а не читает мораль.
«Что ты сейчас чувствуешь? Куда уходит это чувство в твоём теле? А что бы ты сказал себе
пятилетнему?» Он учит тебя исследовать себя, как карту.

5. Человек, который смеётся над собой. Признаётся: «Я разозлился на продавца, а потом
понял — я просто голодный». Он показывает, что эмоции не стыдны. Они смешны, понятны,
управляемы.

Пример из жизни, который я обожаю: моя клиентка года четыре назад была в компании,
где любая грусть встречалась фразой «Улыбнись, всё будет хорошо». Она разучилась плакать.
У неё начались панические атаки. Когда она сменила круг общения — ушла из офиса с ток-
сичной культурой, перестала ездить к родителям каждые выходные, начала ходить в группу
поддержки для тревожников — случилось чудо. Её панические атаки… прошли, и она пере-
стала их бояться. Потому что в новом окружении на вопрос «Что с тобой?» она могла честно
ответить: «Мне страшно». И ей не говорили: «Не выдумывай». Ей говорили: «Я рядом». Это
и есть работа правильного окружения — не сделать жизнь без облаков, а дать право на грозу.

Как окружение меняет качество жизни

Исследования нейробиолога Стивена Пулвера из Университета Вирджинии показали:
когда человек испытывает стресс в одиночестве, его миндалевидное тело (центр страха)
бешено светится на МРТ. Но если в этот момент рядом молча сидит друг — активность падает
в разы. Правильное окружение физически притупляет боль. Твоё тело реагирует на поддержку
как на обезболивающее.

• Качественное окружение снижает уровень кортизола (гормона стресса) на 30% уже
через 15 минут разговора.

• Дети, чьи родители признавали их чувства, к 20 годам имеют более высокий EQ и в два
раза реже страдают от депрессии.

• Взрослые, которые могут назвать трёх человек, поддерживающих их эмоционально,
живут в среднем на 7 лет дольше.

Это вопросы выживания и качества дней.

Когда рядом правильные люди:
• Ты быстрее замечаешь, что именно с тобой происходит («Ага, я не зол — я просто

боюсь»).
• Ты перестаёшь накапливать обиды, потому что можешь их высказать.
• Ты учишься говорить «нет» без чувства вины (потому что видишь пример).
• Твоя тревога не растворяется, но она становится фоновым шумом, а не сиреной воз-

душной тревоги.
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• И главное — ты позволяешь себе быть живым. А не роботом, который в любой ситуации
отвечает «всё нормально».

Что делать прямо сейчас?

Я не буду говорить «разорви все токсичные связи». Иногда такие связи — это родители
или начальник. Но вот что ты можешь сделать уже сегодня:

1. Проведи аудит. Возьми листок. Выпиши всех, с кем общаешься чаще двух раз в неделю.
Напротив каждого поставь плюс (после него я чувствую себя лучше, яснее, смелее) или минус
(после него я сомневаюсь, злюсь, опустошён). Минусы не удалять — но сократить дистанцию.

2. Найди хотя бы одного человека плюса. И начни проводить с ним больше времени.
Пусть это будет даже коллега, с которым вы вместе обедаете. Качество важнее количества.

3. Стань таким окружением для других. Учись слушать, не перебивая. Говори «я пони-
маю, тебе больно» вместо «не парься». Задавай вопрос «А что ты чувствуешь?» самому себе
и другим. Эмоциональный интеллект заразителен. Хочешь его вокруг — начни излучать.

Если совсем не с кем — иди в группы. Терапевтические группы, клубы по интересам,
волонтёрство. Люди с открытой эмоциональностью есть везде. Они не носят таблички «я умею
чувствовать», но их видно по спокойным глазам и умению молчать рядом без напряжения.

И главное: дай себе разрешение уходить. От людей, которые систематически относятся
к твоим чувствам как к мусору. Ты никому ничего не должен. Твоя нервная система должна
выжить, а не дружить со всеми подряд.

Ты не растение, которое может расти в любой почве. Ты — существо с тонкой настрой-
кой. И твой эмоциональный интеллект — не встроенная опция, которую можно включить раз
и навсегда. Это живой процесс, который каждый день подпитывается или отравляется тем, кто
рядом.

Иногда правильное окружение — это не те, кто с тобой с рождения. А те, кого ты выби-
раешь сам. Выбирай тех, в чьих глазах ты видишь отражение своей живой, противоречивой,
имеющей право на всё души.

И когда найдёшь — не отпускай. Но и не цепляйся. Просто дышать рядом с ними будет
свободнее.

«Скажи мне, кто твой друг, и я скажу, кем ты станешь через пять лет» — эта поговорка
куда страшнее, чем кажется. И страшна она тем, что права, но не в моральном смысле, а в
нейробиологическом.

Думаешь, это ты сам выбираешь свои цели, мечты и ценности? Уверен? А что, если твой
мозг — это просто губка, которая тихонько впитывает всё, что происходит вокруг, и ты даже
не замечаешь процесса?

Ты живёшь в огромном, мощном и невидимом «нейропрограммировании», и главный
программист — твоё окружение. Мы уже говорили о том, что правильные люди лечат твою
нервную систему. Сегодня пойдём глубже. Заглянем под капот твоего черепа, чтобы ты наконец
увидел: твой стиль жизни, твои амбиции и даже твоё представление о «нормальной жизни» —
это не твои заслуги и не твои провалы. Это — твоя среда. И сегодня я расскажу, как взять этот
невидимый рычаг в свои руки.
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Закон бумеранга: почему «подобное тянется
к подобному» — это не магия, а инженерия

 
Начнём с очевидного, о котором молчат. Есть такой термин — гомофилия. Слышал?

Дословно — любовь к подобному. Учёные доказали: мы не просто так выбираем друзей и парт-
нёров, похожих на нас. Это автоматический, бессознательный механизм выживания. Люди,
разделяющие наши убеждения, ценности и уровень энергии, вызывают у нас чувство безопас-
ности и доверия.

Но тут есть подвох. «Подобное к подобному» работает как закрытая система. Если ты
мелкий, тревожный невротик с установкой «все люди моральные уроды», ты будешь притяги-
вать и находить «своих». И вы будете сидеть в уютном болотце, жалуясь на жизнь и хором под-
тверждая друг другу, что вы — жертвы, а мир опасен. Это гипнотизирует. Твой круг создаёт
коллективную карту реальности, и ты искренне веришь, что такова жизнь.

Сейчас твой мозг, как заражённый компьютер, транслирует болезненные паттерны в
реальность. Хочешь вырваться? Нужно взломать код. И код этот — физика нейронов.
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Тайная анатомия влияния. как твой мозг
становится точной копией мозга соседа

 
В твоей голове есть удивительные клетки — зеркальные нейроны. Это микроскопические

шпионы, которые автоматически активируются, когда ты смотришь на другого человека. Если
твой друг берёт яблоко, твой мозг проживает это действие так, будто яблоко берёшь ты. Если
он зевает — ты зеваешь. Если он паникует — твоя внутренняя сирена тоже начинает выть.

Мы биологически запрограммированы подражать и обучаться через наблюдение. Твой
мозг — это система открытого кода, которая постоянно скачивает обновления из окружающей
среды. И делает это он на физическом уровне.

Вот ключевая новость, от которой у тебя сейчас подскочит давление: нейропластичность.
Твой мозг физически меняется под воздействием всего, что ты видишь, слышишь и чувству-
ешь. То, чем ты занимаешься изо дня в день и с кем ты это делаешь, укрепляет одни нейронные
связи и отрубает другие.

Слова «окружение формирует личность» — это не метафора. Это реальность.
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как окружение крадёт твои цели и мечты

 
Теперь, зная это, оглянись.
Что делает токсичное окружение? Оно нажимает на тормоза. Когда вокруг тебя нытики и

неудачники, твой мозг каждый день переживает опыт «ничего не получится». Твои зеркальные
нейроны скачивают усталость, безнадёжность и саботаж. Исследования показывают, что когда
вокруг апатичные люди, твоя мотивация к достижению целей стремится к нулю, потому что
окружение не укрепляет нужные связи для «рывка».

Что делает вдохновляющее окружение? Оно становится легальным допингом. Когда твои
друзья — амбициозные и энергичные люди, которые живут в стиле «действие — результат»,
твой мозг моделирует их поведение. Вы начинаете соревноваться, подбадривать, обмениваться
идеями. И это не эзотерика. Исследования показывают, что до 63% успешных людей напрямую
связывают свои достижения с поддержкой и влиянием окружающих.
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Конец ознакомительного фрагмента.
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