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Аннотация
Дедлайн горит, список задач растет, а внутри —

парализующий ледяной ком. Знакомо?
Эта книга — не сборник абстрактных советов в духе «просто

не нервничайте». Это прикладное руководство от нейробиолога
и практикующего психолога, которое разбирает механику стресса
на молекулы и дает четкий алгоритм управления своим
состоянием. Вы поймете, почему логика пасует перед страхом,
как гормоны искажают мышление и почему наш древний мозг
сбоит в ритме XXI века.

Внутри — доказанный инструментарий саморегуляции:
- Экстренный сброс: протокол «Аварийный выключатель»,

соматическое заземление и температурный шок для мгновенного
снятия паники.

- Контроль мыслей: техники когнитивного расцепления и
метод микрошагов против ступора и прокрастинации.



 
 
 

- Долгосрочная опора: персональная карта ресурсов для
защиты от эмоционального выгорания.

Хватит растрачивать силы на войну с собственным телом.
Внутренний штиль — это не врожденный талант, а тренируемый
навык. Освойте его.
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Алексей Берестов
Внутренний штиль:

Как переключить мозг
из режима паники
в режим действия

 
Введение. Штурвал в

центре шторма: Почему
спокойствие больше не

роскошь, а базовый навык
 

Представьте: вы сидите за рабочим столом, на экране —
пустой документ, а рядом висит красный дедлайн, который
уже начал мерцать, как аварийная сигнализация. В голове
— гул, похожий на звук включённой бетономешалки. Вы пе-
речитываете одно и то же письмо в мессенджере, открывае-
те и закрываете вкладки, смотрите в потолок и вдруг лови-
те себя на том, что уже двадцать минут изучаете расписание
пригородных электричек в городе, где вы не живёте. В гру-
ди — ком, ладони влажные, и внутри разливается липкая,



 
 
 

парализующая волна. Вы знаете, что надо сделать. Вы даже
знаете как. Но тело и мозг словно заключили тайный сговор
против вас — они отказываются подчиняться. Вас накрыва-
ет паника. И чем отчаяннее вы пытаетесь взять себя в руки,
тем глубже проваливаетесь в этот зыбучий песок. Знакомо?
Я уверен, что да. Потому что за моей спиной — тысячи ча-
сов консультаций, и я слышал эту историю в сотне вариаций
от топ-менеджеров, студентов, врачей, родителей в декрете и
даже от пилотов гражданской авиации. Разница лишь в деко-
рациях: кто-то застывает перед важным звонком, кто-то —
перед экзаменом, кто-то — перед пустым холстом, а кто-то
— перед необходимостью сказать «нет» родственнику. Суть
одна: мозг, созданный для выживания в саванне, превращает
современный вызов в смертельную угрозу и включает древ-
ний, как мир, алгоритм «бей-беги-замри». И чаще всего мы
выбираем «замри».

Это состояние — паралич действия в ответ на психоло-
гический стресс — стало эпидемией XXI века. По данным
Всемирной организации здравоохранения, уровень тревож-
ных расстройств за последнее десятилетие вырос почти на
25% только в странах с высоким уровнем дохода, а панде-
мия COVID-19 подбросила эту цифру ещё на 28% в первый
же год. Но давайте будем честными: официальная статисти-
ка — это лишь вершина айсберга. Миллионы людей не попа-
дают в диагностические критерии, но каждый день ощуща-
ют, как их нервная система зажигает красную лампочку по



 
 
 

любому, даже самому незначительному поводу. Просрочен-
ный платёж, резкое сообщение от начальника, недовольный
взгляд партнёра, новостная лента с кричащими заголовками
— всё это становится спусковым крючком для внутренне-
го хаоса. Мы привыкли называть это стрессом, усталостью,
«нервы сдают», но за этими бытовыми ярлыками скрывается
жёсткая нейробиологическая реальность: ваша амигдала —
крошечное миндалевидное образование в глубине височной
доли — захватывает управление, словно террорист, берущий
заложников, и отключает ваш рациональный ум, вашу спо-
собность планировать, анализировать и, самое главное, дей-
ствовать.

Многие книги по психологии предлагают вам «успоко-
иться», «дышать глубже» или «подумать о хорошем». Это
примерно то же самое, что советовать человеку, тонущему
в океане, «плыть быстрее» без спасательного жилета. Сла-
бое, абстрактное утешение. Потому что в момент паники
ваш неокортекс — та самая префронтальная кора, которая
отличает нас от ящериц, — буквально обесточивается. Дан-
ные нейровизуализации, например из работ группы Элиза-
бет Фелпс из Нью-Йоркского университета, показывают, что
при острой угрозе метаболическая активность в дорсолате-
ральной префронтальной коре падает на 30–40% в течение
нескольких секунд. Кровь отливает от «умных» отделов моз-
га к мышцам и стволовым структурам, готовящим тело к бег-
ству. Вы не можете «взять себя в руки», потому что букваль-



 
 
 

но — физически — ваши руки и мозг больше не находят-
ся под контролем вашей воли. Вы становитесь заложником
собственной лимбической системы.

И здесь кроется главный парадокс, который я хочу раз-
бить в этой книге. Нас с детства учат, что спокойствие —
это свойство характера, дар богов или результат многолет-
них медитаций в Гималаях. Что кто-то родился с «железны-
ми нервами», а кто-то — «всё принимает близко к сердцу».
Это глубоко ошибочная, более того, вредная установка. Спо-
койствие в условиях хаоса — это не черта личности, это на-
вык, точно такой же, как вождение автомобиля или игра на
фортепиано. И, как любой навык, он имеет свою нейробио-
логическую основу, свой алгоритм тренировки и свои чёт-
кие, измеримые параметры. Ваш мозг пластичен — это акси-
ома современной нейронауки, подтверждённая сотнями ис-
следований лаборатории Майкла Мерцениха и его последо-
вателей. Нейропластичность означает, что каждый раз, ко-
гда вы осознанно переключаете своё внимание с панической
спирали на дыхание, каждый раз, когда вы задаёте себе во-
прос «что я могу сделать прямо сейчас, а не через час?», вы
прокладываете новые нейронные маршруты. С каждым та-
ким повторением старая тропа тревоги зарастает, а новая до-
рожка спокойного действия становится шире и удобнее. Вы
буквально перепрошиваете свой мозг.

Именно этим мы и займёмся на страницах этой книги. Я
не буду учить вас «не нервничать» — это бессмысленно и



 
 
 

жестоко. Я покажу вам анатомию паники изнутри: где имен-
но рождается страх, какие гормоны заливают ваш кровоток и
почему вы начинаете видеть мир в чёрно-белых тонах, теряя
способность к нюансам. Мы разберём, как эволюционное на-
следие, доставшееся нам от далёких предков, делает нас уяз-
вимыми перед экраном смартфона, и почему социальное от-
вержение сегодня воспринимается мозгом так же, как удар
копьём в бок. Но самое главное — мы перейдём от теории к
практике. И сделаем это немедленно, прямо сейчас, потому
что я не верю в отложенные упражнения. Если вы держите
эту книгу в руках, значит, в вашей жизни уже есть момент,
когда вам нужна эта технология. Быть может, вы читаете её,
чтобы оттянуть неприятный разговор, или чтобы найти сил
для нового проекта, или чтобы просто перестать просыпать-
ся в три часа ночи с колотящимся сердцем и мыслью «а что,
если…». В любом случае, мы начинаем не с теории, а с прак-
тического якоря, который вы сможете использовать уже се-
годня.

Упражнение 1. «Три опоры» — протокол экстренной пе-
резагрузки за 90 секунд

Это упражнение — мой фирменный «антидот» от перво-
го приступа паники, который я даю клиентам на первой же
сессии, пока мы ещё даже не приступили к сбору анамнеза.
Оно опирается на три нейробиологических механизма: ак-
тивацию блуждающего нерва, сенсорное переключение и ко-
гнитивное переключение с угрозы на контроль.



 
 
 

Шаг 1. Остановитесь и назовите одну физическую опору.
Где бы вы ни находились, найдите точку физического кон-
такта с твёрдой поверхностью. Это могут быть ступни, при-
жатые к полу, ягодицы к стулу, спина к стене. А теперь, не
меняя позы, сознательно усиливайте давление в этой точке
в течение пяти секунд, будто пытаетесь продавить пол или
стул. Почувствуйте, как мышцы напрягаются, передавая сиг-
нал проприоцепции — ощущению положения тела в про-
странстве. Это активирует стволовые структуры и посылает
в амигдалу сигнал: «Мы на твёрдой земле, опасности нет».
Задержитесь в этом ощущении на три полных вдоха и выдо-
ха.

Шаг 2. Зрительный якорь. Теперь поднимите глаза и най-
дите три предмета любого цвета, которые находятся в по-
ле вашего зрения. Не просто бросьте взгляд, а назовите их
про себя или шёпотом: «красная кружка, зелёная ручка, се-
рый монитор». Важно проговаривать именно цвет и назва-
ние — это задействует левое полушарие, отвечающее за речь
и логику, и тем самым отвлекает лимбическую систему от
генерации катастрофических сценариев. Исследования, про-
ведённые в лаборатории нейровизуализации Стэнфордско-
го университета под руководством доктора Джеймса Гросса,
показывают, что такая простая номинация объектов снижает
активность в правой миндалине на 17–22% уже через десять
секунд.

Шаг 3. Вопрос контроля. И последнее. Задайте себе один



 
 
 

вопрос: «Что я могу сделать прямо сейчас, в эту минуту,
не думая о завтрашнем дне?» Сформулируйте ответ в виде
одного конкретного действия. Например, «налить себе ста-
кан воды», «открыть файл и написать одно предложение»,
«встать и пройтись до двери». Важно, чтобы действие было
выполнимо здесь и сейчас. Этот шаг переключает мозг из
пассивного режима жертвы в активный режим деятеля, за-
действуя префронтальную кору и запуская выработку дофа-
мина в прилежащем ядре — маленьком центре предвкуше-
ния награды, который служит противоядием кортизоловой
буре.

Выполните это упражнение прямо сейчас, даже если вам
кажется, что вы спокойны. Не потому, что вы в опасности,
а потому, что вы тренируете нейронную сеть, которая одна-
жды спасёт вас. Я не прошу вас верить мне на слово — я про-
шу вас провести эксперимент на себе. Запомните это состо-
яние лёгкой собранности, которое возникает после упраж-
нения. В этой книге мы будем возвращаться к нему снова и
снова, углубляя и закрепляя этот навык до уровня автома-
тизма.

Вся дальнейшая структура книги выстроена по принци-
пу от «скорой помощи» к глубинной перестройке. В первой
части мы анатомируем самого дракона: заглянем под капот
вашего тревожного мозга, изучим его эволюционные корни,
гормональные коктейли и архитектуру современных триг-
геров. Это важнейший этап, потому что невозможно побе-



 
 
 

дить врага, которого вы не видите. Я расскажу вам, почему
ваша логика выключается первой, почему социальные сети
действуют на вас как тигры в кустах и почему хронический
стресс буквально съедает ваш гиппокамп — центр памяти.
Во второй части мы перейдём к арсеналу быстрого реагиро-
вания — биологическим «кнопкам перезагрузки», которые
включаются за 180 секунд. Вы узнаете, как с помощью дыха-
ния, температуры и движения ввести мозг в режим ремонта,
как остановить внутренний словесный понос и вернуть себе
право быть наблюдателем, а не жертвой своих же мыслей. И
наконец, третья часть — это переход от выживания к про-
цветанию. Здесь мы соберём ваш личный протокол устойчи-
вости: систему действий в хаосе, алгоритм принятия реше-
ний, когда всё идёт наперекосяк, и практику ежедневной ги-
гиены нервной системы, которая сделает штиль вашим при-
вычным состоянием, а не исключением.

Я хочу сразу развеять одно опасение, которое часто возни-
кает у читателей подобных книг. Вы можете подумать: «Это
всё прекрасно, но я слишком замотан, чтобы читать толстую
книгу и делать упражнения, у меня нет времени на дыхатель-
ные практики и медитации». И это возражение я понимаю
лучше всех. Я сам консультирую людей, у которых расписа-
ние расписано по минутам, у которых на счету каждая се-
кунда, и они приходят ко мне не за философией, а за рабо-
тающим инструментом, который можно встроить в перерыв
между совещаниями. Поэтому все протоколы в этой книге



 
 
 

предельно лаконичны, многие из них занимают меньше двух
минут, и мы не будем требовать от вас уединения в позе ло-
тоса. Более того, я покажу, как использовать сам стресс как
топливо для действия, как переплавить его энергию в про-
дуктивность, а не тратить её на самоедство. В этом и заклю-
чается главная идея «Внутреннего штиля» — не избегать
шторма, а научиться управлять кораблём в его эпицентре,
зная, что якорь всегда внутри вас.

Позвольте мне привести пример из моей собственной
практики, который навсегда изменил моё отношение к
стрессу. Несколько лет назад ко мне пришёл клиент, которо-
го я назову Михаил — сорокалетний топ-менеджер крупной
фармацевтической компании. Он был образцом деловой эф-
фективности: железная хватка, чёткая речь, аналитический
склад ума. Но за этой броней скрывалась катастрофа: каж-
дое утро, садясь за руль по пути в офис, он чувствовал, как
его грудная клетка сдавливается стальным обручем, а перед
важными презентациями его начинал бить озноб, и он с тру-
дом выговаривал слова. Он перепробовал всё: дыхательную
гимнастику, успокоительные, даже гипноз. Но ничто не да-
вало стойкого эффекта, потому что все методы были общим
советом для «средней температуры», а его мозг уже вырабо-
тал устойчивый рефлекс: любое социальное оценивание при-
равнивалось к смертельной угрозе. Мы начали не с дыхания,
а с тщательной карты его триггеров — мы выяснили, что па-
нику запускала не сама презентация, а три секунды до того,



 
 
 

как он нажимал на кнопку переключения слайда. Именно в
этот микромомент он терял контроль над временем, и лим-
бика взрывалась. Мы перепрограммировали этот сигнал: за-
менили нажатие кнопки на паузу в два вдоха, а затем ввели
телесное заземление через пальцы ног, прижатые к полу. Че-
рез три недели он не только перестал трястись перед выступ-
лениями, но и стал замечать, что его голос звучит глубже, а
мысли текут яснее. Он сказал мне фразу, которую я запом-
нил навсегда: «Я перестал бороться с паникой, я просто на-
учился переключать передачу в своей голове». В этом и есть
суть нашей работы — не уничтожить страх, а вывести его из
кабины водителя на место пассажира.

Теперь, когда вы знаете, куда мы направляемся, я призы-
ваю вас отнестись к этому путешествию как к серии малень-
ких, но регулярных экспериментов над собой. Не пытайтесь
освоить все техники за один присест. Выберите одну-две, ко-
торые откликнулись вам во введении, и практикуйте их в те-
чение трёх дней, а затем добавьте следующую. Движение по
принципу микрошагов — это не просто удобная стратегия,
это нейробиологический императив, к которому мы ещё вер-
нёмся. Ваш мозг не любит резких перемен, он консервати-
вен и пугается новых требований, воспринимая их как ещё
одну угрозу. Поэтому мы будем идти плавно, но неуклонно,
опираясь на доказательные протоколы и подкрепляя каждый
успех маленькой дофаминовой наградой.

В конце введения я хочу сделать важную оговорку, ка-



 
 
 

сающуюся терминологии. Я буду часто использовать слово
«паника» в широком смысле — от лёгкой растерянности до
острого приступа страха, потому что, как показывает прак-
тика, механизмы у них одни и те же, различается лишь ка-
либр. Также я намеренно буду избегать академического жар-
гона там, где он не требуется, но при этом не упрощать слож-
ное до примитива. Вы встретите названия отделов мозга,
нейромедиаторов и гормонов, но каждый раз я буду давать
им понятную метафору из повседневной жизни, чтобы вы
чувствовали себя не на лекции, а заинтересованным союз-
ником. И помните: ваше тело — это не предатель, который
решил вас испортить паникой. Это ваша древняя, верная си-
стема охраны, которая старается защитить вас от опасности,
просто её настройки устарели. Мы не ломаем старую сигна-
лизацию — мы перенастраиваем её на новую реальность, до-
полняем более тонкими датчиками и учим главному: разли-
чать реальную угрозу и иллюзорную.

Как только вы овладеете этим навыком — а я гаранти-
рую, что вы овладеете, если будете последовательны, — ваша
жизнь изменится не только в моменты кризиса. Вы станете
замечать, как увеличивается ваша работоспособность, пото-
му что мозг больше не тратит три четверти ресурсов на внут-
ренний шум. Улучшится сон, потому что ночью уже не будет
прокручиваться тревожная плёнка с неудачными исходами.
Ваши отношения станут глубже, потому что вы перестанете
реагировать на слова партнёра с защитной яростью, а сможе-



 
 
 

те услышать истинный смысл. Вы начнёте принимать реше-
ния быстрее и точнее, потому что ваша интуиция — та са-
мая быстрая, автоматическая обработка информации, — пе-
рестанет заглушаться гормональной бурей. Спокойствие —
это не отсутствие волн, это умение держать курс, когда вол-
ны бьют в борт.

Я не обещаю вам, что после прочтения этой книги вы ста-
нете бесстрастным дзен-мастером. Более того, если бы я это
обещал, вы бы вправе назвать меня шарлатаном. Страх —
это важный сигнал, он нужен нам для выживания, для рас-
познавания реальных опасностей, для нравственного компа-
са. Но когда страх начинает диктовать каждое ваше реше-
ние, превращая жизнь в череду избеганий — вот тогда при-
ходит время перехватить штурвал. Моя цель — сделать вас
капитаном собственного мозга, а не пассажиром, который в
ужасе смотрит в иллюминатор на приближающийся грозо-
вой фронт.

Итак, мы начинаем. Отложите на минуту все дела, если
это возможно, сделайте три медленных выдоха (выдох дол-
жен быть длиннее вдоха — это активирует парасимпатиче-
скую систему) и мысленно пообещайте себе, что с этой мину-
ты вы перестаёте быть жертвой внешних обстоятельств. Вы
входите в лабораторию по пересборке собственной нервной
системы. Внутренний штиль не ждёт вас где-то в конце пути
— он начинается здесь, на странице, которую вы только что
прочитали, и в вашем следующем вдохе. Я рад быть вашим



 
 
 

проводником в этом путешествии, полном открытий, кото-
рые перевернут ваше представление о себе. Вперёд, к спо-
койной силе.



 
 
 

 
Глава 1. Ловушка эволюции:

Почему древний мозг
сходит с ума в XXI веке

 
 

1.1. Наследие саванны: Как
амигдала охраняет нашу жизнь

 
Мы закончили введение на том, что ваш страх — это не

поломка, а древняя охранная система, которая просто ра-
ботает по старым чертежам. Теперь давайте откроем капот
и рассмотрим главного часового этой системы — амигдалу,
маленькое миндалевидное образование, которое весит все-
го около полутора граммов, но держит в страхе весь ваш ор-
ганизм. Я хочу, чтобы вы навсегда запомнили одну фунда-
ментальную вещь: ваш мозг — это не единый универсаль-
ный компьютер, который равномерно обрабатывает инфор-
мацию. Это скорее музей, в котором соседствуют экспона-
ты разных эпох эволюции: ствол мозга, отвечающий за ды-
хание и сердцебиение, — это «рептильный мозг» возрастом
500 миллионов лет; лимбическая система, включая амигда-
лу и гиппокамп, — это «мозг млекопитающего» возрастом
около 200 миллионов лет; а префронтальная кора, наша гор-



 
 
 

дость и слава, — это новообразование, которому от силы 2–
3 миллиона лет, и она всё ещё не до конца отлажена. И вот в
этом муравейнике эволюции живём мы, современные люди,
пытающиеся управлять сложнейшей социальной и техноло-
гической реальностью при помощи мозга, который оптими-
зирован для того, чтобы не быть съеденным саблезубым тиг-
ром в африканской саванне.

Давайте поместим себя в эту саванну, потому что без это-
го понимания мы не сдвинемся ни на шаг. Представьте на-
шего далёкого предка, которого мы для простоты назовём
Ог. Ог живёт в племени охотников-собирателей примерно
двести тысяч лет назад. Его мир предсказуем в своей непред-
сказуемости: есть сухой сезон и сезон дождей, есть знакомые
тропы, есть стада антилоп, а есть хищники, которые прячут-
ся в высокой траве. Для Ога каждый шорох кустов потен-
циально опасен, а каждый незнакомый чужак из соседнего
племени — возможная угроза его жизни, еде или, что ещё
важнее, его статусу в группе, потому что изгнание из племе-
ни тогда равнялось смертному приговору. И вот в этом мире
выживания эволюция предъявила жёсткий отбор к скорости
реакции. Тот Ог, который задумался на пару лишних секунд,
услышав рык в кустах, — тот не оставил потомства. А тот,
кто мгновенно вскочил, побежал или схватил копьё, даже ес-
ли это была всего лишь птица, — выжил и передал свои ге-
ны. Именно поэтому амигдала устроена как сверхскоростной
детектор угрозы, который получает сенсорную информацию



 
 
 

по «быстрому пути» через таламус напрямую, минуя кору
больших полушарий. Этот путь занимает всего 10–15 мил-
лисекунд. В то время как осознанный, аналитический путь
через кору занимает 200–400 миллисекунд. Другими слова-
ми, ваш мозг реагирует на опасность в двадцать раз быст-
рее, чем вы осознаёте эту опасность. Это эволюционный ше-
девр, который спас миллиарды жизней. Но в XXI веке этот
шедевр превратился в бомбу замедленного действия, пото-
му что он не различает реальную физическую угрозу и соци-
альную или психологическую. Для амигдалы потеря работы,
ссора с женой, строгий взгляд начальника, красная иконка
уведомления в мессенджере — это всё те же самые «тигры
в кустах», на которые нужно реагировать немедленно, с пол-
ной мобилизацией всех ресурсов.

И вот здесь мы подходим к самому важному нейробиоло-
гическому факту, который изменит ваше отношение к соб-
ственным паническим реакциям. Амигдала — это не про-
сто «центр страха», как её часто упрощённо называют в по-
пулярной литературе. Это, скорее, «центр значимости» или
«детектор салиентности» — она оценивает любой стимул на
предмет его важности для выживания и благополучия, и ес-
ли стимул оказывается достаточно интенсивным или неожи-
данным, она запускает каскад реакций: активирует гипота-
ламус, который, в свою очередь, даёт сигнал надпочечникам
выбрасывать адреналин и кортизол, учащает сердцебиение,
расширяет зрачки, перенаправляет кровь от желудочно-ки-



 
 
 

шечного тракта к скелетным мышцам, и одновременно от-
ключает «дорогие» энергетически процессы, такие как слож-
ное планирование, абстрактное мышление и долговремен-
ная память. Всё это — единый комплекс, который называ-
ется «реакция борьбы или бегства», и он абсолютно адапти-
вен в саванне, но абсолютно дезадаптивен, когда вы сидите
в офисе перед компьютером и пытаетесь сдать отчёт. Ваше
тело готово бить или убегать, а вы должны оставаться непо-
движным и рационально мыслить — вот это противоречие и
создаёт тот внутренний хаос, тот разрыв между ощущением
и поведением, который мы называем стрессом.

Чтобы сделать это понимание ещё более осязаемым, я
приведу исследование, которое является классикой нейро-
науки. В 2005 году группа исследователей под руковод-
ством Джозефа Леду, нейробиолога из Нью-Йоркского уни-
верситета, который всю свою карьеру посвятил изучению
амигдалы, провела серию экспериментов на людях с помо-
щью функциональной магнитно-резонансной томографии
(фМРТ). Участникам показывали на экране краткие вспыш-
ки изображений — нейтральные лица, злые лица и испуган-
ные лица. Оказалось, что даже когда изображения показы-
вались так быстро, что испытуемые не могли их осознанно
распознать (всего 20 миллисекунд), их амигдала всё равно
активировалась на злые и испуганные лица, причём актива-
ция происходила именно по тому самому быстрому пути, че-
рез таламус, минуя зрительную кору. Это означало, что мозг



 
 
 

распознаёт угрозу бессознательно, до того, как вы вообще
поняли, что увидели. Леду назвал это «эмоциональной па-
мятью без осознания». И представьте, что теперь этот меха-
низм работает каждый день, когда вы листаете ленту ново-
стей с кричащими заголовками о катастрофах, или когда ваш
босс бросает на вас быстрый недовольный взгляд во время
совещания. Ваша амигдала регистрирует это как угрозу, за-
пускает стрессовую реакцию, а ваша префронтальная кора
пытается угнаться за этим и сочинить рациональное объяс-
нение: «Он, наверное, просто устал», или «это не про меня»,
но гормональный коктейль уже разлился по крови, и вы уже
чувствуете учащённое сердцебиение, напряжение в плечах и
лёгкую тошноту.

Теперь давайте перенесём это знание в вашу повседнев-
ную жизнь, потому что, как я всегда говорю своим клиен-
там, теория хороша ровно настолько, насколько она объяс-
няет ваши собственные ощущения вчера и сегодня. Возьми-
те самый обычный сценарий: вы едете на машине и внезап-
но другая машина подрезает вас, едва не задев бампер. Что
происходит в вашем теле за эти полсекунды? Вы чувствуете
резкий всплеск адреналина, сердце начинает биться как мо-
лот, ладони становятся влажными, дыхание перехватывает.
Это и есть мгновенный бессознательный ответ амигдалы. Но
затем, через секунду-две, когда вы понимаете, что столкно-
вения не произошло, ваша кора включается и начинает оце-
нивать ситуацию: вы можете либо испугаться и замедлиться,



 
 
 

либо разозлиться и сигналить, либо просто выдохнуть и про-
должить путь. То есть в этом случае — реальная угроза, и
реакция адекватна. Но теперь представьте другой сценарий:
вы сидите в офисе, вам приходит электронное письмо от на-
чальника с пометкой «Важно» и восклицательным знаком.
Вы открываете его, а там просто просьба уточнить цифры
в отчёте. Но ваше тело отреагировало точно так же, как на
подрезавшую машину: пульс подскочил, мышцы напряглись,
дыхание стало поверхностным. Вот это и есть ложная трево-
га, ложная угроза, которая не требует никакой физической
мобилизации, но ваша амигдала, запрограммированная эво-
люцией на любую неожиданность, всё равно запускает пол-
ный боевой сценарий. И если такие ложные тревоги повто-
ряются десятки, а то и сотни раз в день, ваша нервная систе-
ма находится в постоянной хронической мобилизации, что
приводит к истощению, тревожности, снижению иммуните-
та и, в конечном счёте, к тому самому параличу действия, о
котором мы говорили во введении.

Мне часто задают вопрос: «А если я буду просто игнори-
ровать эти сигналы, если я буду говорить себе „не паникуй“,
это поможет?». И ответ — категорическое нет, и вот поче-
му. Попытка подавить реакцию амигдалы сознательным уси-
лием — это всё равно что пытаться остановить пожарную
сигнализацию, просто зажав уши, пока здание горит. Вы не
воздействуете на источник, вы только тратите свою волю и
ресурсы на борьбу с симптомом. Более того, исследования,



 
 
 

проведённые в лаборатории Ричарда Дэвидсона в Универси-
тете Висконсина, показали, что попытки подавить эмоции,
не трансформируя их, приводят к парадоксальному эффекту
усиления активности амигдалы и одновременного ослабле-
ния связи между амигдалой и префронтальной корой. Про-
стыми словами: вы не успокаиваете себя, вы создаёте пороч-
ный круг, где каждая неудачная попытка «взять себя в руки»
подкрепляет ощущение собственного бессилия и тревогу о
том, что вы не контролируете свои эмоции. Вот почему моя
первая заповедь в работе с клиентами: «Мы не подавляем
страх, мы переучиваем мозг реагировать по-новому на ста-
рые триггеры». И начинается это переучивание именно с по-
нимания роли амигдалы, с её буквальной анатомии и нейро-
химии.

Давайте заглянем внутрь этого маленького, но могучего
орешка. Амигдала — это скопление ядер, каждое из кото-
рых имеет свою специализацию. Латеральное ядро прини-
мает сенсорную информацию — зрительную, слуховую, так-
тильную — и выполняет функцию «входных ворот». Цен-
тральное ядро — это «выходной канал», который посыла-
ет сигналы тревоги в гипоталамус и ствол мозга. А межкле-
точные связи между ними регулируются нейромедиатора-
ми, в первую очередь глутаматом (возбуждающим) и ГАМК
(гамма-аминомасляной кислотой, тормозной). В здоровой
нервной системе существует баланс между возбуждением и
торможением, но при хроническом стрессе этот баланс на-



 
 
 

рушается: чувствительность глутаматных рецепторов повы-
шается, а чувствительность ГАМК-рецепторов снижается, и
амигдала становится буквально «перегретой», легко возбу-
димой, как спусковой крючок, на который достаточно ду-
нуть, чтобы произошёл выстрел. Именно поэтому в состоя-
нии хронической усталости или тревоги даже самый мелкий
раздражитель вызывает бурную реакцию — амигдала нахо-
дится в состоянии боевой готовности, её порог срабатывания
снижен до минимума.

Но эволюция не была бы эволюцией, если бы она не преду-
смотрела и механизмы регуляции. У амигдалы есть мощ-
ный «поводок» — вентромедиальная префронтальная кора,
которая расположена прямо за лбом и отвечает за оценку
рисков, принятие решений и, самое главное, за подавление
неуместных эмоциональных реакций. Когда вы осознанно
говорите себе: «Эй, это всего лишь письмо, опасности нет»,
— именно вентромедиальная префронтальная кора посы-
лает тормозной сигнал в амигдалу через ГАМК-эргические
нейроны. И вот здесь начинается самое интересное: эта связь
— от коры к амигдале — не врождённая и не жёстко запро-
граммированная. Она тренируема, пластична. Каждый раз,
когда вы замечаете свой автоматический страх и успешно
его тормозите, вы укрепляете этот нейронный путь. Каждый
раз, когда вы паникуете, не пытаясь осознать причину, вы
ослабляете его и укрепляете путь от амигдалы к коре — то
есть подкрепляете привычку паниковать. Нейробиолог Ша-



 
 
 

рон Бегли из Массачусетского технологического института
в своей работе показала, что у людей с высоким уровнем
тревожности наблюдается сниженная функциональная связ-
ность между префронтальной корой и амигдалой, и что эта
связность увеличивается после курса когнитивно-поведен-
ческой терапии или практик осознанности. Другими слова-
ми, вы можете буквально «нарастить мышцу» контроля над
страхом.

Я всегда привожу своим клиентам пример с вождением
автомобиля, когда мы обсуждаем этот механизм. Помните,
как вы учились водить? Сначала каждое движение давалось
с трудом, вы судорожно сжимали руль, ваша амигдала реа-
гировала на каждую встречную машину, а кора была пере-
гружена вычислениями угла поворота и давления на педали.
Но со временем, с практикой, этот навык стал автоматиче-
ским — теперь вы можете вести машину и разговаривать по
телефону (хотя я этого не одобряю) или слушать подкаст.
Ваша префронтальная кора больше не участвует в каждом
микродвижении, управление передано базальным ганглиям
и мозжечку. Точно так же навык спокойного реагирования
на триггеры должен перейти с уровня сознательных усилий
на уровень автоматизма. И это требует не магических тех-
ник, а повторения, практики и, главное, правильной трени-
ровки в условиях, когда вы ещё не в полной панике, а просто
слегка напряжены.

Теперь я хочу дать вам первое практическое упражнение,



 
 
 

которое напрямую работает с вашей амигдалой и её связью
с префронтальной корой. Я называю его «Карта тела и ды-
хание». Это не просто «подышите глубже» — это структу-
рированный нейробиологический протокол, который я раз-
работал на основе работ Стивена Порджеса, основателя по-
ливагальной теории, и Питера Левина, создателя соматиче-
ского переживания. Оно займёт у вас менее двух минут, но,
выполняя его два-три раза в день в течение недели, вы заме-
тите, как ваш порог реактивности начинает снижаться.

Упражнение «Карта тела и дыхание»
Шаг 1. Остановка и сканирование. В момент, когда вы

чувствуете, что ваше напряжение достигает уровня, который
вы оцениваете как 6 из 10 (где 0 — полное расслабление, а 10
— острая паника), остановитесь, где бы вы ни были. Закрой-
те глаза, если это возможно, или опустите взгляд. Проведите
мысленное сканирование тела от макушки до пальцев ног,
отмечая зоны явного напряжения: сжатая челюсть, подня-
тые плечи, сжатые кулаки, напряжённый живот, напряжён-
ные ягодицы. Не пытайтесь что-либо менять — просто от-
метьте эти точки, дайте им название мысленно: «напряжение
в челюсти», «напряжение в плечах». Это действие само по
себе является активацией префронтальной коры (зона Брод-
мана 9 и 10, отвечающая за мета-осознание), что противо-
действует автоматической лимбической реакции.

Шаг 2. Удлинённый выдох. Теперь выдохните с лёгким
усилием через рот, как будто вы задуваете свечу, но сделайте



 
 
 

этот выдох не менее чем на 4–5 секунд, затем сделайте есте-
ственный вдох носом, и снова удлинённый выдох. Повто-
рите три раза. Почему именно удлинённый выдох? Потому
что акт выдоха стимулирует блуждающий нерв (вагус), ко-
торый является главным парасимпатическим тормозом для
амигдалы, он снижает частоту сердечных сокращений и пе-
редаёт сигнал «всё в порядке» в мозговой ствол. Исследо-
вания лаборатории Стивена Порджеса показывают, что мед-
ленный выдох с соотношением 1:2 (вдох короче выдоха) уве-
личивает вариабельность сердечного ритма — нейробиоло-
гический маркер устойчивости к стрессу.

Шаг 3. Визуализация тормоза. На последнем, третьем вы-
дохе представьте, как волна тепла распространяется от цен-
тра груди (зона солнечного сплетения, где находится множе-
ство вегетативных нервных узлов) к тем точкам напряжения,
которые вы отметили. Не нужно усилием сжимать или раз-
жимать мышцы — просто направляйте своё внимание на эти
области с мыслью «отпускаю». Это переключение с актив-
ного мышечного напряжения на пассивное ощущение запус-
кает проприоцептивный механизм, который через спинной
мозг посылает тормозной сигнал в амигдалу.

Это упражнение — не панацея, но оно является фунда-
ментом, на котором мы будем надстраивать более сложные
техники. Я настоятельно рекомендую вам выполнять его не
только в моменты острого стресса, но и в спокойные минуты,
чтобы ваш мозг запомнил нейронный порядок перехода от



 
 
 

возбуждения к торможению. Вы тренируете свою префрон-
тальную кору быть быстрее, чем амигдала, и это возможно,
потому что, хотя быстрый путь к амигдале и короче, его сиг-
нал затухает быстрее, а сознательный путь, хоть и медленнее,
но более устойчив. Если вы дадите себе паузу в 2–3 секун-
ды, ваша кора успеет включиться и ослабить амигдалярный
ответ.

Давайте теперь посмотрим, как это работает на реальном
жизненном примере. Моя клиентка, которую я назову Ан-
ной, тридцати восьми лет, руководитель отдела маркетинга,
страдала от того, что каждое утро перед совещанием с гене-
ральным директором у неё начиналась тахикардия и мелкая
дрожь в руках, и она боялась, что это заметят коллеги. Она
пыталась успокаивать себя словами: «всё будет хорошо», «я
компетентный специалист», но это не помогало, потому что
эти слова шли из коры, а тело уже жило своей жизнью. Мы
начали с того, что я попросил её вести дневник триггеров,
но уже на первой неделе мы заменили ментальные уговоры
на упражнение «Карта тела и дыхание». Анна выполняла его
за 10 минут до совещания, стоя у окна или даже в туалет-
ной кабинке. Через неделю она заметила, что её пульс пере-
стаёт колотиться уже к концу второго удлинённого выдоха,
а через месяц дрожь практически исчезла, и она могла спо-
койно выдерживать взгляд директора. Но самое важное, что
она сказала в итоге: «Я перестала бояться своего страха. Я
поняла, что это просто физиологический сигнал, который я



 
 
 

могу перехватить, а не проклятие, которое меня разрушает».
Вот ключевая трансформация: перестать отождествлять се-
бя с реакцией амигдалы.

Подводя итог этой подглавы, я хочу, чтобы вы вынес-
ли три главных нейробиологических закона, которые будут
красной нитью проходить через всю книгу. Закон первый:
амигдала всегда реагирует быстрее коры, и это нормально,
это не ваша вина и не ваша слабость. Закон второй: ре-
акция амигдалы автоматически запускает физиологический
каскад, который невозможно остановить «силой воли», но
можно ослабить с помощью физиологических инструментов
— дыхания, заземления, смещения внимания. Закон третий:
связь между префронтальной корой и амигдалой тренирует-
ся, и каждый раз, когда вы осознанно и спокойно реагируе-
те на триггер, вы укрепляете этот тормозной путь, делая его
всё более надёжным. В следующих подглавах мы разберём
конкретные примеры ложных тревог, разобьём социальные
сети как триггер и покажем, как хроническая мобилизация
выключает вашу способность радоваться жизни. Но сейчас,
прямо здесь, я прошу вас сделать паузу и мысленно поблаго-
дарить свою амигдалу за её безупречную работу — она про-
сто делает то, для чего была создана. Но теперь вы знаете,
как взять на себя командование, а не оставаться в роли пас-
сажира, который кричит от каждого камня на дороге. Прак-
тикуйте упражнение «Карта тела и дыхание» хотя бы три-
жды за сегодняшний день, и вы начнёте замечать, как меня-



 
 
 

ется ваша проприоцептивная чувствительность — а это ваш
личный радар, который поможет вам различать настоящую
угрозу и просто шум в кустах.



 
 
 

 
1.2. Сигнал «Опасность!»:

История одной ложной тревоги
 

Мы уже установили, что ваша амигдала — это высокочув-
ствительный датчик, который срабатывает на любой резкий
сигнал, будь то реальный лев в кустах или просто строка в
электронном письме. Но как именно этот датчик принима-
ет решение, что именно сейчас нужно бить во все колоко-
ла? Почему один и тот же стимул в понедельник может не
вызвать никакой реакции, а во вторник — запустить полно-
ценную паническую атаку? И главное, как отличить реаль-
ный сигнал бедствия от ложного, если сам мозг, кажется, не
делает между ними разницы? Эти вопросы лежат в основе
нашего сегодняшнего разговора. Мы разберем анатомию од-
ной ложной тревоги — от момента, когда стимул только по-
является на горизонте, до того, как ваш организм уже залит
гормонами и готов к бегству, а вы сидите и думаете: «Зачем
я так бурно реагирую на пустяки?». Вы узнаете, что ложная
тревога — это не случайность и не слабость, а закономерный
результат работы системы, которая переусердствовала в сво-
ей бдительности.

Чтобы понять, как рождается ложный сигнал, нам нуж-
но обратиться к процессу, который нейробиологи называют
кондиционированием страха и его дальнейшей генерализа-



 
 
 

цией. Это не просто умные термины, а конкретные нейрон-
ные механизмы, которые объясняют, почему вы можете бо-
яться не только реального события, но и всего, что с ним
связано. Эксперименты, которые стали классикой, проводи-
лись на животных, но мы с вами знаем, что базовые меха-
низмы страха у млекопитающих практически идентичны. В
1920 году Джон Уотсон, основатель бихевиоризма, провел
свой знаменитый (и по современным меркам жестокий) экс-
перимент с маленьким Альбертом, где ребенку показывали
белую крысу одновременно с громким ударом по металличе-
ской пластине. Со временем Альберт начинал плакать и бо-
яться не только крысы, но и любых белых пушистых предме-
тов — ваты, игрушечного кролика, даже бороды Деда Моро-
за. Это и есть генерализация — распространение страха на
стимулы, похожие на исходный. Но современная нейробио-
логия пошла дальше, и в лаборатории Джозефа Леду, кото-
рую мы уже упоминали, было детально показано, как имен-
но это происходит на уровне нейронов. Леду и его коллеги
брали крыс и обучали их бояться звукового сигнала, кото-
рый предварял удар током. После нескольких сочетаний звук
сам по себе вызывал у крыс реакцию замирания и учаще-
ние пульса. Затем исследователи разрушали различные от-
делы амигдалы и обнаружили, что если разрушить латераль-
ное ядро, то условный страх не формируется; если централь-
ное — реакция страха не проявляется. Так стало ясно, что
запись страха и его воспроизведение — это два разных про-



 
 
 

цесса, которые происходят в соседних, но разных ядрах од-
ного маленького органа.

Теперь перенесем это на человека. Ваш мозг — это маши-
на по распознаванию закономерностей, и он очень любит на-
ходить их. Если однажды вы пережили сильный стресс в ка-
кой-то конкретной ситуации, ваш мозг запоминает не толь-
ко саму ситуацию, но и контекст: место, время суток, запа-
хи, звуки, даже вашу позу и уровень сахара в крови. И когда
что-то из этого контекста повторяется, амигдала, действуя по
принципу «лучше перебдеть», запускает ту же самую реак-
цию, даже если новая ситуация объективно безопасна. Вот
классическая бытовая история. Представьте себе сорокалет-
него мужчину по имени Сергей, инженера-проектировщика.
Однажды он в течение недели вкалывал над сложным про-
ектом, почти не спал, и на финальной презентации перед за-
казчиком у него неожиданно подскочило давление, закружи-
лась голова, и он чуть не упал прямо в разговоре. Его госпи-
тализировали, но медицинское обследование не выявило ни-
каких серьезных патологий — просто острое переутомление
и вегетативный криз. Однако с того самого момента Сергей
начал замечать, что каждый раз, когда он садится готовить
новую презентацию или даже просто открывает файл с похо-
жим названием, у него начинает учащаться пульс, потеют ла-
дони и возникает чувство дурноты. Он не может объяснить,
почему — ведь он знает, что тот случай был единичным, что
он отдохнул и здоров. Но его амигдала запомнила не просто



 
 
 

«провал», а весь набор стимулов: изображение проектного
документа на экране, запах кофе из соседней комнаты, тика-
нье настенных часов и даже угол освещения в кабинете. Те-
перь любой из этих элементов, попадая в поле восприятия,
активирует старый след страха, и тело отвечает готовностью
к бегству. Это и есть ложная тревога в чистом виде — сигнал
«Опасность!», который не соответствует объективной реаль-
ности, но ощущается абсолютно реально и физически.

Здесь важно понять нейрохимическую подоплеку этого
процесса. Ключевую роль в формировании и закреплении
таких ложных связей играет норадреналин — нейромеди-
атор, который выделяется в амигдале и гиппокампе в мо-
менты сильного возбуждения. Он действует как своего ро-
да «химический маркер», который говорит мозгу: «Это со-
бытие важно, запомни его особенно крепко». В эксперимен-
тах на животных показано, что если ввести в амигдалу веще-
ство, блокирующее норадреналиновые рецепторы, то конди-
ционирование страха не происходит — животное не боит-
ся звука даже после удара током. А если, наоборот, искус-
ственно повысить уровень норадреналина, то страх форми-
руется быстрее и держится дольше. Это объясняет, почему
мы так хорошо запоминаем негативные события и почему
однажды испытанный страх может преследовать нас годами
— норадреналин «впечатывает» этот опыт в память, делая
его ярким и устойчивым. Но эволюция не была бы разумной,
если бы не предусмотрела и механизм стирания этого страха



 
 
 

— процесс, который называется экстинкцией, или угашени-
ем условного рефлекса. Суть его в том, что если многократно
предъявлять условный стимул (в нашем случае — проект-
ный файл) без подкрепления негативным опытом, то ами-
гдала постепенно перестает реагировать. Однако этот про-
цесс идет не путем удаления старой памяти, а путем созда-
ния новой, конкурирующей, которая хранится в префрон-
тальной коре и тормозит амигдалярный ответ. Проблема в
том, что старая связь остается, и при определенных условиях
— стрессе, усталости, алкоголе — она может снова вылезти
на поверхность. Поэтому недостаточно просто «переждать»
страх, его нужно активно переучивать, предъявляя триггер в
безопасном контексте и закрепляя новый спокойный ответ.

Теперь давайте рассмотрим еще один важный аспект лож-
ной тревоги — ее генерализацию на неопределенные, аб-
страктные угрозы. Это когда вы не можете указать пальцем
на конкретный объект страха, но всё равно чувствуете на-
растающее беспокойство. Нейробиологически это связано с
работой гиппокампа, который отвечает за контекстуальное
кодирование. Если амигдала — это пожарная сигнализация,
то гиппокамп — это диспетчер, который говорит, где имен-
но пожар. В норме эти два отдела работают в тесной связке.
Но при хроническом стрессе гиппокамп начинает страдать:
уровень кортизола, который мы обсудим в следующей главе,
негативно влияет на нейрогенез в зубчатой извилине гиппо-
кампа, и его способность различать контексты снижается. В



 
 
 

результате амигдала «слышит» сигнал, но гиппокамп не мо-
жет точно определить, где он исходит, и тогда страх разлива-
ется как дым, заполняя всё пространство сознания. Именно
поэтому многие люди с тревожными расстройствами гово-
рят: «Я боюсь всего», или «Мне страшно, но я не знаю чего».
Их мозг потерял способность связывать страх с конкретным
контекстом, и теперь сигнал тревоги звучит непрерывно, без
адресата. Это состояние крайне изнурительно, потому что на
борьбу с неясной угрозой уходит больше энергии, чем на ре-
альную, но контур управления разорван, и человек оказыва-
ется в постоянном напряжении.

Как же мы можем использовать это знание в повседневной
жизни? Первое и самое важное — научиться распознавать
ложную тревогу в момент её возникновения, а не через час,
когда вы уже успели извести себя переживаниями. Для это-
го я предлагаю вам простой, но крайне эффективный когни-
тивный фильтр, который я называю «Тест на тигра». Суть
его в том, чтобы задать себе три вопроса, когда вы чувству-
ете резкий всплеск тревоги. Вопрос первый: «Угрожает ли
моей физической жизни прямо сейчас что-то конкретное?»
Если нет — скорее всего, это ложная тревога. Вопрос вто-
рой: «Если это не физическая угроза, то что это — соци-
альная угроза (статус, осуждение, потеря лица) или угроза
комфорту (неудобство, потеря времени, рутинное раздраже-
ние)?» Здесь важно честно признаться, что большая часть
наших страхов относится именно ко второй и третьей кате-



 
 
 

гории. И вопрос третий: «Какова вероятность, что наихуд-
ший сценарий реализуется, и что я реально могу с этим сде-
лать прямо сейчас, если он реализуется?» Этот вопрос пере-
ключает вас из пассивной позиции жертвы в активную пози-
цию решателя проблем.

Я давал этот тест многим своим клиентам, и один случай
особенно показателен. К тридцатипятилетней Ирине, руко-
водителю отдела персонала, я обратился уже после того, как
она перепробовала несколько видов терапии. Её основным
триггером было молчание коллег в общем чате — она мог-
ла написать важный вопрос, и если через несколько минут
никто не отвечал, её накрывало волной паники, она начина-
ла искать ошибки в своём сообщении, перечитывать его по
десять раз, и в итоге могла удалить или написать что-то рез-
кое, чтобы «спровоцировать» ответ. В разговоре мы выяс-
нили, что в детстве у неё был опыт, когда её молча наказы-
вали игнорированием, и этот образец поведения закрепился
как смертельная угроза. Мы начали применять тест на тигра
прямо в момент, когда она смотрела в неподвижный экран
телефона. Первый вопрос — физическая угроза? Нет. Вто-
рой — что это, социальная угроза? Да, она боялась, что её
не уважают или считают некомпетентной. Третий — какова
вероятность и что можно сделать? Она честно признавалась
себе, что в 99% случаев коллеги просто заняты, а если даже
они и осуждают, то это не влияет на её зарплату или здоро-
вье. Через две недели системного применения этого филь-



 
 
 

тра она заметила, что время, которое она тратит на пережи-
вания, сократилось втрое, а импульсивные действия сошли
на нет. Ира перестала пытаться контролировать чужое пове-
дение, потому что поняла, что контроль здесь — иллюзия,
и сосредоточилась на том, что может сделать сама — позво-
нить, написать ещё раз через час или просто отложить теле-
фон.

Однако важно осознавать, что ложная тревога не всегда
приходит в виде явного испуга. Часто она маскируется под
раздражение, гнев, апатию или даже скуку. Это так называе-
мое алекситимическое проявление стресса, когда вы не мо-
жете назвать эмоцию, но ваше тело уже сигнализирует. Я
рекомендую каждому своему клиенту вести простой днев-
ник «Сигналов тела» — это не про сложные записи, а про
быстрые отметки в течение дня: время, когда вы замети-
ли учащение пульса, напряжение в плечах, сжатие челюсти,
и событие, которое происходило за минуту до этого. Уже
через пять-семь дней такой самопроверки начинают выри-
совываться закономерности: оказывается, что тревога часто
приходит не из-за самой задачи, а из-за того, что задача ас-
социируется с другим неудачным опытом. Я приведу при-
мер из собственной жизни, когда я заметил, что каждый раз
перед началом записи подкаста у меня пересыхало во рту и
немели пальцы. Я долго не мог понять, почему — ведь я люб-
лю общаться и не боюсь публичности. Но когда я проанали-
зировал контекст, я вспомнил, что первая моя запись про-



 
 
 

ходила в очень неудобной студии, с ненормальным микро-
фоном и техником, который постоянно меня отвлекал. Тот
опыт был стрессовым, и мой мозг генерализовал его на лю-
бую запись, несмотря на то, что теперь условия были идеаль-
ными. Когда я осознал это, я сознательно начал практико-
вать перед записью упражнение «Карта тела и дыхание» из
предыдущей подглавы, и уже после третьей записи физиче-
ские симптомы практически исчезли.

Теперь давайте перейдём к более сложному и тонкому мо-
менту: как отличить ложную тревогу от интуитивного пред-
чувствия, которое может быть реально ценным сигналом.
Это вопрос, который мне задают почти на каждой консуль-
тации, потому что многие люди боятся, что, начав игнори-
ровать тревогу, они пропустят что-то важное. Ответ лежит
в характеристиках самого сигнала. Ложная тревога обычно
приходит с ощущением «всё или ничего», с ощущением без-
выходности и неопределённости, она не предлагает вариан-
тов и почти всегда сопровождается выраженным телесным
дискомфортом — ком в горле, сдавленность в груди, пот-
ливость. Интуиция же, напротив, обычно тихая, спокойная,
она не кричит, а шепчет, и часто приходит с чувством ясно-
сти, а не страха. Интуитивный сигнал не блокирует мышле-
ние, а, наоборот, может сопровождаться внезапным понима-
нием, озарением. Я использую такую метафору в своей ра-
боте: ложная тревога — это лай собаки на каждую проезжа-
ющую машину, а интуиция — это когда собака замолкает



 
 
 

и принюхивается к чему-то конкретному. Чтобы научиться
различать их, нужно практиковать осознанность в спокой-
ные моменты, а не пытаться анализировать в момент пико-
вого стресса.

В этом контексте я хочу предложить вам ещё одно прак-
тическое упражнение, которое я разработал специально для
тренировки способности различать ложные и истинные сиг-
налы. Я называю его «Третий сценарий». Суть его в том, что
когда вы поймали себя на катастрофическом прогнозе («Ме-
ня уволят», «Меня бросят», «У меня ничего не выйдет»),
вы сознательно придумываете два альтернативных сценария
развития событий, более реалистичных и нейтральных. На-
пример, вместо «меня уволят за эту ошибку» вы пишете:
«Сценарий А — начальник сделает замечание и попросит
переделать», «Сценарий Б — вообще никто не заметит, а ес-
ли заметят, то вспомнят в конце месяца». Затем вы оцени-
ваете, к какому сценарию у вас больше объективных данных
на данный момент. Это упражнение — прямая тренировка
вашей префронтальной коры, она учится ослаблять хватку
амигдалы, предлагая конкурирующие гипотезы. Со време-
нем этот процесс становится автоматическим, и вы переста-
ёте проваливаться в одну-единственную черную дыру ката-
строфы.

Но вернёмся к нашим нейронным механизмам, потому
что без этого знания вы рискуете воспринимать любую тех-
нику как волшебную пилюлю, а не как осознанную работу



 
 
 

с мозгом. Важно понять, что амигдала не делает различия
между стимулами по их социальной или физической при-
роде: для неё любая угроза — это угроза. Это потому, что
в процессе эволюции наш мозг не успел адаптироваться к
сложной социальной среде, где статус, деньги и отношения
важны не меньше, чем хищник в кустах. Нейровизуализаци-
онные исследования, проведенные в 2010 году группой Нао-
ми Эйзенбергер в Калифорнийском университете в Лос-Ан-
джелесе, показали, что социальное отвержение активирует
те же участки мозга, что и физическая боль — в частности,
дорсальную часть передней поясной коры и переднюю часть
инсулы. Это означает, что когда вас игнорируют или крити-
куют, ваш мозг действительно чувствует боль, как от удара.
И вполне логично, что он будет избегать этой боли любы-
ми способами, включая панику, чтобы мобилизовать ресур-
сы на «битву» или «бегство». И здесь кроется главная при-
чина, почему ложные тревоги так часты и интенсивны: со-
циальные угрозы в XXI веке почти непрерывны, и амигдала
просто не успевает остывать между ними, что делает её по-
рог срабатывания всё более низким.

В итоге я хочу, чтобы вы запомнили несколько ключе-
вых выводов из этой подглавы. Ложная тревога — это не де-
фект вашей психики, а нормальный, хотя и утомительный
побочный продукт работы амигдалы, которая старается за-
щитить вас, но не имеет достаточной информации о контек-
сте. Вы не можете отключить этот механизм, но вы можете



 
 
 

обучить свою префронтальную кору быстрее вмешиваться в
этот процесс и ослаблять его. Для этого нужны систематиче-
ские упражнения, которые тренируют связь между корой и
амигдалой, и осознанное различение контекстов угрозы. И
самое главное — вы должны относиться к своим паническим
реакциям как к сигналу, а не как к приговору. Когда вы ло-
вите себя на ложной тревоге, вместо того чтобы ругать себя
за слабость, скажите себе: «Ага, моя система охраны опять
сработала на ложный вызов. Спасибо за службу, но сейчас я
беру управление на себя». Этот простой акт признания и бла-
годарности сам по себе снижает уровень вторичного стресса
— стресса по поводу того, что вы испытываете стресс, кото-
рый, как я уже упоминал, часто бывает разрушительнее пер-
вичного. Практикуйте тест на тигра и упражнение «Третий
сценарий» в течение следующих двух недель, особенно в тех
ситуациях, где вы склонны к катастрофизации. Вы увиди-
те, как постепенно ваше восприятие острых сигналов будет
меняться, и многие «тигры» превратятся просто в «шум в
кустах» — который можно заметить, но не обязательно на
него бежать. И это уже будет ваш первый шаг к осознанному
управлению своим страхом, а не бессознательному бегству
от него.



 
 
 

 
1.3. Социальные сети как тигры в

кустах: Информационный перегруз
 

Мы уже разобрались, что наш мозг — это живой музей
эволюционных слоёв, где амигдала реагирует на любой рез-
кий сигнал как на потенциальную угрозу, не разбирая, фи-
зическая она или социальная. И мы убедились, что ложные
тревоги возникают тогда, когда старый след страха активи-
руется новым, похожим стимулом. Но есть один триггер, ко-
торый превосходит все остальные по частоте и интенсивно-
сти воздействия, и сегодня мы имеем дело с ним практиче-
ски каждую минуту бодрствования, — это информационный
поток, который обрушивается на нас через социальные сети,
новостные ленты и мессенджеры. Если наши предки сталки-
вались с несколькими десятками значимых сигналов в день,
то современный человек обрабатывает сотни, если не тыся-
чи, и каждый из них потенциально может быть интерпрети-
рован амигдалой как «тигр в кустах». Этот невидимый шум
стал главным архитектором нашего хронического стресса, и
в этой подглаве мы разберём, почему именно экран смарт-
фона — это современная саванна, полная хищников, и как
перестать быть их добычей.

Начнём с цифр. По данным исследовательского проекта
«Digital 2023», средний пользователь интернета проводит в



 
 
 

социальных сетях около 2,5 часа в день, а общее время пе-
ред экранами достигает 7–8 часов. Но дело даже не в коли-
честве времени, а в качестве сигналов, которые мы получа-
ем. Каждое уведомление — это новый неожиданный стимул,
который прерывает текущую деятельность и требует быст-
рой оценки: это важно или нет, угроза это или возможность?
Именно эту оценку мгновенно производит амигдала, пото-
му что входящий сигнал для неё всегда приоритетнее, чем
текущая внутренняя деятельность, — так устроена эволю-
ционная система внимания. И когда таких прерываний про-
исходит десятки раз в час, амигдала фактически находится
в режиме постоянного сканирования, и её порог срабатыва-
ния снижается до минимума, поскольку она не успевает воз-
вращаться в состояние покоя. Это явление получило назва-
ние «информационная перегрузка» или «цифровой стресс»,
и его нейробиологическая природа изучена достаточно хо-
рошо. Исследования лаборатории Глории Марк в Калифор-
нийском университете в Ирвайне показали, что после даже
короткого периода использования электронной почты и мес-
сенджеров уровень кортизола у испытуемых повышается на
15–20 %, а восстановление до базового уровня занимает до
получаса. Теперь умножьте это на несколько десятков таких
всплесков за день — и вы получите картину хронического
выматывания нервной системы.

Однако самое коварное в социальных сетях — это не
просто количество сигналов, а их специфическое качество.



 
 
 

Алгоритмы, управляющие лентами новостей, созданы так,
чтобы максимально захватывать наше внимание, и они де-
лают это через механизм, который нейробиологи называют
«непредсказуемое подкрепление». Когда вы листаете ленту,
вы не знаете, что появится в следующем посте, — смешной
мем, трагическая новость, реклама или фото бывшего с но-
вой пассией. Каждый новый элемент ленты — это как азарт-
ная игра, и мозг реагирует на эту неопределённость выбро-
сом дофамина, который мотивирует продолжать листать. Но
проблема в том, что наряду с позитивными или нейтраль-
ными стимулами в ленте часто попадаются тревожные: но-
вости о катастрофах, агрессивные комментарии, сравнения
с более успешными людьми, кричащие заголовки, которые
специально пишутся с использованием слов, активирующих
амигдалу («шокирующе», «катастрофа», «сенсация»). Эти
стимулы, смешанные случайным образом, создают у мозга
состояние, похожее на хроническое боевое дежурство, когда
вы не знаете, что будет дальше, но должны быть готовы к
худшему. Именно поэтому учёные из Лаборатории эмоций
Гарвардского университета, изучая влияние социальных се-
тей на тревожность, пришли к выводу, что даже 20 минут
просмотра новостной ленты вызывают у здоровых испытуе-
мых ощутимый рост уровня ситуативной тревоги, а у людей
с предрасположенностью к тревожности эффект оказывает-
ся многократно сильнее.

Давайте рассмотрим конкретный механизм, как социаль-



 
 
 

ные сети превращают обычную бытовую ситуацию в ложную
тревогу. Возьмём классический пример — фото отпуска ва-
шего коллеги в Инстаграме. Вы сидите в офисе, уставший,
заваленный задачами, и видите яркую картинку с пальма-
ми и коктейлем. Ваша амигдала не оценивает это как физи-
ческую угрозу, но она фиксирует социальное сравнение как
угрозу статусу: «Он отдыхает, а я работаю, значит, я про-
игрываю, я хуже». Это запускает тот же самый стрессовый
каскад, что и настоящая опасность, потому что социальный
статус для эволюции был критически важен для выживания.
И вот вы уже чувствуете напряжение, вас начинает раздра-
жать собственная работа, вы начинаете искать недостатки в
своей жизни, — хотя объективно всего несколько минут на-
зад вы были вполне удовлетворены. Этот процесс называет-
ся «социальное сравнивание», и он является одним из глав-
ных триггеров тревоги в цифровую эпоху. Нейробиологиче-
ски он активирует не только амигдалу, но и медиальную пре-
фронтальную кору, которая участвует в обработке информа-
ции о себе и других, и у людей с низкой самооценкой эта ак-
тивация особенно выражена. Исследование, проведённое в
2018 году группой Филиппа Вердуйна в Университете Твен-
те, показало, что даже пассивное просмотр чужих профи-
лей в социальных сетях коррелирует с повышением уровня
субъективной тревожности и снижением удовлетворённости
жизнью, причём этот эффект оказался независимым от воз-
раста и пола.



 
 
 

Но информационный перегруз — это не только социаль-
ное сравнение и новостной негатив. Ещё один мощный ме-
ханизм — это феномен «информационной усталости» или
«дофаминового истощения». Когда вы постоянно потребля-
ете короткие яркие сигналы, ваш мозг привыкает к этому
уровню стимуляции, и его базовые потребности в тишине
и монотонности подавляются. Вы начинаете нуждаться во
всё более сильных стимулах, чтобы почувствовать хоть ка-
кое-то удовлетворение, и одновременно вы теряете способ-
ность концентрироваться на длительных задачах, которые не
дают мгновенной награды. Это состояние очень похоже на
зависимость: вы листаете ленту не потому, что вам это дей-
ствительно интересно, а потому что вы не можете остано-
виться, боясь пропустить что-то важное, или просто старае-
тесь занять чем-то ум, чтобы избежать тишины и собствен-
ных мыслей. Исследования с использованием функциональ-
ной МРТ показывают, что у людей с высоким уровнем ис-
пользования социальных сетей наблюдается снижение плот-
ности серого вещества в дорсолатеральной префронтальной
коре — зоне, ответственной за самоконтроль и планирова-
ние. По сути, вы тренируете свой мозг на слабость к отвлече-
ниям, делая его менее устойчивым к долгосрочным целям и
более чувствительным к сиюминутным сигналам, большин-
ство из которых, повторюсь, являются ложными тревогами.

Теперь мы переходим к самому важному — как защитить
себя от этого потока. Потому что отказ от социальных се-



 
 
 

тей целиком — это утопия для большинства людей, они ста-
ли частью рабочей и социальной среды. Но мы можем пере-
строить своё взаимодействие с ними, создав «информацион-
ную гигиену», которая снизит нагрузку на амигдалу и даст
префронтальной коре возможность восстановиться. В своей
практике я часто использую протокол, который называется
«Цифровое заземление», и вот его ключевые элементы. Во-
первых, это жёсткое ограничение времени в социальных се-
тях по принципу «только по расписанию»: например, 10 ми-
нут утром, 10 минут в обед и 10 минут вечером, без спон-
танных заходов. Во-вторых, это фильтрация контента — я
рекомендую отписаться от всех пабликов, которые вызывают
тревогу или раздражение, даже если они кажутся «полезны-
ми» для кругозора. Ваш мозг не нуждается в лишних триг-
герах, и вы не потеряете ничего критичного, перестав читать
новости о катастрофах и агрессивные политические обсуж-
дения. В-третьих, это практика «осознанного листания»: пе-
ред каждым открытием социальной сети вы задаёте себе во-
прос «Зачем я это делаю? Что именно я хочу здесь найти?» и
фиксируете это намерение. Если вы не можете сформулиро-
вать чёткую цель — скорее всего, вы действуете на автомате,
и лучше отложить телефон.

Однако одного ограничения времени недостаточно, пото-
му что мозг продолжает ожидать сигналов и может испы-
тывать «ломку». Поэтому я даю своим клиентам конкрет-
ное сенсорное упражнение на переключение, которое мы ис-



 
 
 

пользуем прямо в момент, когда рука тянется к телефону.
Я называю его «Правило трёх вдохов и оглядки». Когда вы
чувствуете импульс проверить ленту или новости, остано-
витесь и сделайте три осознанных вдоха и выдоха с акцен-
том на удлинённый выдох (как мы уже делали в упражнении
«Карта тела»), а затем медленно поднимите глаза и оглядите
пространство вокруг себя, называя мысленно пять предме-
тов, которые вы видите, и фиксируя их цвета и текстуры. Это
упражнение возвращает вас в текущий момент, отрывая от
виртуального мира, и активирует парасимпатическую систе-
му, снижая уровень возбуждения. Вас удивит, но через 30–
40 секунд этого простого действия импульс часто ослабева-
ет или проходит, и вы можете вернуться к делу без лишнего
информационного шума.

Я приведу пример из работы с моим клиентом, сорока-
двухлетним Дмитрием, владельцем небольшого бизнеса, ко-
торый страдал от того, что проверял социальные сети и по-
чту в среднем 150 раз в день, по его собственному подсчё-
ту. Каждый раз, когда он видел новое уведомление, он чув-
ствовал прилив тревоги, не зная, что там, — плохие новости,
требование от клиента или просто реклама. Это состояние
не давало ему сосредоточиться на стратегических задачах,
и он постоянно ощущал разбитость. Мы начали с того, что
ввели правило «Проверка только в начале каждого часа» и
заменили реакцию на уведомление на упражнение «Прави-
ло трёх вдохов и оглядки». Через две недели он обнаружил,



 
 
 

что количество проверок снизилось до 20–25 в день, и его
внимание на переговорах стало более устойчивым. Но самое
главное — он перестал реагировать на уведомления с уча-
щённым пульсом, потому что его мозг привык, что сигнал не
требует немедленного ответа, и амигдала перестала активи-
роваться на этот стимул. Это классический пример экстинк-
ции — угашения условного рефлекса, о котором мы говори-
ли ранее.

Ещё один мощный фактор информационного перегруза,
который часто упускают из виду, — это ночной отдых. Свет
от экранов, особенно с синим спектром, подавляет выработ-
ку мелатонина и сдвигает циркадные ритмы, делая сон по-
верхностным и тревожным. А как мы уже говорили, именно
во сне происходит консолидация памяти и «перезагрузка»
амигдалы, а также укрепление связей между корой и лим-
бической системой. Если вы не даёте мозгу полноценного
отдыха, вы лишаете себя главного инструмента регуляции
тревоги. В этом контексте я рекомендую жёсткое правило
«цифровой закат» — прекращение использования экранов
как минимум за час до сна и замена этого времени на чте-
ние бумажной книги, разговор с близкими или тихое раз-
мышление. Это правило кажется простым, но его соблюде-
ние требует сознательного усилия, потому что современный
мир приучил нас засыпать с телефоном в руках. Однако ес-
ли вы начнёте это делать, уже через несколько дней вы заме-
тите, что утреннее пробуждение становится более ясным, а



 
 
 

уровень утренней тревоги — той самой, что возникает при
первом взгляде на уведомления, — заметно падает.

Подводя итог этой подглавы, хочу выделить три тезиса,
которые вы можете взять с собой. Первое: социальные се-
ти и информационный поток — это не просто безобидное
развлечение, это мощнейший триггер для амигдалы, кото-
рый держит ваш мозг в состоянии постоянной готовности к
угрозе, истощая ресурсы и снижая способность к концентра-
ции. Второе: вы не можете изменить алгоритмы, но вы мо-
жете изменить своё поведение — вводя временные ограни-
чения, фильтруя контент и заменяя автоматическое листа-
ние на осознанные паузы с заземлением. Третье: восстанов-
ление начинается с защиты сна и создания периодов полной
цифровой тишины, когда ваш мозг может переключиться в
режим внутренней обработки, а не внешнего сканирования.
Практическое задание на сегодня — провести ревизию сво-
их подписок и удалить как минимум пять источников, кото-
рые вызывают у вас дискомфорт, и ввести хотя бы один полу-
часовой «цифровой перерыв» в течение дня, когда вы полно-
стью отключаете все уведомления и не смотрите в экран. Вы
увидите, как изменится ваше восприятие тишины и как по-
степенно внутренний шум начнёт уступать место более спо-
койному и собранному состоянию, — это и есть первый шаг
к тому, чтобы превратить тигров в кустах в просто шум вет-
ра, который не требует немедленной реакции.



 
 
 

 
1.4. Хроническая

мобилизация: Когда
выключатель тревоги сломан

 
Мы уже разобрались, что социальные сети и информаци-

онный шум действуют на нас как бесконечный поток лож-
ных сигналов тревоги, не давая амигдале остыть. Но что
происходит, когда этот поток становится не просто ежеднев-
ным фоном, а постоянным состоянием жизни, когда орга-
низм забывает, что такое покой, и начинает воспринимать
его как нечто неестественное и даже опасное? Это состояние
называется хронической мобилизацией, или, простыми сло-
вами, перманентным режимом боевой готовности. Выклю-
чатель тревоги, который в норме должен автоматически от-
ключать систему после минования опасности, оказывается
сломан или заклинил в положении «включено». И тогда те-
ло и мозг начинают жить по законам военного времени, да-
же если вокруг — тишина и полный порядок. Эта подглава
посвящена именно этому состоянию: почему оно возникает,
какие изменения происходят на уровне нейронов и гормо-
нов, как мы незаметно для себя в него проваливаемся и, са-
мое главное, как из него выбираться.

Давайте сразу проведём чёткую грань между острой реак-
цией на стресс и хронической мобилизацией. Острая реак-



 
 
 

ция — это когда вы столкнулись с реальной угрозой, ваша
амигдала сработала, адреналин выплеснулся, вы соверши-
ли действие (убежали, ударили, перепрыгнули, закричали),
и через несколько минут система успокоилась — кортизол
вернулся к норме, пульс замедлился, мышцы расслабились.
Эволюция создала этот механизм именно для эпизодиче-
ских, краткосрочных угроз, таких как встреча с хищником.
Организм рассчитан на то, чтобы «выдать порцию стресса»
и затем восстановиться. Но когда стресс становится хрони-
ческим — а именно так обстоит дело с большинством совре-
менных вызовов, от крайних сроков до социального давле-
ния, — организм перестаёт восстанавливаться. Уровень кор-
тизола и адреналина остаётся стабильно высоким, парасим-
патическая система (отдых и восстановление) подавляется,
а симпатическая (бой-беги) доминирует постоянно. Человек
живёт в режиме «запущенного двигателя», и это состояние
может длиться годами, переходя в «выгорание» или «исто-
щение адаптационных ресурсов», как говорил Ганс Селье,
отец теории стресса.

Теперь заглянем в нейробиологию этого процесса. В нор-
ме в мозге существует динамическое равновесие между воз-
буждающими и тормозными нейромедиаторами. Амигдала
посылает сигналы тревоги, а префронтальная кора и гиппо-
камп их модулируют, подавляя избыточную реакцию. Клю-
чевым тормозным медиатором является ГАМК (гамма-ами-
номасляная кислота). Когда мы находимся в спокойном со-



 
 
 

стоянии, ГАМК активно связывается со своими рецепто-
рами в амигдале и других отделах лимбической системы,
поддерживая низкий уровень возбуждения. Но при хрони-
ческой мобилизации происходит два негативных процесса.
Во-первых, рецепторы к ГАМК становятся менее чувстви-
тельными, то есть чтобы оказать тормозное действие, нужно
больше этого нейромедиатора. Во-вторых, уменьшается вы-
работка самого ГАМК. В результате тормозная система осла-
бевает, и даже незначительный стимул может вызвать мощ-
ный всплеск возбуждения, который уже нечем погасить. Это
похоже на автомобиль, у которого отказали тормоза: вы на-
жимаете на педаль газа, но остановиться не можете. Именно
поэтому люди с хроническим стрессом часто жалуются, что
«взрываются» из-за мелочей, которые раньше не замечали,
— это не слабость характера, это нейрохимический сдвиг,
при котором порог возбудимости амигдалы снизился до кри-
тического уровня.

Одновременно с этим происходит деградация структуры
самого мозга. Ключевой отдел, который страдает при хро-
ническом стрессе, — гиппокамп, центр памяти и контексту-
ального кодирования. Исследования, проведённые группой
Брюса Макьюэна в Университете Рокфеллера, показали, что
постоянное повышение уровня кортизола приводит к атро-
фии дендритных шипиков — маленьких выростов на ней-
ронах, через которые проходят связи между клетками, —
в гиппокампе. Более того, кортизол подавляет нейрогенез



 
 
 

— образование новых нейронов в зубчатой извилине гип-
покампа, который продолжается у взрослых людей в норме.
В результате объём гиппокампа может уменьшаться, и это
было подтверждено на МРТ-снимках у пациентов с хрони-
ческой депрессией и посттравматическим стрессовым рас-
стройством. Уменьшение гиппокампа, в свою очередь, ухуд-
шает способность различать контексты и подавлять ложные
тревоги, потому что гиппокамп должен подсказывать ами-
гдале: «Эй, эта ситуация не похожа на ту, что была тогда,
можно расслабиться». Без этой подсказки амигдала продол-
жает паниковать на любой похожий стимул, и порочный круг
замыкается.

Но хроническая мобилизация — это не только мозг, это
всё тело. Симпатическая нервная система постоянно держит
мышцы в тонусе, готовыми к бегству, что приводит к хрони-
ческим болям в спине, шее, головным болям напряжения, а
также к проблемам с пищеварением, потому что кровь отли-
вается от желудочно-кишечного тракта и его перистальтика
нарушается. Многие люди даже не связывают свои хрониче-
ские запоры, изжогу или синдром раздражённого кишечни-
ка с постоянной тревогой, хотя это классические соматиче-
ские проявления мобилизации. А ещё это влияет на иммун-
ную систему: кортизол в долгосрочной перспективе подавля-
ет активность Т-лимфоцитов и естественных киллеров, де-
лая организм более уязвимым для вирусов и бактерий. По-
этому люди, которые постоянно в стрессе, чаще болеют про-



 
 
 

студами, и их раны заживают медленнее. Это эволюционный
компромисс: в режиме борьбы или бегства ресурсы не тра-
тятся на иммунитет и ремонт клеток, всё нацелено на выжи-
вание здесь и сейчас.

Теперь давайте посмотрим, как хроническая мобилиза-
ция выглядит на поведенческом уровне. Её главный признак
— это потеря способности к полноценному отдыху. Человек
может сидеть на диване с телефоном, но его мозг продолжает
сканировать ленту, проверять почту, прокручивать рабочие
задачи и социальные конфликты. Он чувствует усталость, но
не может заснуть, потому что ум продолжает работать — это
классическая «бессонница тревоги», когда вы валитесь с ног
от усталости, но как только голова касается подушки, мысли
начинают метаться с огромной скоростью, генерируя сцена-
рии и оценки. Второй признак — это снижение толерантно-
сти к неопределённости. В хронической мобилизации мозг
требует контроля над всем, потому что любая неизвестность
интерпретируется как потенциальная угроза. Человек начи-
нает составлять бесконечные списки, перепроверять инфор-
мацию, требовать гарантий, которые невозможно получить,
и если что-то идёт не по плану, он впадает в ступор или па-
нику. Третий признак — это эмоциональная тупость или, на-
оборот, чрезмерная реактивность. Когда ресурсы истощены,
мозг экономит на эмоциях, и вы перестаёте радоваться ме-
лочам, ваше восприятие становится серым и плоским. Или
же вы срываетесь на плач, гнев или раздражение по любому



 
 
 

пустяку.
Важно понимать, что хроническая мобилизация не возни-

кает в один день. Это процесс, который накапливается меся-
цами и годами. Я часто привожу метафору «заёмного време-
ни». В молодости наш организм имеет большой запас проч-
ности, и мы можем позволять себе работать по 12 часов, ма-
ло спать, игнорировать отдых — и казаться себе сверхэф-
фективными. Но каждый такой эпизод — это как кредит,
который нужно будет вернуть с процентами. Нервная систе-
ма имеет ограниченный ресурс адаптации, который Роберт
Сапольски, известный нейробиолог и автор книги «Почему
зебры не страдают язвой», называет «аллостатической на-
грузкой». Аллостаз — это процесс поддержания стабильно-
сти через изменение физиологических параметров: напри-
мер, когда вы встаёте, ваше тело поднимает давление, что-
бы обеспечить кровоток к мозгу, это нормально. Но если вы
постоянно требуете от тела изменений, которые выходят за
рамки нормы, наступает «аллостатическая перегрузка» —
износ систем. Именно она лежит в основе хронической мо-
билизации и связанных с ней заболеваний.

Давайте посмотрим на реальный жизненный пример, ко-
торый демонстрирует этот процесс. Моя клиентка, которую
я назову Ольгой, сорока пяти лет, финдиректор крупной
компании, пришла ко мне с жалобами на постоянную трево-
гу, бессонницу и чувство опустошённости. Внешне у неё бы-
ло всё отлично: высокий доход, уважение коллег, счастливая



 
 
 

семья. Но внутри она чувствовала, что «катится в пропасть».
Мы начали разбирать её распорядок дня, и я был поражён:
она вставала в 6 утра, с 7 до 9 — проверка почты и плани-
рование, с 9 до 19 — непрерывные совещания, переговоры,
отчёты, потом ужин с семьёй, и с 21 до 23 — снова работа,
потому что надо было «догнать» отчёты, которые не сделала
днём. Спала она 5–6 часов, часто с пробуждениями, и в вы-
ходные продолжала проверять почту каждые полчаса. Она
считала это нормальным, потому что так жили все её колле-
ги, и она гордилась своей выносливостью. Но её тело уже не
могло восстанавливаться: уровень кортизола по утрам был
завышен, а по вечерам — недостаточно низок для здорово-
го сна, вегетативные показатели указывали на доминирова-
ние симпатики. Мы начали не с психологических техник, а с
жёсткой реструктуризации её режима — я буквально запре-
тил ей работать после 20 часов и в выходные, и мы добавили
обязательные 10-минутные «бестелефонные паузы» в тече-
ние дня, когда она просто сидела и смотрела в окно без задач.
Первую неделю было тяжело, она чувствовала вину и трево-
гу от того, что «не делает всё возможное». Но через месяц
она заметила, что её ночной сон стал глубже, а дневная про-
дуктивность, вопреки её опасениям, даже выросла — пото-
му что мозг перестал тратить энергию на внутреннее напря-
жение и начал работать эффективнее.

Как же мы можем выйти из этого состояния? Первый и
самый критический шаг — это осознать, что вы находитесь



 
 
 

в хронической мобилизации. Многие люди живут в ней так
долго, что принимают её за норму, за свою «рабочую эффек-
тивность». Я использую простую проверку: «Способны ли
вы просто сидеть 5 минут, ничего не делая, не читая, не слу-
шая, не думая о задачах, и чувствовать при этом комфорт?»
Если для вас это пытка, если вы немедленно хватаете теле-
фон или начинаете мысленно планировать — ваш выклю-
чатель тревоги сломан. Второй шаг — это создание искус-
ственных «окон покоя» в течение дня. Это не про медита-
цию на час, это про короткие, буквально 2–3-минутные пау-
зы, когда вы переключаете дыхание на брюшное, замедляете
пульс и даете сигнал о безопасности. Я называю это «Мик-
ро-восстановление», и оно работает, потому что даже ко-
роткое активирование парасимпатической системы снижает
уровень кортизола и даёт гиппокампу шанс контекстуализи-
ровать угрозу.

Вот конкретная методика «Окно покоя», которую я ре-
комендую внедрить в любой напряжённый день. Встаньте,
расправьте плечи, сделайте медленный вдох носом на счёт
1–2–3 и очень медленный выдох через рот на 1–2–3–4–5–6.
Сделайте так пять циклов, концентрируясь исключительно
на ощущении воздуха и на том, как опускается и поднимает-
ся живот. Затем переведите взгляд на какую-то отдалённую
точку за окном или на предмет не ближе 3 метров — это
меняет фокусировку хрусталика и снижает напряжение глаз-
ных мышц, что посылает дополнительный сигнал расслаб-



 
 
 

ления в ствол мозга. Всё упражнение занимает около 90 се-
кунд, но его можно повторять каждые 1,5–2 часа. Я проверял
это на сотнях клиентов, и те, кто внедрял это правило, через
две недели отмечали снижение уровня утреннего кортизола
(измеряли по слюне) на 15–20% и улучшение субъективно-
го самочувствия. Ключевой момент — делать эти паузы до
того, как вы почувствуете усталость, а не после. По аналогии
с питьём воды: не ждите жажды, пейте заранее.

Однако простых пауз недостаточно, если ваша жизнь про-
должает генерировать стресс в больших объёмах. Необходи-
мо на системном уровне пересмотреть свои обязательства и
критерии успеха. В хронической мобилизации мы часто бе-
рём на себя больше, чем можем, потому что боимся пока-
заться слабыми или упустить возможности. Это та самая ло-
вушка идеальности и перфекционизма, о которой мы будем
говорить в отдельной подглаве. Но здесь важно признать: ес-
ли вы не можете снизить внешнюю нагрузку, вы обязаны уве-
личить восстановительные ресурсы. Природа баланса про-
ста: сколько стресса — столько и отдыха, причём полноцен-
ного, качественного, а не просто лежания с телефоном. Это
означает, что если вы работаете 10 часов в интенсивном ре-
жиме, вам нужно как минимум 2–3 часа настоящего отдыха
— без экранов, с движением, с общением или с тишиной.
Иначе вы продолжаете дожечь свой ресурс.

Я также хочу затронуть важный психологический аспект
хронической мобилизации — это чувство вины за отдых.



 
 
 

Многие клиенты признаются, что когда они пытаются отдох-
нуть, они слышат внутренний голос: «Ты должна работать»,
«Ты ничего не добилась», «Все вокруг лучше тебя». Этот го-
лос — продукт той же самой мобилизации, он работает на
адреналине и страхе. Ваша задача — распознать его как лож-
ный сигнал и позволить себе отдыхать без оправданий. Я ча-
сто даю задание: «Запланируйте час отдыха как неотъемле-
мую часть вашего рабочего расписания, как совещание с са-
мим собой, и отметьте в календаре это время красным цве-
том, как неприкасаемое». Звучит странно, но когда вы при-
равниваете отдых к бизнес-встрече, ваш мозг начинает вос-
принимать его как легитимный, и внутренний критик зати-
хает.

Вернёмся к нейробиологии восстановления. Ключевой
гормон, который противодействует мобилизации, — это ок-
ситоцин. Он выделяется при тёплом контакте с близкими,
при объятиях, при массаже, при спокойном разговоре и да-
же при мыслях о дорогих людях. Окситоцин снижает ак-
тивность амигдалы и угнетает выработку кортизола. Имен-
но поэтому социальная поддержка — не просто приятность,
а прямой инструмент нейробиологической регуляции. Если
вы находитесь в хроническом стрессе, очень важно наладить
телесный контакт — обниматься, держаться за руки, делать
лёгкий массаж, даже просто сидеть рядом с кем-то, кто не
требует от вас действий, а просто присутствует. Это не ро-
мантический совет, это протокол восстановления, подтвер-



 
 
 

ждённый исследованиями лаборатории Керстен Увнес-Мо-
берг в Швеции, которая показала, что стимуляция оксито-
цином через тактильный контакт снижает артериальное дав-
ление и уровень кортизола у людей с высоким стрессом.

Ещё один элемент, который ломает выключатель трево-
ги, — это физическая активность умеренной интенсивности.
Когда вы двигаетесь, вы «отрабатываете» те мышцы, кото-
рые были напряжены в ожидании угрозы, и даёте организму
сигнал, что опасность миновала — ведь вы перешли к дей-
ствию. 20–30 минут быстрой ходьбы, бега или плавания сни-
жают уровень кортизола более эффективно, чем просто от-
дых, потому что это задействует метаболические пути утили-
зации гормонов стресса. Я всегда рекомендую своим клиен-
там в состоянии затяжной тревоги не просто «лежать и успо-
каиваться», а выходить на прогулку, даже если кажется, что
нет сил. Сил нет именно потому, что вы мобилизованы, и вам
нужно дать телу возможность израсходовать излишки адре-
налина через движение.

Теперь давайте перейдём к практике и сформулируем
конкретный алгоритм выхода из хронической мобилизации,
который я собираю из нескольких компонентов и адапти-
рую под каждого клиента. Я называю его «Трехнедельный
курс разблокировки». В первую неделю вы сосредотачивае-
тесь только на осознании: вы ведёте дневник, где отмечаете
каждое ощущение напряжения и его контекст, и выполняе-
те короткие дыхательные паузы не менее 5 раз в день, неза-



 
 
 

висимо от того, чувствуете вы стресс или нет, — это трени-
рует рефлекс покоя. Во вторую неделю вы вводите жёсткие
границы: вы определяете время для работы и время для от-
дыха и строго их соблюдаете, а также внедряете физическую
активность не менее 30 минут в день, даже если это просто
прогулка. В третью неделю вы работаете с «энергетически-
ми вампирами» — людьми, задачами, новостями, которые
вызывают наибольший отклик тревоги, и вы сознательно ди-
станцируетесь или меняете способ взаимодействия с ними.
За эти три недели ваша нервная система начинает привы-
кать к новому режиму, уровень ГАМК и чувствительность
рецепторов постепенно восстанавливаются, и вы замечаете,
что ваш порог реактивности повышается — то есть вы пере-
стаёте взрываться на мелочи.

Я приведу ещё один клинический пример, на этот раз
связанный с восстановлением после длительного стресса. Ко
мне обратился мужчина сорока восьми лет, назовём его Вик-
тор, который пережил реорганизацию на работе, сопровож-
давшуюся сокращением и угрозой увольнения в течение по-
лугода. После того как угроза миновала и он остался на своей
должности, он ожидал, что почувствует облегчение, но вме-
сто этого его захлестнула апатия, бессонница и постоянное
чувство, что «вот-вот случится что-то ужасное». Это клас-
сический постстрессовый синдром, когда выключатель зали-
пает даже после устранения угрозы. Мы начали с того, что я
объяснил ему нейробиологию этого состояния: его амигдала



 
 
 

привыкла к высокой стимуляции, его мозг «перегрелся», и
теперь даже тишина воспринималась как опасная. Виктору
было сложно выполнять даже простые дыхательные упраж-
нения, потому что он не мог усидеть на месте — его тело
требовало движения. Поэтому мы начали с «активной ре-
лаксации»: короткие, интенсивные физические упражнения
— приседания, отжимания, махи руками — по 2–3 мину-
ты каждый час, чтобы «выжечь» избыток адреналина. Затем,
когда пульс успокаивался, мы сразу вводили 2 минуты ле-
жания на спине с удлинёнными выдохами. Через две недели
Виктор смог перейти к спокойным дыхательным практикам,
а к концу месяца его сон нормализовался, и он перестал про-
сыпаться от ночных панических атак. Его случай показыва-
ет, что выбор инструмента должен соответствовать текуще-
му уровню возбуждения: когда вы перегреты, не пытайтесь
сразу медитировать — дайте телу выпустить пар через дви-
жение, а затем вводите торможение.

Очень важный момент, который я хочу подчеркнуть: хро-
ническая мобилизация — это не приговор, а обратимый про-
цесс. Нейропластичность работает в обе стороны. Если вы
долгое время укрепляли путь тревоги, вы можете точно так
же укрепить путь покоя. Каждый раз, когда вы сознательно
делаете паузу, когда вы говорите «нет» лишней задаче, ко-
гда вы позволяете себе ничегонеделание, вы прокладываете
нейронные маршруты, которые будут конкурировать со ста-
рыми. Постепенно, через недели и месяцы, новая привычка



 
 
 

становится доминирующей, и вы замечаете, что ваше состо-
яние покоя становится глубже и доступнее. Это как трени-
ровка мышцы: вы не станете сильным за один день, но через
30 дней регулярных занятий вы почувствуете разницу. Так
же и с нервной системой — она требует последовательности,
терпения и самосострадания.

В завершение этой подглавы я дам вам одно конкретное,
измеримое задание, которое я называю «Проверка будиль-
ника». Выберите один день в ближайшую неделю, когда вы
сможете выделить время и не будете спешить. Поставьте бу-
дильник на 15 минут, положите телефон в другую комнату
или в сумку, сядьте на стул или на пол и просто сидите в ти-
шине. Не закрывайте глаза специально, не пытайтесь меди-
тировать, не повторяйте мантры — просто будьте. Заметь-
те, что происходит с вашим телом: как часто вы тянетесь к
телефону, как много мыслей проносится, как вы беспокои-
тесь о том, что «время зря потрачено». Это не проверка на
успех, это проверка на осознание вашего текущего состоя-
ния. Через 15 минут, когда прозвенит будильник, запиши-
те в блокнот три ощущения: что вы чувствовали физически,
какие эмоции доминировали и какую мысль поймали чаще
всего. Проделайте этот эксперимент три раза в течение неде-
ли. Для большинства людей даже 15 минут тишины оказы-
ваются невероятно сложными, и это самый наглядный пока-
затель того, насколько глубоко засела хроническая мобили-
зация. Но если вы сможете выдержать эти 15 минут и заме-



 
 
 

тить, что на третьем разе стало чуть легче, — вы уже нача-
ли путь к тому, чтобы починить свой выключатель тревоги.
Запомните это ощущение лёгкого замедления, потому что
именно оно станет вашим якорем в бурном море современ-
ной жизни, когда вы будете применять более сложные тех-
ники из следующих глав. Хроническая мобилизация отсту-
пает не через борьбу с тревогой, а через регулярные, корот-
кие интервалы настоящего покоя, которые заново учат ваш
мозг тому, что безопасность — это норма, а не исключение.



 
 
 

 
1.5. Почему логика

отключается первой: Дуэль
префронтальной коры и лимбики

 
Мы уже знаем, что хроническая мобилизация держит ор-

ганизм в состоянии перманентной боевой готовности, исто-
щая ресурсы и понижая порог срабатывания тревоги. Но са-
мое разрушительное последствие этого состояния заключа-
ется в том, что оно буквально отключает нашу способность
мыслить ясно, взвешенно и рационально. В момент паники
или сильного стресса логика — этот главный инструмент со-
временного человека, его гордость и опора — уступает ме-
сто примитивным, импульсивным реакциям. Вы перестаё-
те анализировать, взвешивать альтернативы и планировать;
вместо этого вы действуете автоматически или застываете в
ступоре. Многие клиенты описывают это как «затуманива-
ние сознания» или «выключение головы», и они абсолютно
правы — с нейробиологической точки зрения это и есть бук-
вальное отключение высших отделов мозга. В этой подглаве
мы разберём, почему именно префронтальная кора — наш
главный центр управления — оказывается первой жертвой в
дуэли с лимбической системой, как именно происходит это
отключение и, самое главное, как вернуть себе возможность
мыслить даже в самых острых ситуациях.



 
 
 

Чтобы понять дуэль между корой и лимбикой, нужно сна-
чала познакомиться с главными участниками. Префронталь-
ная кора — это область, расположенная прямо за лбом, ко-
торая занимает почти треть всей коры больших полушарий
у человека. Она отвечает за то, что мы называем «исполни-
тельными функциями»: планирование, прогнозирование по-
следствий, подавление импульсов, переключение внимания,
рабочую память и абстрактное мышление. Именно благода-
ря префронтальной коре вы можете отложить немедленное
удовольствие ради долгосрочной цели, подавить гнев, чтобы
не сказать лишнего, или удерживать в голове несколько ва-
риантов решения задачи. Это самый молодой и самый энер-
гозатратный отдел мозга: он потребляет больше кислорода
и глюкозы на единицу ткани, чем другие зоны, и при этом
крайне чувствителен к уровню стресса. Лимбическая систе-
ма, и особенно амигдала, напротив, — это древняя, энерго-
эффективная структура, которая работает практически ав-
томатически, не требуя больших ресурсов. В спокойном со-
стоянии эти две системы находятся в динамическом равно-
весии: префронтальная кора постоянно посылает тормозные
сигналы в амигдалу, модулируя её активность, а амигдала,
в свою очередь, подаёт сигналы о потенциальных угрозах,
которые кора оценивает и контекстуализирует. Однако как
только уровень стресса превышает определённый порог, этот
баланс нарушается, причём крайне драматичным образом.

Нейробиологический механизм этого нарушения хорошо



 
 
 

изучен. Когда амигдала активируется сигналом тревоги, она
запускает каскад реакций, который включает выброс норад-
реналина и дофамина в различных отделах мозга. В кратко-
срочной перспективе это повышает бдительность и концен-
трацию — именно поэтому в состоянии умеренного стрес-
са мы иногда работаем эффективнее. Но когда сигнал стано-
вится слишком интенсивным или хроническим, норадрена-
лин начинает действовать по принципу перегрузки: он свя-
зывается с рецепторами на нейронах префронтальной коры,
однако в высоких концентрациях он не усиливает, а подав-
ляет их активность. Это происходит потому, что норадрена-
лин активирует специфические рецепторы (альфа-2А-адре-
норецепторы), которые в высоких дозах ингибируют рабо-
ту нейронов, снижая их способность генерировать потенци-
алы действия. Простыми словами, гормон, который должен
был вас мобилизовать, в избытке выключает рациональное
мышление. Кроме того, кортизол, выделяемый при длитель-
ном стрессе, также негативно влияет на префронтальную ко-
ру, нарушая синаптическую пластичность и снижая количе-
ство дендритных шипиков в этой области. Этот эффект не
является мгновенным, но при хроническом стрессе он стано-
вится заметным: люди начинают хуже запоминать, медлен-
нее принимать решения и легче отвлекаться.

Исследования с использованием функциональной МРТ
и позитронно-эмиссионной томографии неоднократно под-
тверждали эту картину. Классическая работа группы Эми



 
 
 

Арнстен из Йельского университета показала, что даже от-
носительно небольшой стресс — например, необходимость
публичного выступления — вызывает значительное сниже-
ние активности в дорсолатеральной префронтальной коре и
одновременное повышение активности в амигдале. Причём
сила этого эффекта коррелирует с субъективным уровнем
тревоги: чем больше человек волнуется, тем меньше его кора
«светится» на сканере. Это означает, что ваш мозг букваль-
но переключается с режима анализа на режим выживания, и
вы не можете просто «взять себя в руки» — для этого нужно
сначала снизить уровень химической бури, чтобы кора снова
получила доступ к ресурсам.

Но почему эволюция создала такую «несправедливую»
систему, в которой паника так легко берёт верх над разумом?
Ответ лежит в приоритетах выживания. Для нашего далёко-
го предка, столкнувшегося с хищником, задержка на полсе-
кунды для анализа могла стоить жизни. Быстрая, пусть и гру-
бая реакция была важнее медленного, но точного планиро-
вания. Поэтому эволюция запрограммировала амигдалу на
приоритетный доступ к ресурсам, а префронтальную кору
— на временное отключение в условиях угрозы. Это эффек-
тивно на саванне, но в современном офисе или в бытовом
конфликте приводит к обратному эффекту: вы теряете спо-
собность аргументировать свою позицию, совершаете необ-
думанные покупки, пишете резкие письма, о которых потом
жалеете, или, наоборот, избегаете важных разговоров, пото-



 
 
 

му что «голова не работает».
Рассмотрим конкретный жизненный сценарий, чтобы сде-

лать это понимание осязаемым. Представьте Игоря, мене-
джера среднего звена, который готовит важную презентацию
для руководства. Он провёл вечер за слайдами, всё проду-
мал, структура безупречна. Наступает утро презентации, он
заходит в комнату, видит несколько строгих лиц и внезапно
чувствует, как сердце начинает биться быстрее, ладони по-
теют, а слова будто застревают в горле. Он пытается начать,
но мысль путается, он забывает логические переходы, кото-
рые заучил, и начинает говорить сумбурно, перескакивая с
темы на тему. Руководитель задаёт уточняющий вопрос —
и Игорь не может найти ответ, хотя прекрасно знает данные.
После презентации он выходит в коридор, садится на стул,
и через минуту к нему возвращается ясность — он может
чётко сформулировать всё, что хотел сказать, и понимает,
какие ответы следовало дать. Это классический пример то-
го, как амигдала перехватила управление, а префронтальная
кора была обесточена. В тот момент он не был «глупым» —
он просто биологически не мог мыслить. Его мозг распреде-
лил ресурсы на выживание (учащение пульса, перераспреде-
ление крови к мышцам) вместо сложных когнитивных про-
цессов.

Но дуэль происходит не только в острые моменты, но и в
повседневных, казалось бы, рядовых ситуациях. Например,
когда вы пытаетесь разрешить семейный конфликт, а слова



 
 
 

вылетают раньше, чем вы успеваете подумать. Супруга гово-
рит что-то, что задевает ваше самолюбие, и вы, вместо то-
го чтобы уточнить, что она имеет в виду, начинаете защи-
щаться или атаковать — грубите, переводите стрелки, вспо-
минаете старые обиды. Ваша префронтальная кора отключи-
лась, и управление взяла лимбика, которая предложила са-
мый быстрый, но самый примитивный ответ: «Бей или бе-
ги». И только спустя десять минут, когда адреналин спада-
ет, вы понимаете, что сказали лишнего и всё можно было ре-
шить спокойно и конструктивно. Это не недостаток воспи-
тания, это нейробиологическая данность, которую мы долж-
ны учитывать и компенсировать.

Теперь перейдём к тому, как мы можем вмешаться в этот
процесс и вернуть логику на поле боя. Главная стратегия
— дать коре время, чтобы она успела подключиться до то-
го, как амигдала полностью захватит управление. Амигда-
ла срабатывает за 10–15 миллисекунд, префронтальная ко-
ра — за 200–400 миллисекунд. Это означает, что у вас есть
небольшое окно — примерно 2–3 секунды — чтобы создать
сознательную паузу, которая не даст первому импульсу ре-
ализоваться. Эта пауза — ваш главный козырь. Она может
быть реализована разными способами: физическим действи-
ем (например, глубокий вдох или смена позы), мысленным
переключением (задать себе вопрос: «Что именно проис-
ходит?») или сенсорным отвлечением (перевести взгляд на
точку за окном). Задача этой паузы — затормозить автомати-



 
 
 

ческую реакцию и дать коре шанс обработать информацию,
активируя «нисходящие» тормозные пути, которые подавля-
ют амигдалу. Каждая такая пауза — это тренировка для пре-
фронтальной коры, и со временем она начинает реагировать
быстрее, сокращая время, необходимое для вмешательства.

Я предлагаю конкретный протокол, который называю
«Когнитивная пауза на три счёта». Это упражнение можно
использовать в любом напряжённом моменте — во время со-
вещания, разговора с партнёром, перед принятием важного
решения. Когда вы чувствуете, что пульс учащается, а эмо-
ции зашкаливают, остановитесь и мысленно сделайте три ве-
щи. Первое — назовите одну физическую опору: с чем вы
контактируете (ступни на полу, спина на стуле, руки на сто-
ле) и на секунду усиливайте давление в этой точке. Второе
— мысленно назовите эмоцию, которую вы сейчас чувству-
ете, одним словом: «гнев», «страх», «раздражение», «стыд».
Это переключает активность с правого полушария (эмоцио-
нального) на левое (речевое и аналитическое) и тем самым
ослабляет амигдалярный ответ. Третье — задайте себе во-
прос: «Что прямо сейчас является фактом, а что — моей
интерпретацией?» — и дайте себе несколько секунд, чтобы
разделить эти два слоя. Всё упражнение занимает около 5–7
секунд, но оно позволяет префронтальной коре включиться
в процесс до того, как вы скажете или сделаете что-то, о чём
пожалеете.

Приведу пример из практики работы с клиентом, которо-



 
 
 

го назову Андрей, топ-менеджер крупной транспортной ком-
пании. Его проблема заключалась в том, что на совещани-
ях он часто срывался на подчинённых, если кто-то не успе-
вал с отчётом или допускал ошибку, и потом сожалел о сво-
ей несдержанности. Его логика включалась уже после того,
как эмоциональный пар выходил наружу, и это подрывало
его авторитет и отношения в коллективе. Мы начали с того,
что я научил его замечать первые физические сигналы при-
ближающейся реакции — напряжение в челюсти и учаще-
ние дыхания. И как только он их замечал, он применял «Ко-
гнитивную паузу»: делал вдох, называл опору — стул, назы-
вал эмоцию («раздражение»), и затем задавал себе вопрос о
фактах. Вместо того чтобы сразу высказывать претензию, он
говорил: «Я вижу, что отчёт не готов. Давайте разберёмся,
что нужно, чтобы завершить его завтра». Это переключало
обсуждение из конфронтационного режима в конструктив-
ный. Через три недели он заметил, что пауза стала почти ав-
томатической, и его уровень раздражения снизился не толь-
ко в моменте, но и в целом, потому что он перестал накручи-
вать себя после каждого срыва. Этот пример показывает, что
тренировка префронтальной коры — это не философия, а
конкретный навык, который оттачивается через повторение
коротких осознанных действий.

Ещё одна мощная техника, которая помогает вернуть ло-
гику, — это смена позы и изменение положения тела. Иссле-
дования показывают, что в стрессе мы часто принимаем за-



 
 
 

крытые, скованные позы (скрещенные руки, опущенные пле-
чи, наклон вперёд), которые поддерживают состояние тре-
воги, потому что мышечное напряжение создаёт обратную
связь с мозгом — он продолжает думать, что мы ещё в опас-
ности. Если вы сознательно выпрямитесь, расправите плечи,
поднимете голову и чуть разведёте руки в стороны, вы по-
шлёте сигнал через проприоцептивные пути в ствол мозга,
который активирует парасимпатическую систему и ослабит
активность амигдалы. Это даёт дополнительную секунду-две
для того, чтобы логика успела подключиться. Я рекомендую
комбинировать эту смену позы с когнитивной паузой — на-
пример, откинуться на спинку стула, поднять подбородок и
одновременно сделать удлинённый выдох, затем уже присту-
пать к анализу ситуации.

Но что делать, если дуэль уже проиграна и паника захва-
тила сознание полностью? В этом случае нужно сначала вы-
вести себя из острого состояния с помощью дыхательных и
сенсорных техник, которые мы опишем во второй части кни-
ги, а затем уже возвращаться к когнитивному анализу. Од-
нако если вы поймали момент на ранней стадии — когда
раздражение или тревога только начинают расти, — когни-
тивная пауза и смена позы часто оказываются достаточны-
ми, чтобы удержать префронтальную кору в игре. Это срод-
ни тому, как опытный водитель чувствует занос автомобиля
на ранней стадии и делает контрруление, не давая машине
вылететь с трассы.



 
 
 

В контексте рабочей эффективности это умение критиче-
ски важно. Современные исследования показывают, что уро-
вень когнитивной гибкости — способности переключаться
между задачами и находить нестандартные решения — рез-
ко падает в состоянии стресса. Это связано с тем, что по-
давленная префронтальная кора не может подавлять доми-
нирующие, но неверные гипотезы, и вы «застреваете» на од-
ном решении, даже если оно не работает. Это часто приво-
дит к тому, что люди в стрессе тратят часы на попытки ре-
шить проблему, которая в спокойном состоянии заняла бы
минуты. И самое обидное — они осознают это после того,
как стресс спадает, что вызывает ещё большее чувство вины
и неэффективности. Разорвать этот порочный круг можно
не только с помощью пауз, но и через профилактическую ра-
боту: регулярно, в спокойном состоянии, тренировать осо-
знанное торможение с помощью упражнений, подобных ко-
гнитивной паузе, чтобы к моменту реального стресса навык
уже стал автоматическим.

Подводя итог, я хочу выделить три ключевых принципа
для победы префронтальной коры в дуэли с лимбикой. Пер-
вый принцип — скорость: осознайте, что у вас есть 2–3 се-
кунды на вмешательство, поэтому необходимо иметь гото-
вый «рефлекс паузы», который вы отработали в спокойное
время. Второй принцип — переключение: используйте фи-
зические, сенсорные или когнитивные якоря, чтобы переве-
сти внимание с угрозы на реальность — это включает кору и



 
 
 

ослабляет амигдалу. Третий принцип — регулярность: тре-
нируйте эти паузы каждый день, даже когда не испытываете
стресса, чтобы сделать их привычной нейронной цепью, а не
разовым усилием. Практическое задание на сегодня — вы-
берите три раза в течение дня, когда вы чувствуете лёгкое на-
пряжение или раздражение (например, при ответе на раздра-
жающее сообщение или перед входом в транспорт), и созна-
тельно примените когнитивную паузу на три счёта: назовите
опору, назовите эмоцию, разделите факт и интерпретацию.
Запишите свои ощущения до и после — вы удивитесь, на-
сколько даже такой короткий акт меняет вашу способность
ясно мыслить. Помните: логика не исчезает в стрессе бес-
следно, она просто ждёт, когда вы дадите ей шанс, создав те
самые несколько секунд тишины, которые переведут дуэль
в вашу пользу. И чем чаще вы будете практиковать эту пау-
зу, тем быстрее она станет вашим автоматическим ответом
на любой вызов, возвращая вам ясность именно тогда, когда
она нужнее всего.



 
 
 

 
1.6. Иллюзия контроля и

почему она вызывает панику
 

Мы разобрали, как в дуэли с лимбической системой пре-
фронтальная кора отключается первой, лишая нас способно-
сти ясно мыслить и принимать взвешенные решения. Но есть
один аспект этого процесса, который парадоксальным обра-
зом делает стресс ещё более разрушительным, — это наше
глубокое, эволюционно обусловленное стремление контро-
лировать всё вокруг. Мы хотим знать, что произойдёт завтра,
мы хотим, чтобы люди вели себя предсказуемо, мы хотим,
чтобы проекты шли по плану, а тело слушалось нас беспре-
кословно. Но реальность сопротивляется контролю. И имен-
но в этом зазоре между желанием управлять и невозможно-
стью это сделать рождается паника. В этой подглаве мы раз-
берем, почему иллюзия контроля так прочно сидит в нашем
мозге, как она превращается в источник тревоги и, самое
главное, как осознанное переопределение отношений с кон-
тролем может стать вашим главным противоядием от хаоса.

Начнём с нейробиологической подоплёки потребности в
контроле. Наш мозг — это машина для построения прогно-
зов. Каждую миллисекунду он обрабатывает сенсорную ин-
формацию, сравнивает её с внутренними моделями и пред-
сказывает, что произойдёт в следующую долю секунды. Чем



 
 
 

лучше прогноз совпадает с реальностью, тем меньше энер-
гии тратится на обработку неожиданностей и тем выше уро-
вень дофамина — нейромедиатора предвкушения и удовле-
творения. Когда прогноз сбывается, мозг получает награ-
ду и чувство безопасности. Когда прогноз не сбывается —
возникает ошибка предсказания, и мозг активирует систему
тревоги, чтобы пересмотреть модели и усилить внимание к
неопределённости. Этот механизм лежит в основе обучения
и адаптации, но у него есть побочный эффект: мы начинаем
испытывать сильный дискомфорт от любой непредсказуемо-
сти, даже если она объективно не опасна. Мозг буквально
запрограммирован на поиск закономерностей и на создание
иллюзии, что мир управляем, потому что в эволюции имен-
но те особи, которые могли предсказывать поведение хищ-
ников и погоду, выживали чаще.

Но современная жизнь предлагает нам уровень сложности
и неопределённости, с которым эволюция не справляется.
В саванне причинно-следственные связи были относитель-
но простыми: шорох в кустах — либо хищник, либо ветер.
Сегодня мы сталкиваемся с тысячами переменных — поли-
тические кризисы, экономические колебания, мнения сотен
людей в соцсетях, нелинейные процессы в проектах. Наш
прогностический мозг перегружен, и он пытается ухватиться
за любую соломинку контроля: мы перепроверяем новости,
пишем подробные планы, просим гарантий от коллег, кон-
тролируем каждое действие партнёра. Это не слабость харак-



 
 
 

тера, это отчаянная попытка снизить когнитивную нагрузку
и успокоить амигдалу. Но проблема в том, что чем больше
мы пытаемся контролировать, тем больше мы сталкиваемся
с неудачами — потому что многие вещи просто не поддают-
ся нашему влиянию, — и тем больше растёт тревога. Воз-
никает порочный круг: попытка контроля вызывает стресс,
стресс ухудшает когнитивные способности, что делает кон-
троль ещё менее эффективным, и амигдала заливается кор-
тизолом в геометрической прогрессии.

Классические эксперименты в области психологии кон-
троля подтверждают этот парадокс. Ещё в 1970-х годах ис-
следователи Эллен Лангер и Джудит Роден провели знаме-
нитое исследование в доме престарелых, где одной группе
жителей дали возможность принимать самостоятельные ре-
шения — например, выбирать растение и ухаживать за ним,
определять время просмотра фильмов, а другой группе всё
предписывалось персоналом. Через несколько недель первая
группа показала значительно более высокий уровень субъ-
ективного благополучия, активности и даже объективно бо-
лее низкую смертность. Это стало классическим доказатель-
ством того, что даже иллюзия контроля над своей жизнью
мощно влияет на здоровье. Но есть и обратная сторона: когда
люди сталкиваются с ситуацией, где контроль невозможен,
а они продолжают в него верить, это вызывает хронический
дистресс. Исследования, проведённые в Университете Май-
ами группой Чарльза Карвера, показали, что попытки кон-



 
 
 

тролировать неконтролируемое коррелируют с повышенным
уровнем тревоги и депрессии и что этот эффект не зависит
от объективной тяжести ситуации. Другими словами, ваше
субъективное восприятие контроля часто важнее для ваше-
го спокойствия, чем сама реальная возможность влиять на
события.

Теперь давайте посмотрим, как иллюзия контроля работа-
ет в повседневных сценариях и как именно она провоцирует
панику. Возьмём ситуацию публичного выступления, о кото-
рой мы уже говорили. Человек, выходящий на сцену, часто
пытается контролировать всё: свою речь, жесты, интонацию,
реакцию зала, даже звук своего дыхания. Он боится, что ес-
ли он запнётся или забудет слово, то произойдёт катастро-
фа. В результате он перенапрягается, его амигдала реагиру-
ет на этот «контроль» как на стресс, и именно из-за этого
контроля он действительно начинает запинаться, потому что
его префронтальная кора перегружена попытками удержать
множество параметров. Ирония в том, что если бы он поз-
волил себе быть более спонтанным, допустил возможность
ошибки и сосредоточился на сути сообщения, его речь была
бы более естественной и уверенной. Я наблюдал это у десят-
ков клиентов: когда они переставали пытаться контролиро-
вать каждую деталь и разрешали себе «быть как есть», уро-
вень тревоги падал, а качество выступления росло.

Другой пример — отношения. Представьте пару, где один
партнёр постоянно пытается контролировать другого: про-



 
 
 

веряет телефон, требует отчётов о времени, диктует, с кем
можно дружить, а с кем нет. Этот человек искренне верит,
что через контроль он обезопасит себя от измены или разры-
ва. Но на самом деле его амигдала находится в постоянном
напряжении, потому что контроль никогда не может быть
стопроцентным — другой человек всегда остаётся автоном-
ным существом. Каждый случай, когда тот не отвечает на
звонок или задерживается, становится для контролирующе-
го паническим событием, подтверждающим его страхи. В ре-
зультате он испытывает хроническую тревогу, а партнёр —
раздражение и отчуждение, и отношения рушатся именно
из-за попыток контроля, а не из-за тех угроз, от которых он
защищался. Парадокс в том, что настоящее чувство безопас-
ности возникает не из контроля, а из доверия и принятия
неопределённости.

Третий сценарий — рабочие проекты. Многие люди тра-
тят огромные усилия на составление идеальных планов, рас-
писывая каждый шаг на месяцы вперёд, и впадают в пани-
ку, когда что-то идёт не по плану. Но любой сложный про-
ект содержит множество неучтённых переменных: болезнь
сотрудника, срыв поставки, изменение требований клиента.
Чем жёстче план, тем больше он будет ломаться и тем боль-
ше будет ваше разочарование. А если вы, наоборот, состав-
ляете гибкий план с учётом возможных отклонений, с запас-
ными вариантами, и принимаете, что некоторые вещи будут
меняться, то вы снижаете уровень неопределённости и со-



 
 
 

храняете спокойствие, несмотря на хаос. Это переключение
с «контроля деталей» на «управление сценариями» является
ключевым навыком устойчивости, который я прививаю ру-
ководителям на своих консультациях.

Нейробиологически иллюзия контроля подкрепляется ра-
ботой дофаминовой системы. Когда вы что-то контролиру-
ете, ваш мозг получает дофамин — награду за предсказуе-
мость. Это делает контроль привычным и даже приятным,
создавая зависимость. Но, как любая зависимость, она при-
водит к толерантности: вам нужно всё больше и больше кон-
троля, чтобы получать ту же дозу дофамина, и выход за пре-
делы контролируемого становится всё более болезненным.
Это особенно ярко проявляется у людей с высоким уровнем
тревожности — у них снижен базовый уровень дофамина, и
они буквально ищут любую возможность получить дофами-
новое подкрепление через контроль, что делает их одержи-
мыми порядком и правилами. Но этот поиск контрпродук-
тивен, потому что внешний мир всё равно непредсказуем, и
постоянные сбои в контроле приводят к быстрому истоще-
нию ресурсов.

Теперь перейдём к главному практическому вопросу: как
разорвать этот порочный круг и снизить панику, связанную
с утратой контроля? Ответ заключается не в том, чтобы от-
казаться от контроля вообще, а в том, чтобы переопределить
его границы и переключить фокус с того, что вы не можете
контролировать, на то, что вы можете контролировать непо-



 
 
 

средственно, — свои собственные действия, реакции и отно-
шения. Это фундаментальный принцип, который называется
«локус контроля», и его пересмотр является основой многих
терапевтических подходов. В когнитивно-поведенческой те-
рапии мы учим клиентов разделять: что находится в вашей
власти, а что нет. Например, вы не можете контролировать
погоду, но вы можете контролировать, что надеть. Вы не мо-
жете контролировать, примет ли вашу идею начальник, но
вы можете контролировать качество её подачи. Вы не може-
те контролировать чувства другого человека, но вы можете
контролировать свои слова и действия по отношению к нему.
Это простое разделение значительно снижает тревогу, пото-
му что оно направляет вашу энергию в продуктивное русло,
а не тратит её на борьбу с ветряными мельницами.

Однако простое знание этого принципа не работает без
регулярной практики, особенно потому что наш автомати-
ческий мозг склонен расширять зону контроля до бесконеч-
ности. Я предлагаю конкретное упражнение, которое я на-
зываю «Три круга контроля», и оно основано на известном
принципе «круга влияния» Стивена Кови, но адаптировано
под нейробиологию паники. Возьмите лист бумаги или от-
кройте заметку в телефоне, когда вы чувствуете нарастаю-
щее беспокойство по поводу какой-то ситуации. Нарисуйте
три концентрических круга. В центре — внутренний круг:
напишите всё, что вы можете контролировать прямо сейчас,
в эту минуту. Это ваши физические действия: например,



 
 
 

сделать вдох, выпить воды, написать письмо, встать и прой-
тись. Это ваши намерения, ваши реакции, ваши выборы.
Второй круг — это то, на что вы можете влиять, но не пол-
ностью контролировать: например, повлиять на мнение кол-
леги через аргументы, повлиять на ход проекта через пред-
ложения, повлиять на настроение ребёнка через своё спо-
койствие. Внешний, самый большой круг — это то, что пол-
ностью вне вашего контроля: погода, экономическая ситуа-
ция, решения других людей, случайные события. Затем вы
сознательно переносите своё внимание на внутренний круг
и фиксируете одно конкретное действие, которое вы може-
те сделать прямо сейчас. Это переводит мозг из пассивного
режима «жертвы» в активный режим «деятеля» и снижает
активность амигдалы.

Я проверял этот метод на множестве клиентов, и один слу-
чай особенно показателен. Ко мне обратился тридцатилет-
ний Павел, руководитель IT-отдела, который переживал кри-
зисную ситуацию на работе: его отдел реорганизовывали, и
он не знал, останется ли он в компании или его уволят. Он
был в состоянии почти постоянной паники: перепроверял
почту каждые пять минут, искал признаки в поведении на-
чальства, постоянно пересчитывал свои финансы на случай
увольнения. Но всё это были вещи, которые он не мог кон-
тролировать. Мы начали с упражнения «Три круга». Внеш-
ний круг — решение руководства, экономическая ситуация.
Внутренний круг — он мог каждый день качественно вы-



 
 
 

полнять свою работу, обновлять резюме, создавать запасной
план, заниматься своим здоровьем, чтобы быть в тонусе. Мы
договорились, что каждый день он будет выделять 15 ми-
нут на действия из внутреннего круга и делать сознательный
перерыв в размышлениях о внешнем. Через две недели он
заметил, что его панические приступы сократились с четы-
рёх-пяти в день до одного-двух, и он стал лучше спать. Когда
реорганизация завершилась и его оставили в новой структу-
ре, он сказал: «Я понял, что самое страшное было не уволь-
нение, а мой собственный страх перед неизвестностью. Как
только я перестал пытаться контролировать то, что не зави-
сит от меня, мне стало легче дышать». Ключевой вывод: мы
не становимся беспомощными, когда перестаём контролиро-
вать; мы становимся более гибкими и устойчивыми.

Другой аспект иллюзии контроля — это контроль над вре-
менем и эффективностью. Многие мои клиенты страдают от
того, что пытаются успеть всё, составляют бесконечные спис-
ки и расстраиваются, когда не успевают выполнить всё за-
планированное. Но время — это ресурс, который нельзя кон-
тролировать абсолютно; вы не можете сделать час длиннее, и
вы не можете полностью устранить непредвиденные задерж-
ки. Вместо контроля времени я предлагаю контролировать
приоритеты: выделить три самых важных задачи на день и
сосредоточиться на них, а остальное рассматривать как бо-
нус. Это снижает перфекционистское давление и освобож-
дает мозг от постоянного чувства нехватки времени. Нейро-



 
 
 

биологически это работает через снижение кортизола: когда
вы принимаете, что всё сделать невозможно, ваш мозг пере-
стаёт тратить ресурсы на тревогу по поводу дедлайнов и мо-
жет сосредоточиться на текущей задаче, что в итоге повыша-
ет общую продуктивность.

Я также хочу затронуть одну тонкость: иногда иллюзия
контроля подпитывается не только страхом, но и социаль-
ным давлением. Например, в некоторых культурах или про-
фессиональных средах принято демонстрировать абсолют-
ную уверенность и контроль над ситуацией, даже если вы ни-
чего не контролируете. Это создаёт дополнительный стресс,
потому что вы вынуждены одновременно бороться с ре-
альностью и поддерживать маску всевластия, что расходует
двойные ресурсы. В моей практике был случай, когда гене-
ральный директор крупного строительного холдинга, назо-
вём его Степан, в течение двух лет скрывал от совета ди-
ректоров, что несколько его проектов находятся под угрозой
срыва из-за проблем с поставщиками. Он боялся признать-
ся в этом, потому что считал, что его уволят как некомпе-
тентного. Он тратил колоссальные усилия на контроль каж-
дого этапа поставок, но это не помогало, а только истощало
его. В итоге он пришёл ко мне с бессонницей и гипертони-
ей. Мы начали с упражнения «Три круга», и он честно за-
писал во внешний круг — решения поставщиков, в средний
— влияние через переговоры, во внутренний — собствен-
ные отчёты и планирование запасных вариантов. Я предло-



 
 
 

жил ему не держать всё в себе, а подготовить честный доклад
для совета директоров с тремя сценариями развития собы-
тий. Он сделал это, и совет не только не уволил его, но и
выделил дополнительные ресурсы для ускорения поставок.
Степан был потрясён, что честное признание собственного
бессилия в одном вопросе привело к улучшению ситуации,
а паника, связанная с иллюзией тотального контроля, рассе-
ялась. Это классический пример того, как отказ от ложного
контроля и переход к управлению контекстом (влияние, а не
диктат) освобождает психику.

Давайте теперь перейдём к практическому инструмента-
рию, который поможет вам регулярно перекалибровывать
своё отношение к контролю. Я рекомендую внедрить «Ми-
нутный аудит контроля» в конце каждого дня. Выделите две-
три минуты, чтобы вспомнить одну ситуацию, когда вы ис-
пытывали тревогу или раздражение, и честно ответьте себе
на три вопроса. Первый: что именно я пытался контролиро-
вать? Второй: было ли это в моей реальной власти, или это
была иллюзия? Третий: какое действие я мог бы сделать вме-
сто того, чтобы пытаться контролировать, чтобы улучшить
ситуацию? Записывайте эти ответы кратко в блокнот. Через
неделю такого отслеживания у вас появится детальная карта
ваших «болевых точек» контроля, и вы начнёте автоматиче-
ски замечать, когда ваше стремление к контролю превраща-
ется в панику, и сможете сознательно переключаться на бо-
лее продуктивные действия.



 
 
 

Кроме того, я настоятельно рекомендую практику «созна-
тельной неопределённости». Каждый день выделяйте пять-
десять минут, чтобы намеренно столкнуться с чем-то, что вы
не можете контролировать, и понаблюдать за своей реакци-
ей. Это может быть просмотр новостей без попытки проана-
лизировать их, ожидание в очереди без телефона или раз-
говор с коллегой, где вы не пытаетесь навязать свою точ-
ку зрения, а просто слушаете. Цель — не подавить трево-
гу, а позволить ей быть, не пытаясь её контролировать. Па-
радоксально, но когда вы перестаёте бороться с чувством
неопределённости, оно перестаёт быть таким угрожающим.
Это один из ключевых принципов терапии принятия и от-
ветственности (ACT), который подтверждён множеством ис-
следований: чем меньше вы избегаете неприятных ощуще-
ний, тем менее интенсивными они становятся. Ваша амигда-
ла постепенно учится, что неопределённость не равна смер-
ти, и её реакция ослабевает.

В заключение этой подглавы я хочу выделить три главных
тезиса, которые вы можете вынести как рабочие принципы.
Первое: иллюзия контроля — это не просто привычка, а глу-
бокий нейробиологический механизм, который подпитыва-
ется дофаминовой наградой за предсказуемость, и именно
поэтому он так устойчив. Второе: попытки контролировать
неконтролируемое — это главный двигатель паники, пото-
му что каждая неудача усиливает чувство беспомощности и
запускает кортизоловый каскад. Третье: вы можете перепро-



 
 
 

граммировать свой мозг, смещая фокус с «внешнего контро-
ля» на «внутренний локус» — то есть на ваши собственные
действия, реакции и выборы, — и через регулярные упраж-
нения, такие как «Три круга» и «Минутный аудит», превра-
тить это в автоматический навык. Я хочу, чтобы вы пря-
мо сейчас, прочитав эти строки, остановились и сделали ма-
ленький эксперимент. Возьмите лист бумаги и запишите три
вещи, которые вы пытаетесь контролировать, но на самом
деле не можете. А затем запишите три конкретных действия,
которые вы можете сделать в своей власти, чтобы улучшить
своё состояние в этой ситуации. Почувствуйте разницу в те-
ле: когда вы пишете первый список, вы, скорее всего, чув-
ствуете напряжение и беспомощность. Когда вы пишете вто-
рой, вы чувствуете облегчение и даже лёгкий прилив энер-
гии. Это и есть нейробиологический переход от пассивного
страха к активному действию. Именно на этом переходе мы
будем строить все остальные техники в этой книге, потому
что спокойствие — это не отсутствие проблем, а ясное по-
нимание того, где ваша власть заканчивается и где начинает-
ся принятие. И как только вы научитесь отличать эти зоны,
вы перестанете бороться с ветряными мельницами и начнёте
прокладывать свой путь даже в самый сильный шторм.



 
 
 

 
1.7. Карта тревожного мозга: Где

именно рождается наш страх
 

Мы рассмотрели, как иллюзия контроля подпитывает па-
нику, заставляя нас бороться с неконтролируемым и исто-
щая наши ресурсы. Теперь, завершая первую главу, мы под-
нимемся на вершину, чтобы окинуть взглядом всю картину
целиком. Вы познакомились с амигдалой, префронтальной
корой, гиппокампом, гормонами и триггерами по отдельно-
сти — пришло время собрать их в единую карту, где каждый
отдел и каждая связь занимают своё место. Это не просто
анатомический атлас, это ваша личная навигационная схема:
понимая, где именно рождается страх, как он распространя-
ется и где его можно перехватить, вы перестаёте быть пасса-
жиром в собственном теле и становитесь капитаном. В этой
подглаве мы нарисуем подробную карту тревожного мозга,
пройдём по его основным станциям и выясним, как именно
сигнал угрозы превращается в приступ паники, а затем —
как вы можете вмешаться в этот маршрут на каждом его эта-
пе.

Начнём с главного узла — амигдалы, о которой мы уже го-
ворили много, но теперь посмотрим на неё в контексте всей
системы. Амигдала — это не единый центр, а комплекс из
нескольких ядер, каждое из которых выполняет свою функ-



 
 
 

цию. Латеральное ядро получает информацию от сенсорных
систем (зрение, слух, осязание) через таламус — главную ре-
лейную станцию мозга. Базолатеральное ядро интегрирует
эту информацию с воспоминаниями из гиппокампа и эмо-
циональными оценками. А центральное ядро является «вы-
ходным воротом»: оно запускает все вегетативные и пове-
денческие реакции страха через гипоталамус и ствол мозга.
Именно центральное ядро отвечает за учащение пульса, по-
вышение давления, выброс адреналина и кортизола, а также
за поведенческие реакции — замирание, бегство или агрес-
сию. Когда мы говорим «амигдала активировалась», мы име-
ем в виду именно этот каскад: от входа сигнала через лате-
ральное ядро до выхода через центральное. И эта цепочка
занимает меньше одной десятой секунды — настолько быстр
и эффективен этот путь.

Но амигдала не работает в вакууме. Над ней надстроен
гиппокамп — структура, которая выглядит как морской ко-
нёк (отсюда её название) и находится рядом с амигдалой в
височной доле. Гиппокамп отвечает за контекстуальную па-
мять: он говорит, где, когда и при каких обстоятельствах
произошло событие. Если амигдала кричит «Опасность!»,
то гиппокамп добавляет: «И эта опасность связана с этим
запахом, этим временем суток, этим человеком». В здоро-
вом мозге эти два отдела работают в тесном сотрудничестве:
амигдала посылает сигнал о значимости события, а гиппо-
камп — уточняет контекст, что позволяет различать реаль-



 
 
 

ную угрозу и случайное совпадение. Но при хроническом
стрессе, как мы знаем, гиппокамп страдает от избытка кор-
тизола, и его способность различать контексты снижается.
В результате амигдала начинает реагировать на любые сти-
мулы, отдалённо напоминающие прошлый негативный опыт,
без учёта контекста — это и есть та самая генерализация
страха, которую мы обсуждали. Например, если вы однажды
испытали панику на совещании в большой аудитории, гип-
покамп должен был бы запомнить, что это была именно та
аудитория, именно тот состав участников и именно та тема.
Но при истощённом гиппокампе ваша амигдала будет реаги-
ровать на любое помещение с большим количеством людей,
даже если это кинотеатр или ресторан, потому что контекст
стёрт.

Следующий ключевой игрок — префронтальная кора, ко-
торая, как мы уже выяснили, является главным тормозом
амигдалы. Вентромедиальная префронтальная кора — это
та зона, которая наиболее активно участвует в подавлении
страха. Она посылает тормозные сигналы через ГАМК-эрги-
ческие нейроны прямо в центральное ядро амигдалы, и эти
сигналы могут ослабить или полностью остановить реакцию
страха, если кора оценивает ситуацию как безопасную. Но
для того чтобы эти сигналы были эффективными, необходи-
мо, чтобы префронтальная кора имела достаточно ресурсов:
глюкозы, кислорода и нейромедиаторов. Именно поэтому в
состоянии усталости, голода или сильного эмоционального



 
 
 

возбуждения торможение работает хуже — кора просто не
в силах перебить мощный сигнал амигдалы. Это объясняет,
почему мы чаще срываемся на близких после тяжёлого ра-
бочего дня — наша префронтальная кора истощена, и ами-
гдала остаётся без присмотра.

Теперь давайте посмотрим на маршрут сигнала угрозы от
начала до конца. Вы видите на экране сообщение от началь-
ника с пометкой «Срочно!». Световой сигнал попадает на
сетчатку, оттуда по зрительному нерву — в таламус, кото-
рый за 10-15 миллисекунд направляет его по двум путям:
быстрому (прямо в латеральное ядро амигдалы) и медленно-
му (в зрительную кору для осознанной обработки). Амигда-
ла, получив сигнал, активирует центральное ядро, которое
через гипоталамус запускает выброс адреналина и кортизо-
ла, и ваше сердце начинает биться чаще, дыхание становит-
ся поверхностным, мышцы напрягаются. Одновременно сиг-
нал идёт в ствол мозга, который активирует симпатическую
систему, и в голубое пятно (locus coeruleus) — основной ис-
точник норадреналина, который повышает общую бдитель-
ность. Через 200-400 миллисекунд, когда зрительная кора
завершает осознанную обработку, вы понимаете, что сооб-
щение просто напоминание о встрече, а не увольнение. Ес-
ли ваша префронтальная кора работает нормально, она по-
сылает тормозной сигнал в амигдалу, и реакция начинает за-
тухать. Но если вы уже истощены или склонны к тревоге,
торможение может быть недостаточно сильным, и вы будете



 
 
 

чувствовать остаточное напряжение ещё 20-30 минут. Это
и есть тот самый «кортизоловый хвост», который тянется за
каждой ложной тревогой и накапливается в течение дня.

Для наглядности я часто рисую клиентам упрощённую
схему в блокноте. В центре — амигдала, как пожарный дат-
чик. Слева к ней подходит таламус — быстрый проводник.
Справа — гиппокамп — база данных контекстов. Сверху —
префронтальная кора — главный инспектор, который мо-
жет отменить сигнал. Внизу — гипоталамус и ствол мозга
— исполнители, которые запускают физиологические изме-
нения. Когда датчик срабатывает, сначала реагируют испол-
нители (учащается пульс, выделяется адреналин), и только
затем включается инспектор. Следовательно, если вы хотите
перехватить контроль, у вас есть два основных окна: первое
— сразу после срабатывания датчика, когда вы можете по-
влиять на исполнителей через дыхание и движение (снизить
пульс, замедлить дыхание), и второе — когда вы уже осозна-
ли сигнал и можете подключить инспектора (префронталь-
ную кору) для когнитивной переоценки. Эти два окна лежат
в основе всех техник саморегуляции, которые мы будем изу-
чать дальше.

Теперь давайте применим эту карту к реальным жизнен-
ным ситуациям. Представьте женщину, назовём её Елена,
которая боится летать на самолётах. В момент взлёта она
чувствует дрожь в теле, учащённое сердцебиение, ком в гор-
ле — это классическая активация амигдалы, которая интер-



 
 
 

претирует тряску и шум как угрозу. Гиппокамп, вместо то-
го чтобы сказать «это нормальный взлёт, я летала уже сто
раз и всё было хорошо», из-за хронической тревоги не мо-
жет подавить генерализованный страх, и амигдала продол-
жает кричать «Опасность!». Префронтальная кора пытается
подать голос: «Это всего лишь турбулентность, самолёт без-
опасен», но её тормозной сигнал слишком слаб, чтобы пере-
бить амигдалу. Что мы делаем? Мы используем карту: снача-
ла воздействуем на исполнителей — через медленное дыха-
ние с удлинённым выдохом, чтобы снизить пульс и дать сиг-
нал стволу мозга о безопасности. Затем, когда физиологиче-
ское возбуждение немного спадает, мы подключаем гиппо-
камп — сознательно вспоминаем прошлые удачные полёты,
или представляем, как самолёт действительно идёт по рас-
писанию и садится. Наконец, мы усиливаем тормозной сиг-
нал префронтальной коры, говоря себе: «Я вижу, что мой
страх — это эволюционная реакция, которая сейчас не нуж-
на». Это трёхступенчатое вмешательство — через тело, па-
мять и логику — и является работой с картой.

Другой пример — рабочий конфликт. Ваш коллега гово-
рит что-то резкое, вы чувствуете вспышку гнева — амигда-
ла активировалась на социальную угрозу. Исполнители —
адреналин в крови, сжатые челюсти, напряжение в плечах.
Гиппокамп может подкинуть старые обиды, сделав реакцию
ещё более интенсивной. Префронтальная кора пытается ска-
зать: «Стоп, это просто слова, он может быть уставшим», но



 
 
 

её сигнал запаздывает. Вы можете перехватить реакцию, сде-
лав микропаузу: встаньте, переведите взгляд в сторону, сде-
лайте вдох — это даст телу сигнал снизить возбуждение. За-
тем вы подключаете гиппокамп, вспоминая аналогичную си-
туацию, которая разрешилась мирно. И только потом, когда
уровень возбуждения упал, вы подключаете логику для фор-
мулировки спокойного ответа. Этот алгоритм работает для
любых триггеров, потому что он основан на универсальной
нейробиологической архитектуре.

Теперь перейдём к практическому упражнению, которое
я называю «Карта личного триггера». Оно поможет вам при-
менить эту общую схему к вашей собственной жизни. Возь-
мите лист бумаги и разделите его на четыре колонки: «Си-
туация (триггер)», «Сигнал тела (исполнители)», «Автома-
тическая мысль (амигдала+гиппокамп)», «Вмешательство
(префронтальная кора)». Запишите одну конкретную ситу-
ацию, которая вызывает у вас тревогу или раздражение в
последнее время. Например: «Начальник вызывает в каби-
нет без объяснения причины». Во вторую колонку запишите,
что вы чувствуете в теле: учащённое сердцебиение, потные
ладони, напряжение в животе. В третью — автоматическую
мысль, которая приходит в голову: «Меня сейчас уволят»,
«Я сделал что-то не так», «Они недовольны». В четвёртую
напишите, как бы вы хотели вмешаться: например, сделать
три глубоких вдоха перед входом, сказать себе «Я не знаю,
что именно происходит, и это нормально», и сосредоточить-



 
 
 

ся на том, чтобы слушать, а не защищаться. Затем, в тече-
ние недели, когда эта ситуация повторяется (или любая по-
хожая), вы сознательно применяете это вмешательство и по-
сле записываете, что изменилось в ваших ощущениях. Это
упражнение тренирует вашу префронтальную кору быстрее
подключаться к процессу и перехватывать амигдалярный от-
вет на более раннем этапе.

Я сам использую эту карту в повседневной жизни, и ре-
комендую её всем клиентам. Например, я заметил, что каж-
дый раз перед записью подкаста у меня появлялось лёгкое
напряжение в плечах и учащалось дыхание — это были мои
исполнители. Моя автоматическая мысль была: «Сейчас бу-
дет сложно, что-то пойдёт не так». Я добавил в четвёртую
колонку действие: за две минуты до записи я поднимаю пле-
чи вверх, затем резко опускаю их вниз, делаю три глубоких
выдоха и мысленно говорю себе: «Это привычное дело, я это
делал сотни раз, опасности нет». Это уменьшило напряже-
ние на 80% уже после трёх применений, потому что я не про-
сто подавлял страх, а перехватывал его на уровне ствола и
коры одновременно.

Важно понимать, что эта карта — не статичная схема,
а живая система. У каждого человека есть свои доминиру-
ющие триггеры и свои слабые места в цепи. У кого-то бо-
лее чувствительная амигдала, у кого-то — ослабленный гип-
покамп из-за хронического недосыпа, у кого-то — слабая
префронтальная кора из-за перфекционизма и постоянного



 
 
 

внутреннего диалога. Задача этой книги — дать вам инстру-
менты для работы со всеми звеньями этой цепи. В следую-
щих главах мы углубимся в каждый отдел: поговорим о гор-
мональной фабрике стресса (глава 2), о современных триг-
герах (глава 3), и затем перейдём к конкретным протоко-
лам перезагрузки. Но фундамент уже заложен: вы знаете, где
рождается страх, как он распространяется и где его можно
остановить.

В заключение этой подглавы я хочу подвести итог всей
первой главы. Мы начали с наследия саванны и поняли, что
наша амигдала — это не враг, а древний страж, который
просто не успел адаптироваться к новым реалиям. Мы разо-
брали механизмы ложной тревоги, убедились, что социаль-
ные сети действуют на нас как тигры в кустах, и осознали,
как хроническая мобилизация и иллюзия контроля разруша-
ют нашу способность к саморегуляции. Мы научились раз-
личать дуэль префронтальной коры и лимбики, и теперь у
нас есть полная карта тревожного мозга, где каждый участок
выполняет свою функцию. Основной вывод этой главы —
паника не возникает из ниоткуда; она является закономер-
ным результатом работы эволюционно древней системы, ко-
торая сталкивается с беспрецедентным уровнем сигналов и
неопределённости. И единственный способ перестать быть
жертвой этой системы — изучить её устройство и научиться
вмешиваться в её работу.

Ваше практическое домашнее задание после прочтения



 
 
 

этой главы — создать свою «Карту триггеров» по описанной
методике, отследив минимум три разных ситуации в тече-
ние недели. Запишите, как меняется ваше тело, какие мыс-
ли приходят, и какое вмешательство оказалось наиболее эф-
фективным. Это упражнение превратит абстрактное знание
в личный опыт, который останется с вами надолго. А затем
переходите к следующей главе, где мы углубимся в гормо-
нальную фабрику хаоса и узнаем, как именно адреналин и
кортизол подменяют наши желания и мысли. Помните, что
каждый раз, когда вы осознанно останавливаетесь и приме-
няете эту карту, вы делаете свой мозг более устойчивым, а
свою жизнь — более свободной от тирании древних меха-
низмов. Это и есть начало вашего пути к внутреннему шти-
лю.



 
 
 

 
Глава 2. Гормональный
коктейль: Физиология

хаоса и отключение разума
 
 

2.1. Фабрика стресса:
Адреналин, кортизол и их задачи

 
В первой главе мы детально разобрали архитектуру тре-

вожного мозга — от миндалевидного тела до префронталь-
ной коры, от гиппокампа до проводящих путей. Но если
мозг — это главный диспетчерский пункт, то гормоны — это
курьеры, которые разносят его приказы по всему организ-
му. Именно они превращают эмоциональный сигнал «Опас-
ность!» в физиологическую реальность: учащённое сердце-
биение, поверхностное дыхание, напряжение мышц, холод-
ный пот. Без гормонов страх оставался бы просто мыслью,
но с ними он становится состоянием, захватывающим всё те-
ло. В этой подглаве мы спустимся на уровень нейрохимии
и разберём главную стрессовую фабрику — гипоталамо-ги-
пофизарно-надпочечниковую ось (HPA-ось), познакомимся
с ключевыми игроками — адреналином и кортизолом, — и
выясним, зачем эволюция создала эти вещества и почему их



 
 
 

избыток превращает нашу жизнь в ад.
Начнём с иерархии стрессовой реакции. Когда миндале-

видное тело активируется, оно посылает сигнал в гипотала-
мус — небольшой отдел мозга, который является главным
регулятором вегетативных функций. Гипоталамус выделяет
кортикотропин-рилизинг-гормон (КРГ), который поступает
в гипофиз — железу размером с горошину у основания моз-
га. Гипофиз, получив КРГ, выбрасывает в кровь адренокор-
тикотропный гормон (АКТГ). АКТГ достигает надпочечни-
ков, расположенных над почками, и заставляет их выделять
два главных стрессовых гормона: адреналин (эпинефрин) и
кортизол. Весь этот путь — от гипоталамуса до надпочечни-
ков — занимает считанные секунды, и именно он превраща-
ет психологический стимул в физический ответ. Эта ось —
один из самых древних механизмов в организме млекопита-
ющих, и её задача — быстрая мобилизация ресурсов для вы-
живания.

Адреналин — это гормон «беги или сразись». Он дей-
ствует почти мгновенно, потому что выделяется непосред-
ственно в кровь из мозгового слоя надпочечников и дости-
гает тканей в течение секунд. Его эффекты: учащение серд-
цебиения, повышение артериального давления, расширение
зрачков, расслабление гладких мышц бронхов (чтобы луч-
ше дышать), сужение сосудов кожи и желудочно-кишечного
тракта (чтобы перераспределить кровь к мышцам и мозгу), а
также усиление гликогенолиза в печени — расщепления за-



 
 
 

пасов гликогена до глюкозы, чтобы дать мышцам энергию.
Адреналин — это реактивная сила, которая позволяет вам
выпрыгнуть из-под колёс автомобиля или отбить удар. Про-
блема в том, что сегодняшние угрозы — социальные, пси-
хологические, информационные — не требуют бегства или
драки, но адреналин всё равно выбрасывается, и вы остаё-
тесь с бьющимся сердцем и напряжёнными мышцами, когда
надо просто спокойно сидеть и отвечать на письма.

Кортизол — это гормон долгой стратегии. Он выделяет-
ся корковым слоем надпочечников, и его действие наступает
медленнее (через минуты), но длится часами. Кортизол по-
вышает уровень сахара в крови, подавляет воспаление, пе-
рераспределяет энергию — но в долгосрочной перспективе
он разрушает иммунитет, подавляет рост новых нейронов в
гиппокампе и способствует накоплению жира в области жи-
вота. В краткосрочном плане кортизол — ваш союзник: он
помогает вам бодрствовать, когда нужно, и подавляет боль,
чтобы вы могли продолжать действовать. Но когда кортизол
поднимается слишком часто или остаётся высоким хрониче-
ски, он превращается во врага: именно он виноват в том, что
люди на стрессе набирают вес, болеют простудами и теря-
ют способность ясно мыслить. Исследования, проведённые
группой Роберта Сапольски (Стэнфордский университет) на
бабуинах и позже экстраполированные на человека, показа-
ли, что хронически повышенный кортизол связан с умень-
шением объёма гиппокампа и ускоренным старением мозга.



 
 
 

Это не метафора — ваши нервные клетки буквально страда-
ют от избытка этого гормона.

Теперь давайте посмотрим, как эта фабрика работает в ре-
альной жизни. Представьте обычный день офисного работ-
ника. Утром — стресс из-за дедлайна. Миндалевидное тело
активируется, гипоталамус запускает каскад, надпочечники
выбрасывают адреналин и кортизол. Через час дедлайн ми-
новал, но гормональный хвост ещё тянется: адреналин уже
распался, а кортизол остаётся в крови, потому что его период
полураспада дольше (около 60–90 минут). Вы уже успокои-
лись психологически, но ваше тело всё ещё в режиме готов-
ности. А затем приходит новое письмо, новый триггер — и
новый выброс кортизола, который накладывается на преды-
дущий. Уровень кортизола не успевает вернуться к базово-
му, и постепенно в течение дня он накапливается. К вече-
ру вы чувствуете усталость, но не расслабление — потому
что кортизол, несмотря на усталость, продолжает поддержи-
вать возбуждение. Вы засыпаете с трудом, спите чутко, про-
сыпаетесь разбитым — а утром снова пик кортизола (есте-
ственный циркадный подъём) накладывается на остаточный
стресс, и весь цикл повторяется.

Именно эта механика объясняет парадокс хронического
стресса: вы можете не чувствовать острой тревоги, но ваше
тело уже истощено. Адреналин изнашивает сердечно-сосу-
дистую систему, кортизол угнетает иммунитет и замедляет
регенерацию тканей. Это не просто слова — это подтвер-



 
 
 

ждённые данные эпидемиологических исследований. На-
пример, известное исследование Whitehall II, проводившее-
ся в Великобритании среди государственных служащих, по-
казало прямую связь между уровнем стресса на работе и
смертностью от сердечно-сосудистых заболеваний, и ключе-
вым посредником в этой связи был именно кортизол. Когда
вы находитесь в состоянии хронической мобилизации, вы
буквально сокращаете свою жизнь, потому что организм не
тратит ресурсы на ремонт и поддержание здоровья, а только
на выживание в текущий момент.

Как же мы можем вмешаться в работу этой гормональной
фабрики? Первое и самое важное — понять, что вы не може-
те отключить выработку адреналина в моменте, но вы може-
те ускорить его распад через физическую активность. Если у
вас стрессовая ситуация — пройдитесь быстрым шагом, сде-
лайте несколько приседаний, выйдите на лестницу. Это поз-
воляет мышцам использовать избыток глюкозы и адренали-
на, и гормон разрушается быстрее. Кортизол снижается в ос-
новном через восстановление и отдых, но есть и конкретные
действия: медленное диафрагмальное дыхание (с удлинён-
ным выдохом) стимулирует блуждающий нерв, который по-
давляет гипоталамо-гипофизарную ось, снижая выброс кор-
тизола. Также доказано, что социальный контакт и объятия
повышают уровень окситоцина, который является естествен-
ным противовесом кортизола. Даже 20 секунд тёплого объя-
тия снижают уровень кортизола на 5–7%, что подтверждено



 
 
 

исследованиями лаборатории Керстен Увнес-Моберг.
Я рекомендую простое упражнение на осознание гормо-

нальных сигналов. Когда вы чувствуете учащённое сердце-
биение или напряжение, спросите себя: «Это адреналин или
кортизол?» Адреналин — это острая реакция, она пройдёт
через 5–10 минут, если вы позволите себе подвигаться или
подышать. Кортизол — это фоновое напряжение, оно требу-
ет более длительной работы: например, 10–15 минут спокой-
ного сидения с закрытыми глазами и фокусировкой на ды-
хании, чтобы дать системе снизить его уровень. Это простое
различение уже помогает вам принять правильное решение:
не сидеть и накручивать себя, а встать и пойти, если это ад-
реналин, или, напротив, если это кортизол — замедлиться и
не добавлять новых стимулов.

В моей практике был случай с тридцатилетней Юлией, ру-
ководителем отдела продаж, которая жаловалась на постоян-
ную усталость и частые простуды. Мы сдали анализ на кор-
тизол в слюне в течение дня — оказалось, что её вечерний
кортизол был почти на уровне утреннего, что нарушало цир-
кадный ритм. Мы ввели правило: после 20:00 никакой актив-
ной работы, только спокойные занятия и обязательная 15-
минутная прогулка перед сном. Через месяц уровень вечер-
него кортизола снизился на 30%, и она перестала болеть про-
студами каждые две недели. Этот пример показывает, что
гормоны — не приговор, а регулируемая система, и осознан-
ное вмешательство может изменить их динамику.



 
 
 

В итоге, адреналин и кортизол — это не враги, а инстру-
менты. Проблема возникает, когда мы держим эти инстру-
менты включёнными постоянно, без пауз. Эволюция создала
их для краткосрочных кризисов, а мы применяем их к каж-
дому письму, каждому звонку, каждому разговору. Наша за-
дача — научиться различать реальный кризис, где гормоны
действительно нужны, и повседневный шум, где они толь-
ко мешают. Практический вывод из этой подглавы прост:
если вы чувствуете острый прилив энергии — используйте
его для короткого физического действия. Если чувствуете
фоновую тяжесть и усталость — ищите способы замедлить-
ся, включить блуждающий нерв и дать кортизолу снизить-
ся. И самое главное — помните, что каждая осознанная па-
уза, каждый глубокий выдох — это не просто отдых, а пря-
мое вмешательство в гормональную фабрику, которая дик-
тует ваше состояние. Вы не рабы своих гормонов, вы можете
влиять на них через поведение, и это влияние доказано сот-
нями исследований. В следующей подглаве мы разберём, как
именно эти гормоны блокируют ваше творческое мышление
и сужают восприятие до точки.



 
 
 

 
2.2. Эффект «сужения зрения»:

Как химические вещества
блокируют креативность

 
Мы разобрались, как адреналин и кортизол выбрасывают-

ся в кровь по первому требованию миндалевидного тела, и
поняли, что их постоянное присутствие в крови превращает
жизнь в хронический марафон выживания. Но, пожалуй, са-
мое драматическое последствие этого гормонального шква-
ла — это не усталость и даже не болезни, а потеря того, что
делает нас людьми в высшем смысле этого слова: способно-
сти мыслить широко, видеть альтернативы, находить нестан-
дартные решения и радоваться новизне. В стрессовом состо-
янии ваш ум сужается до размеров точки, вы перестаёте за-
мечать контекст, возможности и даже собственные ресурсы.
Это явление нейробиологи называют «туннельным зрением»
или «когнитивным сужением», и его биохимическая приро-
да так же реальна, как сердечный ритм. В этой подглаве мы
подробно разберём, как именно гормоны блокируют вашу
креативность, превращая гениального специалиста в расте-
рянного ученика, и как вы можете вернуть себе широту вос-
приятия даже в самой острой ситуации.

Начнём с главного нейробиологического факта: мозг не
может одновременно эффективно обрабатывать угрозу и ге-



 
 
 

нерировать творческие решения. Эти два процесса требу-
ют разных нейронных сетей и разных уровней возбуждения.
Творчество, дивергентное мышление, способность видеть
множество вариантов — все эти процессы зависят от актив-
ности в дорсолатеральной префронтальной коре и теменных
областях, а также от функциональной связности между отда-
лёнными регионами мозга. Это так называемая «сеть пассив-
ного режима», которая активна, когда вы расслаблены, меч-
таете или размышляете свободно. Исследования, проведён-
ные с помощью функциональной МРТ в лаборатории Рекса
Джанга в Университете Южной Калифорнии, показали, что
активность в этой сети резко падает при повышении уров-
ня норадреналина и кортизола. Одновременно активируют-
ся сети «салиентности» и «центрального контроля», кото-
рые фокусируются на текущей угрозе, подавляя все осталь-
ные мыслительные процессы. Это эволюционно оправдано:
когда вы стоите перед лицом хищника, не время придумы-
вать новое меню или размышлять о смысле жизни — нуж-
но бежать или бить. Но в современном мире эта фокусиров-
ка становится хронической, и вы теряете способность мыс-
лить креативно именно тогда, когда это важнее всего — при
решении сложных задач, в переговорах, в планировании ка-
рьеры, в отношениях.

Как именно это работает на химическом уровне? Норад-
реналин, который, как мы помним, является ключевым ней-
ромедиатором стрессовой реакции, действует по принципу



 
 
 

колоколообразной кривой (закон Йеркса-Додсона). В уме-
ренных количествах он улучшает внимание и концентрацию,
сужая фокус на задаче и отсекая отвлекающие факторы —
именно поэтому лёгкий стресс перед экзаменом может по-
мочь собраться. Но как только уровень норадреналина пере-
валивает за оптимальный порог, он начинает подавлять ак-
тивность префронтальной коры, и когнитивный фокус сужа-
ется до «точки»: вы фиксируетесь на одной мысли, на одной
интерпретации, на одном возможном исходе, и все альтерна-
тивы исчезают из поля зрения. Вы становитесь как человек с
фонариком в тёмном лесу, который видит только узкий круг
света, но не замечает ни деревьев вокруг, ни тропинок в сто-
роны. Это состояние хорошо знакомо любому, кто сидел над
сложной рабочей задачей и чувствовал, что мозг «зациклил-
ся» на одном решении, которое не работает, и не видит дру-
гих путей. Именно в такие моменты ваша креативность по-
хоронена под лавиной норадреналина.

Кортизол добавляет свою лепту, но работает он медлен-
нее и на более длительной дистанции. Он напрямую влия-
ет на синаптическую пластичность в префронтальной коре
и гиппокампе, снижая способность к формированию новых
связей. В исследованиях на животных показано, что хрони-
ческое повышение кортизола уменьшает количество денд-
ритных шипиков в нейронах, ответственных за когнитивную
гибкость. Человеческий эквивалент этого — вы замечаете,
что с трудом переключаетесь между задачами, что старая



 
 
 

привычка не даёт вам увидеть новый подход, что вы бук-
вально «застреваете» в мыслительных шаблонах. Это не лень
или глупость, это биохимия, которая закрепляет ригидность
мышления. И самое коварное: чем дольше вы находитесь в
стрессе, тем труднее вам вырваться из этого состояния, по-
тому что ваш мозг физически теряет гибкость, необходимую
для поиска новых стратегий.

Теперь давайте перенесём это знание в реальные жизнен-
ные сценарии, чтобы вы могли узнать себя и свои привыч-
ные реакции. Возьмём классическую рабочую ситуацию: вы
готовите проект, который требует нестандартного подхода,
но заказчик изменил требования в последний момент, и вы
находитесь в жёстком цейтноте. Вы пытаетесь придумать ре-
шение, но голова как будто забита ватой; вы перебираете
три-четыре стандартных варианта, они не подходят, но вы
не можете сгенерировать новые. Вы сидите перед монито-
ром, смотрите на одну и ту же страницу, перечитываете её,
и всё больше раздражаетесь от собственной беспомощно-
сти. Этот знакомый опыт — классическое туннельное зре-
ние. Ваш мозг, залитый норадреналином, считает, что время
идёт, угроза (срыв проекта) нарастает, и он сужает фокус на
самом очевидном решении, игнорируя любые альтернативы,
потому что их оценка требует времени и ресурсов, которых
нет. Ваша префронтальная кора перегружена, и вы не може-
те удерживать в рабочей памяти несколько вариантов одно-
временно — только один, самый простой или самый знако-



 
 
 

мый. Это состояние называют «инсайтным блоком», и оно
возникает именно на пике гормонального всплеска.

Другой пример — межличностные конфликты. В разгар
ссоры с партнёром вы часто чувствуете, что все аргумен-
ты иссякли, вы повторяете одно и то же, не слышите собе-
седника и не видите выходов из ситуации. Ваша миндале-
видное тело активирована, адреналин и кортизол в крови,
и ваш мозг сужает восприятие до одной-единственной мыс-
ли: «Меня обижают», «Он не прав», «Это несправедливо».
Вы не способны посмотреть на ситуацию с его точки зрения,
придумать компромисс или даже просто сделать паузу, что-
бы остыть. Творчество в отношениях — это умение видеть
разные перспективы, предлагать неочевидные решения, на-
ходить общий язык через нестандартные ходы. Но все эти
способности блокируются стрессом. Именно поэтому кон-
структивные разговоры почти никогда не происходят в со-
стоянии кипящих эмоций — они происходят потом, когда
гормоны спали и мозг снова обрёл гибкость. Это не слабость,
это биология.

Научные данные подтверждают эту картину. Исследова-
ние, проведённое в 2015 году группой Анны Абрахам из
Университета Лейпцига, показало, что участники с высоким
уровнем кортизола в слюне выполняли задания на творче-
ское мышление значительно хуже, чем их спокойные колле-
ги, особенно в тех задачах, которые требовали дивергентно-
го мышления (генерация множества идей). Причём связь бы-



 
 
 

ла линейной: чем выше кортизол, тем ниже показатели кре-
ативности. Другое исследование, опубликованное в журнале
«Neuropsychologia», использовало МРТ для измерения ак-
тивности мозга во время выполнения творческих задач и об-
наружило, что индуцированный стресс снижает активность
в теменных областях, связанных с переключением внимания
и интеграцией информации. Эти исследования не оставляют
сомнений: креативность — не просто вдохновение, она за-
висит от физиологического состояния, и стресс является её
главным врагом.

Но как же мы можем противодействовать этому суже-
нию? Как вернуть себе широту мышления, когда гормоны
уже ударили по мозгам? Ответ заключается в том, чтобы ис-
кусственно создать паузу, которая позволит хотя бы частич-
но снизить гормональный накал и восстановить работу пре-
фронтальной коры. Здесь работает тот же принцип, что и с
физической активностью: если вы не можете остановить вы-
брос гормонов, вы можете ускорить их метаболизм. Для ад-
реналина это движение, для кортизола — глубокое медлен-
ное дыхание, переключение контекста, смена деятельности.
Но есть и более тонкий когнитивный инструмент, который я
называю «расширение рамок». Его суть в том, чтобы созна-
тельно заставить свой мозг выйти за пределы той узкой зоны,
в которую он загнан гормонами.

Я предлагаю протокол «Три альтернативы», который ра-
ботает именно в моменты творческого затора. Когда вы чув-



 
 
 

ствуете, что зациклились на одном решении и не видите дру-
гих путей, остановитесь и задайте себе вопрос: «Какие три
совершенно разных подхода я могу придумать к этой зада-
че, даже если они кажутся глупыми или нереалистичными?»
Запишите их, не оценивая и не отбрасывая, просто сгенери-
руйте любые три варианта. Это упражнение заставляет вашу
префронтальную кору переключиться с суженого режима на
более широкий, потому что поиск альтернатив активирует
те самые сети, которые были подавлены стрессом. Вы може-
те сделать это прямо в процессе работы, встать из-за стола,
пройтись, а затем записать три варианта. Часто бывает, что
даже один из «глупых» вариантов оказывается рабочей иде-
ей или наводит на мысль о четвёртом, действительно хоро-
шем. В моей практике я использовал это упражнение с руко-
водителями, которые в состоянии цейтнота теряли стратеги-
ческое видение. Один из них, директор по маркетингу, спас
свою компанию от провала, когда во время кризиса заставил
себя придумать три абсолютно нестандартных способа доне-
сти сообщение до аудитории — один из них сработал и при-
вёл к росту продаж на 20% в падающем рынке. Он сказал по-
том: «Я никогда бы не подумал об этом, если бы не заставил
себя выйти из привычного круга». Именно это упражнение
расширяет рамки.

Другой мощный способ — это физическое переключение
контекста. Когда вы сидите в одной и той же позе, перед од-
ним и тем же монитором, ваш мозг остаётся в той же ней-



 
 
 

ронной «колее». Смена позы, перемещение в другое место,
взгляд на объекты на расстоянии более трёх метров — всё
это меняет поток сенсорной информации и активирует дру-
гие нейронные сети, включая те, что отвечают за перифери-
ческое восприятие. Исследования показывают, что даже ко-
роткая прогулка на 5-10 минут повышает креативность на
30-40% (знаменитое исследование Стэнфордского универ-
ситета 2014 года). Поэтому, когда вы чувствуете, что застря-
ли, просто встаньте и выйдите из комнаты, посмотрите в ок-
но на облака или деревья — это даст вашему мозгу сигнал,
что непосредственной угрозы нет, и позволит ему расширить
фокус.

Важно также работать с телесным заземлением, которое
мы упоминали в прошлых подглавах. Когда мышечное на-
пряжение — результат адреналина — остаётся в теле, оно
поддерживает когнитивное сужение. Поэтому даже простое
ритмичное постукивание пальцами по столу или сжатие-раз-
жатие кистей может снизить этот эффект. Я рекомендую
клиентам в творческих тупиках делать «разрядку»: 30 се-
кунд интенсивных упражнений (приседания, прыжки, отжи-
мания) сменяются 30 секундами полной неподвижности и
глубокого дыхания. Это «сбрасывает» адреналин, а затем
включает парасимпатическую нервную систему. Заметьте,
что через минуту-две такого цикла голова становится яснее,
и альтернативы начинают появляться как будто сами собой.

Давайте рассмотрим конкретный клиентский случай. Мо-



 
 
 

лодая женщина, дизайнер интерфейсов, назовём её Мария,
пришла ко мне с жалобой на «творческий ступор»: она не
могла придумать новый визуальный стиль для крупного про-
екта, хотя у неё был месячный запас времени. Сроки при-
ближались, и она начала паниковать, что усугубило ступор.
Мы выяснили, что она сидела за рабочим столом по 10 ча-
сов, не вставала, не делала перерывов, её мышцы были на-
пряжены, и уровень кортизола был завышен. Мы ввели пра-
вило «20-5»: 20 минут интенсивной работы, затем 5 минут
прогулки по офису или даже по коридору, смотрение в окно,
обязательная смена деятельности (рисование каракулей, по-
ливка цветов, разговор с коллегой о погоде). Через три дня
такого режима она не только вышла из ступора, но и приду-
мала стиль, который был признан инновационным. Она ска-
зала: «Я перестала давить на себя и позволила мозгу дышать,
и идеи пришли сами». Это не эзотерика — это физиология:
паузы позволяют кортизолу снизиться, а норадреналину —
вернуться в оптимальный диапазон, в котором креативность
расцветает.

Кроме того, важно понимать, что наше общество куль-
тивирует культ «занятости» и «продуктивности», и многие
воспринимают паузы как лень или слабость. Но нейробио-
логически паузы — это не потеря времени, а инвестиция в
качество мышления. Исследование, проведённое в Гарвар-
де, показало, что люди, которые позволяют себе «блуждать
умом» (дрейфовать в мыслях, не фокусируясь строго на за-



 
 
 

даче), демонстрируют более высокий уровень креативности
в последующих заданиях. Именно в такие моменты активи-
руется сеть пассивного режима, которая связывает отдалён-
ные области мозга и генерирует новые ассоциации. Стресс и
постоянная фокусировка блокируют этот процесс. Поэтому
я часто советую клиентам: если вы не можете придумать ре-
шение, не бейтесь лбом в стену — отойдите, займитесь чем-
то другим, дайте своему мозгу пространство для неосознан-
ной обработки. Через 20-30 минут решение часто приходит
само, потому что подсознание продолжает работать даже без
вашего усилия.

В итоге, сужение зрения в стрессе — это не просто мета-
фора, а буквальное ограничение вашего когнитивного ланд-
шафта химическими веществами. Вы не можете думать ши-
роко, когда ваше тело готовится к бегству. Но вы можете со-
здать условия, при которых гормональный фон нормализу-
ется, и ваша креативность снова станет доступной. Практи-
ческое задание на неделю: каждый раз, когда вы чувствуете,
что застряли на задаче и не видите альтернатив, выполняйте
протокол «Три альтернативы» и затем делайте 5-минутную
прогулку с обязательным рассматриванием объектов на рас-
стоянии. Записывайте, как изменялось ваше состояние и по-
являлись ли новые идеи. Вы заметите закономерность: через
несколько таких циклов ваш мозг привыкнет к более широ-
кому режиму обработки, и вы начнёте генерировать реше-
ния быстрее и легче, даже в условиях ограниченного време-



 
 
 

ни. Помните, что ваша креативность не исчезает в стрессе
— она просто ждёт, когда вы снизите химическую блокаду
и позволите ей проявиться. Чем чаще вы практикуете такое
расширение, тем прочнее становится нейронная цепь, кото-
рая связывает спокойствие с творчеством. Это и есть один
из краеугольных камней внутреннего штиля: способность не
только успокаивать бурю, но и использовать её энергию для
того, чтобы видеть дальше и яснее.



 
 
 

 
2.3. Почему мы глупеем в стрессе:

Биология нейронного сбоя
 

Мы разобрались, как стресс сужает наше восприятие и
блокирует креативность, превращая многомерную задачу в
слепую точку. Но химическая атака на мозг не ограничива-
ется творчеством — она бьёт по самому фундаменту мыш-
ления: памяти, скорости обработки информации и способ-
ности принимать решения. В этой подглаве мы разберём, по-
чему в состоянии острого или хронического стресса мы бук-
вально «глупеем», и как биология нейронного сбоя превра-
щает умных, образованных людей в рассеянных и нереши-
тельных. Это не метафора и не субъективное ощущение —
это объективный, измеримый факт, подтверждённый сотня-
ми нейробиологических экспериментов.

Главная мишень стресса в когнитивной сфере — гиппо-
камп, о котором мы уже говорили как о центре контексту-
альной памяти и навигации. Гиппокамп критически важен
для формирования новых воспоминаний, для удержания ин-
формации в рабочей памяти и для пространственного мыш-
ления. Когда кортизол поднимается выше определённого по-
рога, он связывается с рецепторами в гиппокампе и нару-
шает долговременную потенциацию — механизм, лежащий
в основе обучения и запоминания. Это означает, что новые



 
 
 

факты, имена, цифры, последовательности действий просто
не «записываются» в мозг, как если бы вы пытались запи-
сать данные на повреждённый диск. Исследования, прове-
дённые группой Брюса Макьюэна в Университете Рокфел-
лера, показали, что у людей с хронически высоким кортизо-
лом объём гиппокампа уменьшается на 10–15 % по сравне-
нию с контрольной группой, и это коррелирует с ухудшением
вербальной памяти и способности к обучению. Кроме того,
стресс нарушает работу дорсолатеральной префронтальной
коры, отвечающей за рабочую память — тот самый «мыслен-
ный блокнот», где мы удерживаем несколько элементов од-
новременно, чтобы сравнивать, анализировать и принимать
решения. Когда рабочая память перегружена или подавле-
на, вы не можете удержать в голове даже два-три условия
задачи, что делает решение сложных проблем практически
невозможным.

Ещё один важный аспект — скорость обработки инфор-
мации. В стрессовом состоянии нейроны в префронтальной
коре и гиппокампе снижают частоту своей импульсации, что
замедляет все когнитивные процессы. Вы начинаете читать
медленнее, хуже понимаете прочитанное, дольше формули-
руете ответы. Это особенно заметно в ситуациях, требую-
щих быстрого переключения между задачами, — так назы-
ваемой когнитивной гибкости. В норме вы можете легко пе-
реключиться с одного типа деятельности на другой, но под
действием кортизола этот переход становится «вязким», как



 
 
 

будто вы пробираетесь через патоку. Эксперименты, прове-
дённые в лаборатории Эми Арнстен, показывают, что даже
однократный эпизод острого стресса снижает скорость вы-
полнения тестов на переключение внимания на 20–30 %,
и это восстановление занимает до часа после прекращения
стрессового воздействия.

Теперь давайте рассмотрим, как эти нейробиологические
сбои проявляются в реальной жизни. Возьмём простой ра-
бочий сценарий: вы участвуете в совещании, и вам нужно
запомнить несколько цифр из отчёта, чтобы потом сравнить
их с данными другого отдела. В нормальном состоянии вы
легко удерживаете эти цифры в уме, сопоставляете и делае-
те выводы. Но если совещание проходит в режиме цейтнота,
с постоянными перебиваниями и давлением, ваш кортизол
растёт, гиппокамп снижает эффективность, и вы забываете
цифры, как только слышите следующее предложение. Вам
приходится переспрашивать, лихорадочно записывать, и вы
чувствуете себя некомпетентным, хотя прекрасно знаете ма-
териал. Это не ваша вина — это ваш мозг в режиме эконо-
мии ресурсов отключил сложные функции, оставив только
базовые.

Другой типичный пример — принятие решений под дав-
лением. Вы сталкиваетесь с проблемой, и вам нужно взве-
сить несколько вариантов, оценить риски, предвидеть по-
следствия. Но в стрессе ваша префронтальная кора не справ-
ляется с многозадачностью, и вы цепляетесь за первый бо-



 
 
 

лее-менее приемлемый вариант, игнорируя альтернативы.
Это называется аффективным принятием решений — когда
эмоциональный тон ситуации перевешивает логический ана-
лиз. В результате вы выбираете не лучшее, а самое очевидное
или самое знакомое решение, даже если оно ведёт к убыткам.
Нейробиологически это связано с тем, что стресс усиливает
активность «старой» системы мозга — базальных ганглиев
и прилежащего ядра, которые отвечают за привычки и авто-
матические действия, и подавляет «новую» — префронталь-
ную кору, отвечающую за обдуманный выбор.

Я часто привожу клиентам пример с вождением автомо-
биля в пробке. Когда вы спокойны, вы можете продумывать
маршрут, оценивать альтернативные пути, перестраиваться
в нужный ряд. Но если вы опаздываете, нервничаете и на вас
сигналят, ваш мозг переходит в режим «выживания»: вы на-
чинаете действовать импульсивно, перестраиваетесь без сиг-
нала, рискуете и в итоге часто проигрываете во времени или
попадаете в аварию. Ваша способность к стратегическому
планированию отключается, и вы полагаетесь на автомати-
ческие, часто ошибочные образцы действий.

К счастью, эффект снижения когнитивных функций при
стрессе обратим. Нейропластичность работает в обе сторо-
ны, и как только уровень кортизола и норадреналина воз-
вращается к норме, гиппокамп и префронтальная кора вос-
станавливают свою функциональность в течение нескольких
часов или дней (в зависимости от длительности стресса). Но



 
 
 

важно активно помогать этому восстановлению, а не ждать,
пока оно произойдёт само. Первое, что можно сделать, —
это снизить поступление новой информации в момент стрес-
са. Если вы чувствуете, что «голова не варит», не пытайтесь
запоминать новое или принимать сложные решения. Дайте
себе время на «охлаждение» — 15–20 минут, в течение ко-
торых вы просто переключаетесь на простую рутинную де-
ятельность, не требующую высокой когнитивной нагрузки.
Это позволяет снизить уровень кортизола и вернуть рабочую
память в рабочий режим.

Второе — используйте внешние когнитивные якоря. По-
скольку рабочая память под ударом, выгружайте информа-
цию на бумагу или в цифровые заметки. Вместо того чтобы
держать в голове несколько пунктов, запишите их. Это не
признак слабости, а стратегия сохранения ресурсов. В моей
практике был случай, когда финансовый аналитик в стрес-
совой ситуации начал допускать ошибки в расчётах, потому
что пытался удержать все цифры в уме. Как только я посове-
товал ему вести детальные рабочие листы и сверяться с ними
на каждом этапе, количество ошибок снизилось на 70 % да-
же в те дни с высокой нагрузкой. Его мозг перестал тратить
энергию на запоминание и смог сосредоточиться на анализе,
потому что память была частично разгружена.

Третий, более долгосрочный подход — тренировка когни-
тивного резерва. Регулярные упражнения на память, вни-
мание, решение логических задач повышают устойчивость



 
 
 

мозга к стрессовым воздействиям. Это не значит, что вы ста-
нете неуязвимыми, но ваш «запас прочности» увеличится,
и вы сможете дольше сохранять ясность в трудных услови-
ях. Также важно поддерживать физическую форму: аэроб-
ные упражнения улучшают кровоснабжение гиппокампа и
стимулируют нейрогенез, что прямо противостоит разруши-
тельному действию кортизола.

В качестве короткого упражнения для восстановления
когнитивных функций я предлагаю протокол «Стоп-сигнал
для мозга». Когда вы чувствуете, что мышление замедлилось
и вы не можете сконцентрироваться, остановитесь, закройте
глаза на 30 секунд и мысленно повторяйте простую после-
довательность: «вдох — раз, выдох — два, вдох — три, вы-
дох — четыре». Не пытайтесь решать задачу, просто дайте
мозгу перезагрузиться. Затем откройте глаза и, глядя на лю-
бой предмет перед собой, опишите его про себя тремя при-
лагательными (цвет, форма, текстура). Это переключает ак-
тивность с сети пассивного режима на сенсорно-моторную
и помогает восстановить рабочую память. После этого вер-
нитесь к задаче — вы увидите, что фокус стал яснее. Это
упражнение занимает менее минуты, но его регулярное при-
менение (4–5 раз в день) значительно улучшает способность
удерживать внимание и обрабатывать информацию в стрес-
совых условиях.

Подводя итог, я хочу подчеркнуть три ключевых фак-
та. Во-первых, снижение интеллектуальной продуктивности



 
 
 

при стрессе — это объективная нейробиологическая реаль-
ность, а не лень или неспособность. Ваш мозг защищает се-
бя, отключая дорогие когнитивные процессы, чтобы сберечь
энергию для выживания. Во-вторых, это состояние обрати-
мо, и вы можете ускорить восстановление через перерывы,
внешние заметки и физическую активность. В-третьих, про-
филактика — это регулярная тренировка когнитивного ре-
зерва и забота о гиппокампе через здоровый сон, питание и
движение. Практическое задание на сегодня: выберите один
момент в течение дня, когда вы чувствуете умственную уста-
лость, и выполните протокол «Стоп-сигнал для мозга». За-
пишите, как изменилась ваша способность к концентрации
через 5 минут после упражнения. Вы убедитесь, что даже
короткая пауза способна перезагрузить ваш мозг и вернуть
ему способность думать ясно и быстро, несмотря на внешнее
давление. Помните: вы не становитесь глупее в стрессе —
ваш мозг просто переходит в аварийный режим, и ваша за-
дача — помочь ему переключиться обратно на нормальный
режим работы. Это умение — один из главных компонентов
внутреннего штиля, который позволит вам сохранять интел-
лектуальную форму даже в самые штормовые дни.



 
 
 

 
2.4. Мышечный панцирь: Где тело
прячет непереработанный страх

 
Мы только что разобрали, как стресс делает нас когни-

тивно медлительными и нерешительными, отключая выс-
шие мыслительные функции. Но было бы ошибкой думать,
что последствия гормональной бури ограничиваются моз-
гом. Тело — не пассивный контейнер для головы, а полно-
ценный участник стрессовой реакции, и оно платит за хро-
ническую тревогу не меньшую цену. Каждый неотреагиро-
ванный страх, каждое подавленное раздражение, каждое на-
пряжение, которое вы не позволили себе выразить, оседает
в мышцах, формируя то, что психологи и телесные терапев-
ты называют «мышечным панцирем». Это не поэтическая
метафора, а буквальное физиологическое состояние: ваши
мышцы застывают в положении готовности, удерживая па-
мять о давних угрозах, и эта хроническая спазмированность
становится источником боли, усталости и даже новых эмоци-
ональных проблем. В этой подглаве мы подробно разберем,
как формируется мышечный панцирь, какую роль он играет
в замкнутом круге стресса и как вы можете научиться его
распознавать и растворять, возвращая телу свободу, а себе
— ресурс для спокойствия.

Идея мышечного панциря не нова — её первым системно



 
 
 

описал Вильгельм Райх, ученик Фрейда, ещё в 1930–1940-
х годах. Он заметил, что пациенты с хронической трево-
гой и подавленными эмоциями имеют характерные мышеч-
ные зажимы: напряжённые челюсти, поднятые плечи, спаз-
мированную диафрагму, скованный таз. Райх считал, что
эти зажимы — не просто симптомы, а психологические за-
щиты, застывшие в теле. Он разработал систему «вегето-
терапии», направленную на их освобождение. Современная
нейробиология подтвердила интуицию Райха, но перевела
её на язык нейронных цепей и нейромедиаторов. Мы зна-
ем теперь, что хронический мышечный спазм — это резуль-
тат длительной активации симпатической нервной системы,
которая в норме должна мобилизовать мышцы для кратко-
срочного действия, а затем расслабляться. В условиях хро-
нического стресса этот процесс нарушается: мышцы оста-
ются в состоянии частичного сокращения даже тогда, когда
угроза миновала, потому что мозг продолжает посылать сиг-
налы тревоги через ретикулоспинальные пути. И происходит
это на самых разных уровнях — от крупных мышц спины и
шеи до мелких мышц лица и гортани.

Механизм закрепления мышечного напряжения хорошо
изучен. Когда вы испытываете страх или гнев, ваша амигда-
ла активирует гипоталамус, а тот через ствол мозга посыла-
ет сигналы к мотонейронам спинного мозга, которые застав-
ляют мышцы сокращаться. Это происходит рефлекторно и
автоматически: вы сжимаете кулаки, напрягаете плечи, втя-



 
 
 

гиваете живот, задерживаете дыхание. В норме, когда стресс
проходит, возвратные сигналы от префронтальной коры и
парасимпатической системы расслабляют мышцы. Но если
стресс повторяется часто или длится долго, этот цикл нару-
шается. Мышцы «запоминают» состояние сокращения, и да-
же когда психологическая причина исчезла, мышечный то-
нус остаётся повышенным. Сначала это незаметно — просто
лёгкое напряжение, которое вы списываете на усталость. Но
со временем оно превращается в хронические боли: голов-
ные боли напряжения, боли в шее, пояснице, плечевом поя-
се, синдром запястного канала, напряжение в челюсти (брук-
сизм). Всё это — проекция непереработанного страха на те-
лесный уровень.

Но самое коварное в мышечном панцире — это его об-
ратное влияние на психику. Мышцы и мозг связаны не толь-
ко нисходящими (от мозга к мышцам), но и восходящими
путями (от мышц к мозгу). Проприоцептивные рецепторы
в мышцах, сухожилиях и суставах постоянно посылают ин-
формацию о состоянии тела в ствол мозга и таламус, а от-
туда — в кору и лимбическую систему. Если ваши мышцы
хронически напряжены, мозг получает постоянный сигнал:
«мы в опасности, мы готовы к бою». Этот сигнал подпитыва-
ет амигдалу и поддерживает симпатическую активацию да-
же при отсутствии внешних триггеров. Возникает порочный
круг: стресс создаёт напряжение, напряжение поддерживает
стресс. Поэтому просто «расслабиться по команде» невоз-



 
 
 

можно, пока тело держит эту память.
Исследования с использованием электромиографии (за-

пись мышечной активности) подтверждают связь между тре-
вогой и хроническим напряжением. Например, работа груп-
пы исследователей из университета Коннектикута показала,
что у людей с генерализованным тревожным расстройством
наблюдается стабильно повышенный тонус в мышцах верх-
ней части трапециевидной мышцы (плечи) даже в услови-
ях покоя, и этот тонус снижается после курса терапии, на-
правленной на телесное расслабление. Другое исследование,
опубликованное в «Journal of Psychosomatic Research», про-
демонстрировало, что уровень кортизола коррелирует с мы-
шечным напряжением у пациентов с хронической болью в
спине, и что релаксационные техники снижают как боль, так
и уровень гормона. Это показывает, что работа с телом — не
альтернатива психотерапии, а её необходимое дополнение,
потому что тело хранит память о стрессе независимо от со-
знательных усилий.

Теперь давайте перенесём это понимание в повседневные
сценарии. Представьте офисного сотрудника, который про-
водит восемь часов за компьютером в одной позе: плечи
подняты к ушам, голова выдвинута вперёд, нижняя челюсть
сжата, брюшной пресс напряжён. Он считает, что просто со-
средоточен. Но это сосредоточение — на самом деле хрони-
ческий стресс, который перенёсся в тело. К вечеру у него
болит шея, ноет голова, и он чувствует разбитость, хотя не



 
 
 

делал физической работы. На следующее утро всё повторя-
ется. Его мышечный панцирь становится всё плотнее, и он
начинает замечать, что даже в выходные, лёжа на диване, не
может расслабиться — плечи так и остаются поднятыми, а
челюсть сжатой. Он идёт к врачу, тот говорит «остеохонд-
роз» и назначает мази, но проблема глубже — это не кости,
это мышцы, удерживающие страх перед дедлайнами, началь-
ством и неопределённостью.

Или возьмём другую ситуацию: человек пережил слож-
ный разговор, в котором сдержал гнев, не позволил себе вы-
сказаться, проглотил обиду. Его тело готовилось к атаке: ру-
ки сжались, плечи поднялись, диафрагма напряглась, чтобы
сдержать крик. Но поскольку атаки не произошло, напряже-
ние осталось. В следующий раз похожий стимул — и мышцы
сокращаются ещё сильнее, уже на автомате, потому что тело
«знает», что сейчас надо готовиться к конфликту. Так фор-
мируется условный рефлекс мышечной готовности, который
может длиться годами и проявляться в самых разных ситуа-
циях — от ожидания звонка до простого стояния в очереди.

В своей практике я часто работаю с телесными проявле-
ниями стресса, потому что понял: пока мы не снимем мы-
шечный панцирь, любые ментальные техники будут работать
вполсилы. Приведу пример клиента, которого я назову Евге-
ний, 42 года, руководитель строительной компании. Он при-
шёл с жалобой на тревогу, но главное, что его беспокоило, —
постоянное напряжение в плечах и шее, которое не снима-



 
 
 

лось ни массажем, ни обезболивающими. Он был успешным,
жёстким, держал всё под контролем, но внутри — кипел. Мы
начали сессии с того, что я попросил его просто лечь на ку-
шетку и обратить внимание на то, как его голова соприкаса-
ется с поверхностью. Он удивился: он не мог полностью по-
ложить затылок, потому что мышцы шеи были в таком тону-
се, что голова буквально висела в воздухе. Он даже не осо-
знавал этого, потому что привык к этому напряжению. Мы
начали с простого упражнения на «освобождение челюсти»
— я попросил его несколько раз с силой сжать зубы, а затем
максимально раскрыть рот и подержать челюсть в расслаб-
ленном состоянии, позволяя нижней челюсти отвиснуть. У
него потекли слёзы — он не ожидал, что такое простое дей-
ствие вызовет эмоциональный отклик. Это был страх, ко-
торый сидел в жевательных мышцах. В течение нескольких
недель мы работали с плечевым поясом, дыханием, и посте-
пенно его хроническое напряжение стало уходить. Через ме-
сяц он сказал: «Я чувствую, что могу дышать полной грудью
впервые за десять лет». Его тревога снизилась не потому, что
он стал меньше переживать, а потому что тело перестало по-
сылать мозгу ложные сигналы опасности.

Как мы можем работать с мышечным панцирем самосто-
ятельно? Ключевой принцип — не пытаться «снять» напря-
жение усилием воли, потому что это только добавит стресс.
Нужно действовать через осознание и пассивное внима-
ние, используя естественные рефлексы расслабления. Самый



 
 
 

простой и доступный инструмент — прогрессивная мышеч-
ная релаксация по Джекобсону, но в адаптированном, быст-
ром варианте. Это не требует специальной обстановки и за-
нимает пять–семь минут. Суть в том, чтобы последовательно
напрягать и расслаблять группы мышц, создавая контраст,
который позволяет мозгу зафиксировать состояние покоя. Я
рекомендую следующий мини-протокол: сядьте удобно, за-
кройте глаза, сожмите кулаки с максимальной силой на пять
секунд, затем резко расслабьте, ощутив тепло и тяжесть. За-
тем поднимите плечи к ушам, задержите, резко уроните. За-
тем вытяните ноги и напрягите ягодицы, задержите, отпусти-
те. Затем нахмурьте лоб, задержите, расслабьте. После каж-
дой группы делайте паузу и отмечайте разницу ощущений.
Это упражнение не только снижает мышечный тонус, но и
активирует парасимпатическую систему, потому что мыш-
цы, переходя в состояние релаксации, посылают сигнал в
ствол мозга: «Опасность миновала».

Более глубокий подход — это соматическое осознание че-
рез сканирование тела. Я рекомендую клиентам ежедневно,
лёжа в постели перед сном, уделять три минуты мысленному
обходу тела: от пальцев ног до макушки, не пытаясь ничего
менять, а просто замечая зоны напряжения. Когда вы нахо-
дите такую зону, вы мысленно «дышите» в неё — представ-
ляете, как с каждым выдохом напряжение растекается и ухо-
дит. Это базовая техника телесно-ориентированной терапии,
которая работает через активацию островковой коры (инсу-



 
 
 

лы) — области мозга, отвечающей за внутреннее ощущение
тела. Её активация снижает активность амигдалы и ослабля-
ет реакцию на стресс. Исследования с МРТ показывают, что
практики сканирования тела увеличивают толщину серого
вещества в инсуле и префронтальной коре, что делает вас
более устойчивыми к стрессу в долгосрочной перспективе.

Важный аспект — работа с дыханием как мостом между
телом и сознанием. Хроническое напряжение часто сопро-
вождается поверхностным, грудным дыханием, при котором
диафрагма ограничена в движении, а брюшная стенка на-
пряжена. Когда вы сознательно переключаетесь на диафраг-
мальное дыхание (животом), вы не только снижаете корти-
зол, но и механически массируете внутренние органы, улуч-
шая кровоток и снимая спазмы в области солнечного сплете-
ния, которая является одним из ключевых «хранилищ» тре-
воги. Я даю такое упражнение: лягте на спину, положите од-
ну руку на грудь, другую на живот. Вдыхайте носом так, что-
бы поднимался живот, а грудь оставалась неподвижной. Вы-
дыхайте ртом, медленно, следя, как живот опускается. Де-
лайте так две–три минуты. Вы почувствуете, как плечи сами
начинают опускаться, челюсть расслабляется, и тело входит
в состояние покоя.

Но работа с мышечным панцирем — это не только тех-
ники, но и изменение повседневных привычек. Многие из
нас даже не замечают, как они сидят: скрученные плечи, го-
лова вперёд, нога закинута на ногу. Эти позы поддержива-



 
 
 

ют напряжение. Я рекомендую раз в час делать микропаузу
на тридцать секунд: встать, потянуться, выпрямить спину,
опустить плечи, сделать несколько круговых движений го-
ловой. Это перезагружает проприоцепцию и «сбивает» авто-
матическое напряжение. В моей практике был случай с бух-
галтером, который годами сидел с перекошенной спиной и
страдал от болей. Когда мы ввели такие паузы с элемента-
ми осознанного выпрямления, через месяц он заметил, что
боли почти прошли, и его настроение улучшилось, хотя он
не менял объём работы. Его тело перестало посылать сигнал
«караул» в мозг, и это изменило всё.

Особенно важно работать с панцирем в зонах, связанных
с социальными эмоциями, — челюсть, горло, диафрагма,
таз. Напряжение в челюсти часто связано с подавленной ре-
чью, с гневом, который вы не высказали. Напряжение в горле
— с непролитыми слезами, с чувством «комка». Напряже-
ние в диафрагме — со страхом и удержанием дыхания. На-
пряжение в тазу — с подавленной сексуальностью и агрес-
сией. Вы можете экспериментировать: покрутите челюстью,
позвольте ей отвиснуть, сделайте несколько «рычащих» зву-
ков на выдохе — это освобождает гортань. Массаж точек
напряжения в этих зонах также помогает, но важно делать
это не агрессивно, а бережно, с вниманием. Многие клиен-
ты рассказывали, что когда они начинали сознательно рас-
слаблять челюсть, у них возникали спонтанные воспомина-
ния или эмоции — это тело выпускало старую память.



 
 
 

В итоге мышечный панцирь — это не просто неприятный
симптом, а ключевое звено в цепи хронического стресса.
Он поддерживает тревогу на физическом уровне, заставляя
мозг постоянно быть начеку. Освобождая мышцы, вы пре-
рываете этот сигнал и даёте нервной системе возможность
перестроиться. Но важно понимать, что это процесс, а не од-
норазовое действие. Регулярность — вот что даёт результат.
Вы не разорвёте панцирь за один день, но каждая практика
расслабления — это шаг к тому, чтобы тело перестало быть
тюрьмой для стресса и стало союзником в вашем поиске по-
коя.

Практическое задание на неделю: каждый вечер перед
сном выделяйте пять минут на прогрессивную релаксацию
по описанному протоколу, а в течение дня — две микропа-
узы на осознанное выпрямление и сканирование плеч и че-
люсти. Ведите краткий дневник: отмечайте зоны, где вы чув-
ствуете напряжение, и как меняется ваше состояние после
практики. Через неделю вы заметите, что ваше тело стано-
вится более подвижным, дыхание глубже, а тревога — менее
интенсивной, потому что вы перестали бессознательно под-
держивать её мышцами. Это и есть реальный шаг к внутрен-
нему штилю — когда не только разум, но и тело подтвержда-
ет: опасности нет, можно расслабиться и жить. Помните, что
каждый сантиметр расслабленного тела — это миллиграмм
кортизола, который покидает вашу кровь, и каждая секунда
осознанного покоя — это инвестиция в вашу способность



 
 
 

оставаться спокойным, когда вокруг шторм.



 
 
 

 
2.5. Истощение ресурсов:
Цена долгого пребывания

в режиме «беги»
 

Мы разобрали, как хроническое напряжение застывает в
мышечном панцире, превращая тело в тюрьму для непере-
работанного страха. Но мышечный спазм — лишь одно из
последствий. Гораздо более глубокая и разрушительная це-
на долгого пребывания в режиме «беги» — это истощение
ресурсов всего организма: нейромедиаторов, глюкозы, ми-
тохондриальной энергии, гормональных резервов. Когда вы
живёте в постоянной готовности к борьбе, вы тратите ресур-
сы, которые в норме должны идти на восстановление, рост,
ремонт тканей и поддержание иммунитета. Это похоже на
то, как если бы вы постоянно ездили на автомобиле на пре-
дельных оборотах, никогда не глуша двигатель и не проводя
техобслуживания. В этой подглаве мы разберём, как именно
стресс истощает ваши энергетические и химические запасы,
по каким маркерам можно распознать приближающееся ис-
тощение и, самое главное, как восстановить баланс, пока ре-
сурсы не иссякли полностью.

Центральное понятие, которое описывает цену хрониче-
ского стресса, — это «аллостатическая нагрузка», введённое
нейробиологом Брюсом Макьюэном и его коллегами. Ал-



 
 
 

лостаз — это процесс поддержания стабильности через из-
менения: например, когда вы встаёте, ваше тело поднимает
кровяное давление, чтобы кровь дошла до мозга. Это нор-
мально. Но когда вы постоянно вынуждаете систему выхо-
дить за рамки нормы — частые скачки давления, постоян-
ное выделение кортизола, — наступает аллостатическая пе-
регрузка, то есть физический износ органов и систем. Ма-
кьюэн показал, что аллостатическая нагрузка коррелирует
с риском сердечно-сосудистых заболеваний, диабета, когни-
тивных нарушений и даже сокращения теломер — конце-
вых участков хромосом, которые служат маркером биологи-
ческого возраста. Хронический стресс действительно старит
вас буквально на клеточном уровне.

Как именно стресс истощает ресурсы? На уровне ней-
ромедиаторов этот процесс выглядит так: в ответ на по-
стоянные сигналы тревоги амигдала и голубое пятно (locus
coeruleus) выделяют огромные количества норадреналина и
дофамина. Эти нейромедиаторы синтезируются из амино-
кислоты тирозина. Когда запасы тирозина исчерпываются,
синтез падает, и наступает состояние, которое нейробиологи
называют «истощением катехоламинов». Вы чувствуете его
как апатию, потерю мотивации, неспособность испытывать
удовольствие от того, что раньше радовало. Ваш мозг про-
сто не имеет химического топлива для радости и активности.
Одновременно с этим хронический подъём кортизола исто-
щает запасы гликогена в печени и мышцах, потому что глю-



 
 
 

коза постоянно расходуется на поддержание боевой готовно-
сти. Возникает состояние, похожее на хроническую гипогли-
кемию: вы постоянно хотите сладкого, у вас падает энергия
после еды, и вы чувствуете вялость большую часть дня.

Митохондрии — энергетические станции клеток — также
страдают. Исследования показывают, что кортизол в высо-
ких концентрациях повреждает митохондриальные мембра-
ны и снижает эффективность производства АТФ (аденозин-
трифосфата) — основной энергетической валюты клетки. В
результате даже при достаточном питании вы чувствуете сла-
бость, потому что ваши клетки не могут усваивать энергию.
Это состояние часто путают с депрессией, но на самом деле
это биохимическое истощение, которое требует не столько
психотерапии, сколько восстановления энергетического об-
мена.

Теперь давайте рассмотрим, как это проявляется в реаль-
ной жизни. Возьмём типичный сценарий: Иван, 35 лет, ру-
ководитель отдела продаж. Он успешен, много зарабатыва-
ет, но его день — это сплошной марафон: ранний подъём,
десятки звонков, постоянные дедлайны, переговоры, вечер-
ние отчёты. Он считает, что держится молодцом, но замеча-
ет, что по выходным не может встать с дивана, пропал ин-
терес к хобби, и он начал набирать вес. Он думает, что про-
сто устал, но на самом деле его организм находится на грани
истощения. Его дофаминовые рецепторы привыкли к высо-
кому уровню стимуляции (адреналин, постоянные вызовы),



 
 
 

и теперь в покое они не дают ему удовольствия — он чув-
ствует только опустошённость. Его кортизол по вечерам не
падает, и он с трудом засыпает. Его митохондрии работают
на износ, и он чувствует постоянную слабость. Это — клас-
сический синдром истощения ресурсов, который не лечится
одним выходным или двумя днями отпуска.

Другой пример — эмоциональное истощение в отноше-
ниях. Когда человек годами находится в конфликтной или
напряжённой семейной среде, его нервная система постоян-
но мобилизована для «обороны». Он тратит огромные ре-
сурсы на отслеживание настроения партнёра, на подавление
собственного гнева, на поиск компромиссов. В итоге он пе-
рестаёт испытывать любовь, нежность, радость — просто по-
тому, что химические предшественники этих чувств иссяк-
ли. Его мозг переключился в режим выживания, и для слож-
ных эмоций, требующих окситоцина и дофамина, просто нет
сырья. Именно поэтому многие пары, пережившие длитель-
ный кризис, говорят: «Я устал бороться, чувства ушли». На
самом деле чувства не ушли — они заблокированы биохи-
мическим голодом.

Классическое исследование, проведённое группой Робер-
та Сапольски на бабуинах, показало, что у животных с низ-
ким социальным статусом, которые постоянно находятся в
состоянии стресса из-за угрозы доминантов, уровень корти-
зола стабильно высок, а уровень дофамина — низок. Они ча-
ще болеют, живут меньше и демонстрируют меньше иссле-



 
 
 

довательского поведения, то есть теряют любопытство. Но
когда статус менялся или они находили способы снизить на-
пряжение, их гормональный профиль возвращался к норме.
Следовательно, истощение — не необратимая деградация, а
состояние, которое может быть скорректировано изменени-
ем условий и поведения.

Как же распознать, что ваши ресурсы на исходе? Я реко-
мендую обращать внимание на несколько физиологических
маркеров, которые я называю «красными флагами истоще-
ния». Первый — устойчивое снижение либидо и интереса
к еде или сексу, потому что эти потребности являются вто-
ростепенными для выживания и отключаются в первую оче-
редь. Второй — хроническая усталость, которая не прохо-
дит даже после полноценного сна: вы просыпаетесь устав-
шим, и к вечеру чувствуете себя разбитым. Третий — уча-
щённые инфекции (простуды, герпес), потому что иммуни-
тет подавлен кортизолом. Четвёртый — снижение толерант-
ности к стрессу: то, что раньше вызывало лишь лёгкое раз-
дражение, теперь вызывает бурю эмоций. Если вы замечаете
у себя два и более из этих признаков, это сигнал: ваш орга-
низм работает на остаточном топливе.

Что делать в такой ситуации? Первый и самый важный
шаг — признать, что «дожать» и «перетерпеть» не работа-
ет. Вы не можете выжать из себя энергию, которой нет. Вме-
сто этого вам нужно переключиться на режим восстановле-
ния, причём не на выходных, а системно, ежедневно. Я пред-



 
 
 

лагаю методику, которую называю «Энергетический аудит и
ремонт». Она включает четыре основных направления.

Первое направление — сон. Вы не можете восполнить
нейромедиаторы и митохондрии, если спите меньше 7–8 ча-
сов в тёмной комнате. Исследования показывают, что имен-
но во время глубокого сна происходит синтез новых мито-
хондрий и восстановление дофаминовых рецепторов. Поэто-
му первое правило: ложитесь спать не позже 23:00, потому
что пик мелатонина и восстановительных процессов прихо-
дится на полночь. И минимизируйте синий свет за час до сна.

Второе направление — питание, богатое предшественни-
ками нейромедиаторов. Для восстановления дофамина ну-
жен тирозин — он содержится в твороге, яйцах, курице, ры-
бе, авокадо. Для серотонина — триптофан, который есть в
тёмном шоколаде, бананах, индейке, орехах. Омега-3 жир-
ные кислоты, содержащиеся в жирной рыбе, поддерживают
митохондриальные мембраны. Я рекомендую клиентам в пе-
риод истощения уделить особое внимание завтраку: он дол-
жен содержать белок и сложные углеводы, чтобы обеспечить
стабильный уровень сахара в крови и избежать утренней апа-
тии.

Третье направление — физическая активность умеренной
интенсивности. Парадоксально, но когда вы истощены, орга-
низму нужна не пассивность, а движение. Умеренная аэроб-
ная нагрузка (быстрая ходьба, плавание, лёгкий бег) стиму-
лирует выработку митохондрий и улучшает кровоснабжение



 
 
 

мозга, что ускоряет очищение от метаболитов стресса. Но
важно не переусердствовать: интенсивные тренировки в со-
стоянии истощения только углубляют дефицит ресурсов. Я
рекомендую 30–40 минут ходьбы в день или плавание в ком-
фортном темпе.

Четвёртое направление — микропаузы восстановления в
течение дня. Как мы уже говорили, 2–3 минуты спокойно-
го дыхания или просто сидения в тишине каждые 1,5–2 ча-
са снижают кортизол и дают нервной системе сигнал «мож-
но расслабиться». Я называю эти паузы «дозаправками», и
они критически важны для предотвращения истощения. В
моей практике был случай, когда руководительница IT-отде-
ла, назовём её Наталья, внедрила правило «5 минут тиши-
ны» в 11 утра и в 3 часа дня — просто сидеть на диване в
конференц-зале, не глядя в телефон. Через три недели она
заметила, что её послеобеденные спады энергии исчезли, и
она не чувствует себя выжатой к вечеру.

Я также предлагаю конкретное упражнение, которое я на-
зываю «Аудит энергетических трат». Оно помогает вам вы-
явить основные «пожиратели» ресурсов в вашем дне. Возь-
мите лист бумаги и разделите его на две колонки: «Действия,
которые дают мне энергию» и «Действия, которые забира-
ют энергию». В течение трёх дней просто записывайте свои
занятия и ощущения после них: например, проверка почты
— забирает, прогулка с собакой — даёт, совещание с агрес-
сивным клиентом — забирает, 10-минутный разговор с дру-



 
 
 

гом — даёт. Затем проанализируйте список и задайте себе
вопрос: могу ли я сократить время в «забирающих» колон-
ках или изменить способ взаимодействия с ними? Могу ли
я увеличить время в «дающих» колонках? Это упражнение
не только даёт информацию, но и само по себе является вос-
становительным, потому что возвращает вам ощущение кон-
троля над расписанием.

В долгосрочной перспективе важно пересмотреть свой об-
раз жизни так, чтобы ресурсы не истощались до критическо-
го уровня. Это значит: делегировать задачи, говорить «нет»
тому, что не является приоритетом, встраивать регулярные
выходные и отпуска, которые вы проводите не в тревоге о
работе, а с полным переключением. Но я понимаю, что не
все могут сделать это сразу. Поэтому начинайте с малого:
с ежедневного «энергетического аудита» и микропауз. Важ-
но помнить: восстановление — это не роскошь, а необходи-
мость для сохранения продуктивности и здоровья. Если вы
будете игнорировать сигналы истощения, ваш организм най-
дёт способ остановить вас сам — через болезнь, депрессию
или выгорание, которое потребует месяцев, а то и лет реаби-
литации.

Практическое задание на неделю: каждый вечер выделяй-
те 5 минут на «Аудит энергетических трат» — записывайте
три события дня, которые забрали у вас больше всего энер-
гии, и одно, которое дало энергию. Затем запланируйте на
завтра одно «восстановительное» действие, которое вы смо-



 
 
 

жете выполнить между делами. Это может быть даже 2 ми-
нуты дыхания или разговор с приятным человеком. Через
неделю подведите итог: изменился ли ваш баланс, чувству-
ете ли вы больше ресурса? В большинстве случаев люди за-
мечают, что простое внимание к своим энергетическим сче-
там уже начинает переключать их мозг с режима «экономии»
на режим «восполнения», и они начинают более сознательно
относиться к тому, куда уходит их жизненная сила. Помните,
что ваши ресурсы — это не бездонный колодец, а ограничен-
ный, но восстанавливаемый капитал. И управление этим ка-
питалом — один из ключевых навыков внутреннего штиля.



 
 
 

 
2.6. Мозговой туман и проблемы
с памятью при высокой тревоге

 
Мы подробно разобрали, как хроническое пребывание в

режиме «беги» истощает ресурсы организма, снижая уро-
вень энергии и подрывая иммунитет. Но есть одно послед-
ствие, которое пациенты описывают как самое мучительное
и пугающее, — это ощущение, что голова заполнена ватой,
мысли путаются, слова исчезают в самый неподходящий мо-
мент, а недавние события стираются, словно их никогда не
было. Это состояние, которое в народе называют «мозговым
туманом», а в медицине — когнитивным торможением, яв-
ляется прямым следствием гормонального дисбаланса, вы-
званного тревогой. В этой подглаве мы детально разберём,
как стресс буквально «выключает» вашу память, почему вы
теряете способность удерживать внимание и как вернуть се-
бе ясность мышления, не дожидаясь, пока мозг восстановит-
ся самостоятельно. Это не просто дискомфорт — это биоло-
гический сигнал того, что ваша нервная система перегруже-
на и требует срочного вмешательства.

Начнём с того, что память — это не единая функция, а
сложный конгломерат процессов, которые происходят в раз-
ных отделах мозга и зависят от различных нейромедиато-
ров. Мы можем выделить три основных типа памяти, кото-



 
 
 

рые страдают при стрессе. Первый — рабочая память, кото-
рая удерживает информацию в течение секунд или минут,
пока вы ею оперируете. Именно она позволяет вам удержи-
вать в уме номер телефона, пока вы набираете его, или запо-
минать последние слова собеседника, чтобы ответить по су-
ществу. Второй — эпизодическая память, которая сохраня-
ет события вашей жизни с привязкой к контексту: где, когда,
с кем что произошло. Третий — семантическая память, то
есть знание фактов, правил, понятий, которые вы усвоили в
течение жизни. Все три типа памяти критически зависят от
гиппокампа и его связей с префронтальной корой, и все они
подавляются при повышении кортизола и норадреналина.

Нейробиологический механизм этого подавления деталь-
но изучен в экспериментах на животных и людях. Когда уро-
вень кортизола в крови повышается, он связывается с глю-
кокортикоидными рецепторами, которые обильно представ-
лены в гиппокампе. Это связывание запускает каскад внут-
риклеточных сигналов, который в течение минут подавля-
ет долговременную потенциацию (ДВП) — механизм усиле-
ния синаптических связей, лежащий в основе обучения и за-
поминания. Кроме того, кортизол влияет на нейротрофиче-
ский фактор мозга (BDNF) — белок, который поддержива-
ет выживание нейронов и рост новых синапсов. При хрони-
ческом стрессе уровень BDNF снижается, и гиппокамп бук-
вально перестаёт обновлять свои связи, что делает процесс
запоминания медленным и неэффективным. Одновременно



 
 
 

норадреналин, выделяемый в избытке, сужает внимание до
«туннеля» — вы фокусируетесь на угрозе и игнорируете всю
остальную информацию, которая не имеет отношения к вы-
живанию. В результате новая информация, которая поступа-
ет в это время, просто не кодируется в долговременную па-
мять — мозг считает её неважной и отбрасывает, как ненуж-
ный хлам.

Однако действие кортизола не ограничивается гиппокам-
пом. Он также нарушает работу префронтальной коры, ко-
торая отвечает за организацию и извлечение воспоминаний.
Вы можете что-то запомнить, но не можете достать это из
«архива», когда это нужно — эффект, который вы чувству-
ете, когда «вертится на языке», но вы не можете произнести
имя или термин. Исследования с использованием функцио-
нальной МРТ показывают, что при стрессе активность в дор-
солатеральной префронтальной коре падает, и это коррели-
рует с увеличением времени реакции и ростом ошибок при
выполнении задач на память. То есть ваш мозг не только ху-
же записывает, но и хуже читает свои собственные записи.
Это объясняет, почему в стрессовой ситуации вы можете за-
быть выученный доклад или важную дату, хотя в спокойной
обстановке легко воспроизводите эту информацию.

Теперь давайте перейдём от теории к реальным проявле-
ниям «мозгового тумана», которые вы можете наблюдать у
себя или у близких. Самый частый симптом — это неспособ-
ность сосредоточиться на простой задаче. Вы садитесь чи-



 
 
 

тать документ, но через несколько строк ловите себя на том,
что не помните, о чём только что прочитали, и вынуждены
возвращаться к началу. Или вы начинаете писать письмо, но
теряете нить мысли и пишете одно и то же предложение три
раза, перефразируя его, но не двигаясь дальше. Это не рас-
сеянность как черта характера — это когнитивное торможе-
ние, вызванное тем, что ваша префронтальная кора не может
удерживать активный след в памяти, потому что кортизол
снижает её активность, а норадреналин отвлекает внимание
на внутренние сигналы тревоги.

Второй типичный симптом — забывание имён и назва-
ний, которое становится особенно заметным при встрече с
новыми людьми или в многолюдных местах. Ваш гиппокамп,
подавленный кортизолом, не может сформировать устойчи-
вую ассоциацию между лицом и именем, потому что про-
цесс консолидации требует времени и спокойного состоя-
ния. Кроме того, социальная тревога (страх оценки) добав-
ляет ещё один слой нагрузки на рабочую память, и вы про-
сто не можете выделить ресурс для запоминания, потому что
мозг занят сканированием угроз. Мои клиенты часто жалу-
ются: «Я только что познакомился с человеком, а через ми-
нуту уже забыл его имя». Это нормально для состояния тре-
воги, но оно может стать социальным барьером и источни-
ком дополнительной тревоги, замыкая круг.

Третий симптом — «провалы» в памяти на недавние со-
бытия. Вы не можете вспомнить, что вы ели на завтрак, или



 
 
 

куда положили ключи, или что вам сказал коллега вчера. Это
происходит потому, что кортизол мешает консолидации но-
вых воспоминаний во время сна. Сон — ключевой этап пе-
реноса информации из кратковременной памяти в долговре-
менную, и если ваш сон нарушен тревогой (что почти все-
гда так), этот процесс нарушается. Вы можете быть увере-
ны, что запомнили что-то, но когда приходите на следующий
день, информация исчезла. Это не ранняя деменция — это
функциональное нарушение, которое обратимо при сниже-
нии уровня стресса.

Исследования, проведённые в Университете Калифорнии
в Ирвайне группой Ларри Кэхилла, показали удивительный
эффект: гормоны стресса могут улучшать память на эмоцио-
нально значимые события, но ухудшать память на нейтраль-
ные, фоновые детали. Например, вы можете очень хорошо
запомнить угрожающее лицо или резкое слово, но полно-
стью забыть, что было на столе, какая была погода или что
вы делали за час до этого. Это эволюционный механизм, ко-
торый помогает нам фокусироваться на главном для выжи-
вания, но в современном мире он приводит к тому, что мы
помним только негативные моменты и теряем контекст, что
усиливает тревогу и ощущение хаоса. Я часто вижу это у
клиентов: они отлично помнят, как начальник накричал, но
не помнят, что обсуждали на совещании до этого, и это со-
здаёт ощущение, что «всё плохо» и «ничего не ясно».

Теперь перейдём к практическим стратегиям, которые по-



 
 
 

могут вам справиться с мозговым туманом и восстановить
память. Первое и самое важное — это признать, что «мозго-
вой туман» — это не ваша вина и не деградация, а обрати-
мый симптом. Самокритика и беспокойство по поводу соб-
ственной забывчивости только усиливают тревогу и ухудша-
ют когнитивные функции, создавая вторичный стресс. По-
этому первый шаг — остановить внутренний диалог, кото-
рый говорит: «Я тупею», «Я теряю память», «Это конец».
Вместо этого скажите себе: «Мой мозг сейчас перегружен,
ему нужно время и спокойствие, чтобы восстановиться». Это
переключает реакцию с паники на принятие и создаёт про-
странство для действий.

Второй шаг — когнитивная разгрузка. Поскольку ваша
рабочая память ограничена, вы должны максимально выгру-
жать информацию на внешние носители: записывайте зада-
чи, списки, идеи, даже банальные дела, которые обычно дер-
жите в уме. Когда вы пишете, вы освобождаете ресурс пре-
фронтальной коры, и она может лучше работать с тем, что
остаётся в фокусе. Я рекомендую клиентам вести «мозговой
журнал» — блокнот или заметку в телефоне, куда вы записы-
ваете всё, что приходит в голову, не оценивая и не сортируя,
просто чтобы «выгрузить» из головы. Это упражнение сни-
жает когнитивную нагрузку и улучшает концентрацию уже
через несколько дней.

Третий шаг — это использование внешних якорей для
восстановления памяти. Если вы забыли, что хотели сказать



 
 
 

или сделать, не пытайтесь вспомнить усилием — это только
усиливает возбуждение и запускает новые кортизоловые вы-
бросы. Вместо этого переключитесь на что-то другое на 2–
3 минуты: например, посмотрите в окно, выпейте воды, сде-
лайте несколько глубоких вдохов. Когда вы отпускаете уси-
лие, ваш гиппокамп часто сам находит нужную информа-
цию, потому что поиск не требует напряжения. Это работает
благодаря механизму «распределённого внимания» — когда
вы не фокусируетесь на проблеме напрямую, ваше подсозна-
ние продолжает обрабатывать её в фоновом режиме.

Четвёртый и самый мощный инструмент — это восста-
новление качества сна, потому что именно во время сна про-
исходит консолидация памяти. Если вы хотите, чтобы ин-
формация запомнилась, вам нужно спать достаточно и в пра-
вильное время. Исследования, проведённые в Гарвардской
медицинской школе, показали, что после напряжённого дня,
когда человек плохо спал, способность к запоминанию пада-
ет на 40–50%. Поэтому я рекомендую строгое соблюдение
гигиены сна: ложиться до полуночи, убирать экраны за час,
не есть плотно перед сном, использовать техники релакса-
ции (прогрессивную мышечную релаксацию или дыхание),
чтобы снизить кортизол перед отходом ко сну.

Конкретное упражнение, которое я даю клиентам для тре-
нировки памяти и снижения тревоги, я называю «Ассоциа-
тивные мосты». Оно работает так: когда вы встречаете но-
вое имя или запоминаете какой-то факт, вы сознательно свя-



 
 
 

зываете его с уже известным образом, который имеет яр-
кую эмоциональную окраску, но позитивную. Например, вы
встретили женщину по имени Марина — представьте её на
фоне моря (созвучно с «марина» — морская). Или вам нуж-
но запомнить цифру 7 — представьте радугу (семь цветов).
Эта техника опирается на работу гиппокампа, который луч-
ше сохраняет информацию, когда она связана с ярким сен-
сорным или эмоциональным контекстом. И самое главное,
что это упражнение требует вовлечения воображения, кото-
рое само по себе снижает тревогу, так как отвлекает от нега-
тивных мыслей и активирует кору.

В дополнение к этому, я рекомендую практику «Трёх вос-
поминаний», которую использую в конце каждого дня. Вы-
делите 3–4 минуты перед сном и вспомните три конкретных
события дня: что вы делали, кого видели, что чувствовали.
Проговорите их про себя с деталями: «Сегодня утром я пил
кофе с корицей, смотрел на дождь за окном и чувствовал
лёгкое спокойствие». Это упражнение тренирует гиппокамп
и улучшает способность кодировать контекст, а также сме-
щает фокус внимания с тревожных мыслей на нейтральные
и позитивные события.

Однако бывают ситуации, когда мозговой туман становит-
ся настолько выраженным, что мешает повседневной жиз-
ни, и вам нужны более быстрые решения. В таких случаях я
предлагаю протокол «Остановка когнитивной перегрузки»,
который включает в себя следующие шаги: встаньте со свое-



 
 
 

го места, выйдите из помещения или подойдите к окну, сде-
лайте 5 циклов дыхания по квадрату (вдох на 4, задержка
на 4, выдох на 4, задержка на 4), затем намеренно переклю-
чите внимание на внешние объекты и начните называть их
по цветам и формам: «синий карандаш, белая стена, зелё-
ное растение». Это переключает мозг из режима внутренне-
го мониторинга (где он ищет угрозы) на внешний сенсорный
режим, что снижает активность амигдалы и освобождает ре-
сурс для памяти. После этого вы возвращаетесь к задаче, и
часто информация всплывает сама собой.

Я приведу пример из практики с клиенткой, которую я на-
зову Елена, 36 лет, руководитель отдела продвижения. Она
обратилась с жалобой на постоянную забывчивость и невоз-
можность сосредоточиться на переговорах. Она рассказыва-
ла, что забывает имена клиентов, путает даты встреч и не
может удержать в голове ключевые цифры из отчётов, хотя
раньше делала это легко. Это стало причиной серьёзной тре-
воги, потому что она боялась, что у неё начинается болезнь
Альцгеймера. Мы сделали анализ кортизола — её вечерний
уровень был почти на уровне утреннего, что указывало на
хроническую активацию стресса. Мы начали с того, что она
ввела правило записывать все дела в цифровой планиров-
щик, освободив рабочую память. Затем мы добавили упраж-
нение «Ассоциативные мосты» для имён и цифр, и она ис-
пользовала его на встречах. Через две недели она заметила,
что количество «зависаний» сократилось вдвое, а через ме-



 
 
 

сяц она не только восстановила свою память, но и перестала
бояться когнитивных сбоев, что снизило её общую тревогу.
Важно подчеркнуть: её память не была повреждена — она
просто была временно заблокирована стрессом, и как толь-
ко стресс ушёл, когнитивные функции вернулись. Это клю-
чевое сообщение, которое я хочу, чтобы вы унесли из этой
подглавы: мозговой туман — это не приговор, а сигнал о том,
что вашей нервной системе нужна помощь.

Кроме непосредственных техник работы с памятью, важ-
но понимать, что профилактика мозгового тумана включает
те же принципы, что и восстановление после стресса: пол-
ноценный сон, сбалансированное питание, физическая ак-
тивность и социальные контакты. Исследования показыва-
ют, что у людей, которые регулярно занимаются аэробными
упражнениями, объём гиппокампа увеличивается на 2–3%
в год, что противодействует его атрофии. Это доказывает,
что вы можете физически укрепить свой мозг против нега-
тивного влияния кортизола. Также важен уровень сахара в
крови: резкие скачки глюкозы ухудшают когнитивные функ-
ции, поэтому я рекомендую питаться небольшими порция-
ми с низким гликемическим индексом, чтобы поддерживать
стабильную энергию для мозга.

В итоге, мозговой туман и проблемы с памятью при вы-
сокой тревоге — это не миф и не признак слабости, а задо-
кументированный нейробиологический феномен, который
имеет конкретные причины и методы коррекции. Вы не



 
 
 

беспомощны перед ним. Используя когнитивную разгруз-
ку, ассоциативные техники, дыхательные упражнения и ра-
ботая над качеством сна, вы можете постепенно восстано-
вить ясность мышления и уверенность в своей памяти. Прак-
тическое задание на неделю: каждый день перед сном вы-
полняйте упражнение «Трёх воспоминаний», записывая три
конкретных события дня с деталями. В течение дня, когда
вы чувствуете, что забываете что-то, используйте протокол
«Остановка когнитивной перегрузки» — встаньте, сделай-
те дыхание по квадрату и переключитесь на внешние объ-
екты. Ведите краткий дневник: отмечайте количество эпи-
зодов «забывчивости» и свои ощущения после практики.
Вы увидите, что уже через несколько дней количество таких
эпизодов начнёт снижаться, и вы будете чувствовать себя бо-
лее уверенно в своих когнитивных способностях. Это не ма-
гия, это нейропластичность в действии: каждый раз, когда
вы сознательно помогаете своему мозгу, вы укрепляете се-
ти, которые противостоят стрессу, и возвращаете себе ту яс-
ность, которая всегда была с вами, просто затуманенная кор-
тизоловой бурей.



 
 
 

 
2.7. Как гормоны подменяют

наши реальные желания и мысли
 

Мы уже убедились, что мозговой туман и провалы в па-
мяти — это прямое следствие гормональной бури, которая
подавляет гиппокамп и префронтальную кору. Но самое па-
радоксальное и разрушительное последствие стресса заклю-
чается в том, что он не просто ослабляет наши когнитивные
способности, он подменяет сами наши желания, ценности и
мотивы. Когда вы находитесь в режиме хронической моби-
лизации, вы перестаёте хотеть того, чего хотите на самом
деле, и начинаете стремиться к вещам, которые дают лишь
сиюминутное облегчение, но отдаляют вас от подлинных це-
лей. Вы можете искренне верить, что вам нужна эта слад-
кая булочка, этот бессмысленный сериал, этот импульсив-
ный шопинг или этот конфликтный разговор, но на самом
деле это просто голос кортизола, который требует быстрого
дофамина, чтобы заглушить сигнал тревоги. В этой подглаве
мы разберём, как именно гормоны подменяют нашу систему
мотивации, как отличить истинные желания от стрессовых
импульсов и как вернуть себе способность выбирать то, что
действительно важно, даже когда внутри всё кипит.

Начнём с фундаментальной нейробиологической концеп-
ции, которая называется «инвертированная U-образная кри-



 
 
 

вая мотивации». В норме, при умеренном уровне дофами-
на и норадреналина, мы стремимся к долгосрочным целям,
которые приносят удовлетворение, но требуют усилий: ка-
рьерный рост, здоровые отношения, творчество, саморазви-
тие. Эти цели активируют медиальную префронтальную ко-
ру и переднюю поясную кору — области, отвечающие за
оценку отдалённых последствий и самоконтроль. Но когда
уровень стрессовых гормонов зашкаливает, картина меняет-
ся. Дофаминовая система переключается с «целевого» режи-
ма на «стимульный»: вы начинаете искать не глубокое удо-
влетворение, а быстрое, дешёвое подкрепление, потому что
оно требует меньше когнитивных ресурсов и быстрее сни-
жает напряжение. Кортизол, в свою очередь, повышает ак-
тивность прилежащего ядра (nucleus accumbens) — центра
удовольствия, но делает его более чувствительным к немед-
ленным наградам и менее чувствительным к отложенным. В
результате вы можете сидеть и понимать, что вам надо ра-
ботать над важным проектом, но ваше тело и древний мозг
будут тянуть вас к телефону, к холодильнику, к бессмыслен-
ному скроллингу — потому что эти действия дают мгновен-
ный дофаминовый всплеск, который временно глушит тре-
вогу. Этот процесс называется «дофаминовой перенастрой-
кой»: ваши нейронные цепи перестраиваются так, чтобы от-
давать предпочтение быстрым наградам, и это происходит на
биохимическом уровне, без вашего сознательного согласия.

Но подмена желаний идёт ещё глубже. Стресс влияет на



 
 
 

работу островковой коры (инсулы), которая отвечает за вос-
приятие внутренних ощущений тела. В норме инсула помо-
гает нам слышать сигналы тела: голод, сытость, усталость,
желание близости. Она связывает эти физические ощуще-
ния с эмоциональным значением, формируя то, что мы назы-
ваем «интуицией» или «внутренним голосом». Однако при
высоком уровне кортизола инсула перегружается сигналами
тревоги и начинает подавлять более тонкие телесные ощу-
щения. Вы перестаёте различать, голодны вы на самом де-
ле или просто тревожны, устали вы физически или эмоцио-
нально истощены, хотите вы близости или просто ищете уте-
шения от одиночества. Все сигналы смешиваются в один ко-
мок дискомфорта, и вы начинаете реагировать на него шаб-
лонно: едой, бегством, гневом или замиранием, — даже ес-
ли эти реакции не соответствуют вашим истинным потреб-
ностям. На этом основан феномен эмоционального перееда-
ния: человек ест не потому, что голоден, а потому что трево-
га активирует инсулу, и он ошибочно интерпретирует сигнал
как потребность в пище.

Это подтверждается множеством исследований. На-
пример, работа, опубликованная в журнале «Nature
Neuroscience» группой Эрика Стоуса, показала, что участ-
ники с повышенным уровнем кортизола демонстрировали
снижение активности в медиальной префронтальной коре и
усиление активности в прилежащем ядре при выборе между
немедленным денежным вознаграждением и отсроченным,



 
 
 

но большим. Они буквально не могли мыслить долгосрочно,
потому что их мозг переключился на режим «здесь и сей-
час». Другие исследования показали, что стресс увеличивает
желание высококалорийной пищи и снижает предпочтение
здоровой, даже если люди знают о её пользе. Это не слабость
воли — это биохимия, которая перекодирует приоритеты.

Теперь давайте посмотрим, как эта подмена проявляется в
повседневной жизни, в разных сферах, чтобы вы могли иден-
тифицировать её у себя. Начнём с рабочих сценариев. Вы си-
дите над сложной задачей, сроки поджимают, вы чувствуете
внутреннее давление. Вместо того чтобы сосредоточиться и
разбить задачу на части, вы внезапно начинаете проверять
почту, заходить в соцсети, смотреть видео на YouTube. Вы
говорите себе, что «собираетесь с мыслями» или «заслужи-
ли перерыв», но на самом деле ваш мозг ищет быстрый до-
фамин, чтобы снизить кортизол. Ваше истинное желание —
выполнить проект, получить удовлетворение от завершён-
ной работы, — подменяется желанием избежать дискомфор-
та. Если бы вы были в спокойном состоянии, вы бы выбрали
стратегию микропауз и концентрации, но в стрессе вы выби-
раете бегство в отвлечение.

В межличностных отношениях это проявляется как им-
пульсивные реакции и конфликты. Вы говорите партнёру
резкости, потому что внутри вас копится напряжение, и вы
хотите его выпустить, но под видом «я имею право сказать
то, что думаю». Истинное ваше желание — быть услышан-



 
 
 

ным и сохранить близость, но стресс подменяет его желани-
ем немедленно разрядиться, даже если это ранит другого.
Или, наоборот, вы замыкаетесь, избегаете разговора, хотя на
самом деле хотите разрешить ситуацию, — страх конфликта
(активированная амигдала) подменяет ваше желание честно-
сти. В результате вы выбираете модель поведения, которая
не соответствует вашим глубинным ценностям, а затем ис-
пытываете вину и разочарование.

В вопросах здоровья и самозаботы это проявляется как
срывы диеты, пропуск тренировок, бессонница. Вы искренне
хотите быть здоровым, энергичным, в форме, но когда при-
ходит вечер и вы устали, гормональный голос говорит вам:
«Просто полежи на диване, съешь что-нибудь вкусное». Ва-
ше истинное желание двигаться к здоровью откладывается в
пользу сиюминутного комфорта, потому что кортизол исто-
щил ресурсы самоконтроля. Исследования показывают, что
способность к самоконтролю — это конечный ресурс, кото-
рый расходуется при стрессе, и когда он иссякает, мы легче
поддаёмся импульсам.

Особенно важно отметить, что гормоны могут подменять
не только мелкие желания, но и жизненно важные цели.
Например, человек в хроническом стрессе может вдруг ре-
шить, что ему нужно бросить работу, уйти из отношений,
переехать в другой город — и воспринимать это как озаре-
ние. Но часто такие решения — это не свободный выбор,
а реакция бегства от источника стресса. Истинное желание



 
 
 

— изменить условия, чтобы стать счастливее, — подменя-
ется импульсивным «сбежать, чтобы не чувствовать боли».
Я много раз видел, как клиенты совершали такие «резкие»
изменения, а через несколько месяцев сожалели, потому что
поняли, что решение было продиктовано не ценностями, а
страхом. Поэтому я всегда рекомендую в состоянии высокой
тревоги не принимать жизненно важных решений — отло-
жите их до момента, когда гормональный фон нормализует-
ся. Это правило спасло многих от карьерных и семейных ка-
тастроф.

Теперь перейдём к практическим стратегиям, которые по-
могут вам отделить истинные желания от стрессовых им-
пульсов. Основной принцип — создать паузу между импуль-
сом и действием, чтобы включилась префронтальная кора,
и вы могли оценить, что именно вами движет. Я предла-
гаю протокол, который называю «Тест трёх вопросов для
импульса». В тот момент, когда вы чувствуете внезапное,
сильное желание что-то сделать (съесть, купить, написать,
убежать), остановитесь и задайте себе три вопроса. Первый:
«Это действие приближает меня к моей долгосрочной це-
ли или отдаляет?» Второй: «Я хочу это сделать, потому что
это действительно важно для меня, или потому что я хочу
сбежать от дискомфорта?» Третий: «Что бы я выбрал, если
бы был абсолютно спокоен и не чувствовал давления?» Эти
вопросы переключают ваш мозг с автоматической реакции
на осознанный анализ, активируя медиальную префронталь-



 
 
 

ную кору и ослабляя хватку прилежащего ядра. Ответы ча-
сто оказываются неожиданными: вы понимаете, что на са-
мом деле не хотите эту булочку, а хотите перерыв; что не хо-
тите ссориться, а хотите быть понятым; что не хотите уволь-
няться, а хотите изменить условия.

Второй мощный инструмент — это восстановление чув-
ствительности к внутренним ощущениям через телесное
сканирование. Когда вы чувствуете импульс, закройте глаза
и уделите 30 секунд вниманию своему телу: что именно вы
ощущаете в области солнечного сплетения, в горле, в груди?
Это голод или напряжение? Это усталость или тревога? Уста-
лость часто ощущается как тяжесть в конечностях, а тревога
— как ком в горле или учащённое сердцебиение. Различая
эти сигналы, вы можете выбрать правильное действие: если
это усталость — вам нужен отдых, а не еда; если это тревога
— вам нужно дыхательное упражнение, а не импульсивный
звонок. Это различение восстанавливает связь между инсу-
лой и префронтальной корой, которая была нарушена стрес-
сом.

Ещё одна эффективная практика — «временной буфер»
для важных решений. Я рекомендую правило 24 часов: лю-
бое серьёзное решение (смена работы, разрыв отношений,
крупная покупка) должно быть отложено на сутки, независи-
мо от того, насколько «очевидным» оно кажется. В течение
этих суток вы должны нормализовать свой физиологический
статус: выспаться, сделать дыхательные практики, физиче-



 
 
 

скую активность, поговорить с поддерживающим человеком.
Если по прошествии 24 часов решение всё ещё кажется вер-
ным — скорее всего, оно истинное. Если же оно утратило
свою остроту — это был стрессовый импульс. Это простое
правило спасает многих от импульсивных действий.

Я приведу пример из практики. Клиентка, которую я на-
зову Оксана, 40 лет, руководитель отдела закупок, пришла ко
мне с желанием уволиться с работы, потому что она «нена-
видит свою компанию и начальника». Она была крайне раз-
дражена и истощена. Мы применили правило 24 часов, и я
попросил её перед принятием решения выполнить дыхатель-
ную практику «Квадрат» в течение 10 минут, а затем запи-
сать плюсы и минусы увольнения неэмоционально, просто
фактами. Через день она вернулась и сказала: «Я поняла, что
на самом деле меня бесит не работа, а конкретный проект,
который заканчивается через месяц. Я хочу свободы, но не
хочу терять стабильность. Я лучше попрошу перевод на дру-
гой отдел». Мы поработали над этим проектом через управ-
ление стрессом, и через месяц она не только не уволилась,
но и получила повышение. Её импульс был подменён кор-
тизолом, а истинное желание — профессиональный рост и
стабильность — было скрыто за стеной раздражения.

Ещё один важный аспект — это профилактика подмены
желаний через регулярное питание и отдых. Когда ваш уро-
вень сахара в крови стабилен, а кортизол в норме, ваши ис-
тинные мотивы проявляются яснее. Я рекомендую состав-



 
 
 

лять расписание дня так, чтобы предусматривать регулярные
приёмы пищи, богатые белками и сложными углеводами, и
микропаузы для дыхания. Это снижает вероятность того, что
вы «сорвётесь» на импульс.

В качестве домашнего задания я предлагаю вам вести
дневник «Истинные и стрессовые желания» в течение неде-
ли. Записывайте каждый случай, когда вы сделали что-то им-
пульсивно (съели лишнее, потратили время на соцсети, со-
рвались на кого-то), а затем через час или два, когда вы успо-
коились, запишите, что бы вы хотели сделать на самом де-
ле. Сравните. Эта практика очень наглядно показывает, как
часто наши действия не соответствуют нашим ценностям,
и помогает постепенно научиться различать сигналы. Через
неделю вы заметите, что начинаете автоматически задавать
себе вопрос «Это я или кортизол?» в момент импульса, и это
само по себе снижает количество срывов.

В итоге, подмена желаний гормонами — одна из главных
причин внутреннего хаоса и неудовлетворённости жизнью.
Мы чувствуем, что живём не свою жизнь, потому что на-
ши истинные «хочу» заглушены шумом выживания. Но как
только мы начинаем осознавать этот механизм и внедрять
паузы и рефлексию, мы возвращаем себе авторство. Ваши
желания — не ваши враги, а ваши навигаторы, но их сигнал
искажается стрессом. Ваша задача — откалибровать этот на-
вигатор, научиться слышать его чистый голос, а не помехи.
Это требует времени, но каждый раз, когда вы задаёте себе



 
 
 

вопрос «Что я хочу на самом деле?» вместо того, чтобы дей-
ствовать автоматически, вы делаете свой мозг более устой-
чивым к гормональным помехам и приближаетесь к подлин-
ной свободе выбора — той свободе, которая и есть осно-
ва внутреннего штиля. Практикуйте «Тест трёх вопросов»
и «временной буфер», и уже через месяц вы заметите, что
ваши решения стали более взвешенными, а жизнь — более
осмысленной.



 
 
 

 
2.8. Физиологический

маркер восстановления:
Сигналы нормализации

 
Мы разобрали, как гормоны подменяют наши истинные

желания, заставляя нас действовать вопреки собственным
ценностям и долгосрочным целям. Но если стресс име-
ет свои биохимические маркеры — повышенный кортизол,
учащённый пульс, поверхностное дыхание, — то и восста-
новление должно иметь свои чёткие, осязаемые сигналы.
Многие люди живут в постоянном напряжении настолько
долго, что уже не помнят, каково это — чувствовать себя
спокойно и энергично. Они продолжают истязать себя рабо-
той и тревогой, потому что не знают, на какие именно сиг-
налы тела ориентироваться, чтобы понять, что они «вышли
из шторма». Эта подглава посвящена физиологическим мар-
керам восстановления — объективным, измеримым призна-
кам того, что ваша нервная система переключается из режи-
ма выживания в режим регенерации, и ваша задача — на-
учиться их замечать, усиливать и использовать как систему
навигации на пути к внутреннему штилю.

Начнём с самого доступного и информативного марке-
ра — вариабельности сердечного ритма (ВСР). ВСР — это
изменчивость интервалов между ударами сердца. В состо-



 
 
 

янии покоя здоровое сердце бьётся не как метроном, а с
лёгкими колебаниями: между ударами могут проходить раз-
ные доли секунды. Высокая ВСР означает, что парасимпа-
тическая нервная система (отдых и восстановление) доми-
нирует над симпатической (бой-беги), и ваш организм обла-
дает большей способностью адаптироваться к стрессу. Низ-
кая ВСР, напротив, указывает на хроническую мобилизацию
и повышенный риск сердечно-сосудистых заболеваний. Ис-
следования показывают, что ВСР является надёжным пока-
зателем устойчивости к стрессу: люди с высокой ВСР быст-
рее восстанавливаются после психологических нагрузок и
реже страдают от тревожных расстройств. Хорошая новость
в том, что ВСР можно тренировать: регулярные дыхатель-
ные практики, физическая активность и качественный сон
повышают её в течение нескольких недель. Многие совре-
менные фитнес-браслеты и смарт-часы измеряют ВСР, и я
рекомендую использовать этот показатель как объективный
индикатор вашего прогресса. Если ваша ВСР растёт — вы на
правильном пути. Но даже без гаджетов вы можете научить-
ся чувствовать её: когда вы спокойны и глубоко дышите, вы
можете заметить, что ваш пульс становится неритмичным, с
лёгкими паузами — это и есть проявление высокой ВСР.

Второй важный маркер — утренний уровень кортизола
и его динамика в течение дня. В норме кортизол достигает
пика через 30–40 минут после пробуждения (это помогает
нам проснуться и начать день), затем постепенно снижается



 
 
 

в течение дня и достигает минимума вечером, перед сном.
При хроническом стрессе этот ритм нарушается: утренний
пик может быть слишком высоким или, наоборот, сглажен-
ным, а вечерний уровень остаётся завышенным, что мешает
засыпанию и восстановлению. Измерить кортизол можно с
помощью анализа слюны (существуют домашние тест-систе-
мы), но даже без лабораторных данных вы можете отслежи-
вать косвенные признаки: если вы просыпаетесь уже устав-
шим и разбитым, а к вечеру чувствуете прилив энергии (что
часто бывает при нарушении цикла) — это сигнал о сбое.
Если вы, наоборот, просыпаетесь бодрым, а к вечеру есте-
ственным образом устаёте и легко засыпаете — ваш корти-
золовый ритм восстанавливается.

Третий маркер — это качество сна: его глубина, непре-
рывность и восстановительная ценность. В состоянии вос-
становления вы засыпаете в течение 15–20 минут, спите без
частых пробуждений, видите сны (которые являются призна-
ком фазы быстрого сна, важной для эмоциональной перера-
ботки), и просыпаетесь отдохнувшим, без чувства «разбито-
сти». Если же вы ворочаетесь, просыпаетесь в 3–4 часа ночи
с сердцебиением (это классический кортизоловый всплеск)
или не можете уснуть из-за тревожных мыслей — это явный
признак того, что ваша система ещё не вышла из стресса.
Восстановление сна — один из главных индикаторов норма-
лизации, потому что именно во сне происходит очищение
мозга от метаболитов стресса и закрепление новых нейрон-



 
 
 

ных связей, которые делают вас более устойчивыми.
Теперь давайте перейдём к психофизиологическим мар-

керам, которые вы можете отслеживать без приборов. Один
из самых надёжных — это восстановление аппетита и пище-
вых предпочтений. В хроническом стрессе люди часто либо
теряют аппетит (из-за подавления пищеварительной систе-
мы симпатикой), либо, наоборот, испытывают непреодоли-
мую тягу к сладкому и жирному (из-за кортизолового голо-
да). Когда ваша нервная система начинает восстанавливать-
ся, вы замечаете, что ваш аппетит становится сбалансиро-
ванным: вы чувствуете голод, когда действительно голодны,
и насыщаетесь нормальными порциями, а не переедаете или
недоедаете. Вы также начинаете выбирать более здоровую
пищу не потому, что «надо», а потому что ваше тело начина-
ет сигнализировать о реальных потребностях, а не о стрессо-
вых импульсах. Это маркер возвращения инсулы к нормаль-
ной работе.

Другой важный маркер — восстановление либидо и инте-
реса к близости. В состоянии стресса сексуальное желание
часто снижается или исчезает, потому что организм счита-
ет размножение неважным в условиях угрозы. Когда вы за-
мечаете, что у вас возвращается интерес к интимной бли-
зости, вы начинаете замечать привлекательность партнёра,
и это сопровождается не только психологическим, но и те-
лесным возбуждением, — это сильный сигнал, что уровень
кортизола снижается, а уровень окситоцина и тестостерона



 
 
 

или эстрогена приходит в норму. Многие клиенты сообщали
мне, что восстановление либидо было для них самым ярким
доказательством того, что терапия работает, потому что это
очень трудно сымитировать или подделать — это глубокий
биологический сигнал.

Также важно отслеживать восстановление кожной чув-
ствительности и терморегуляции. В стрессе часто наблюда-
ется похолодание рук и ног из-за сужения периферических
сосудов (симпатическая реакция). Когда вы начинаете вос-
станавливаться, ваши конечности становятся теплее, вы пе-
рестаёте мёрзнуть в тёплом помещении, и ваша кожа стано-
вится менее бледной и более эластичной. Это связано с улуч-
шением микроциркуляции и восстановлением тонуса сосу-
дов. Это очень тонкий, но объективный маркер, который вы
можете заметить, если обратите внимание.

Ещё один маркер — восстановление способности к «ни-
чегонеделанию» без дискомфорта. Как мы говорили ранее,
в состоянии хронической мобилизации даже пять минут ти-
шины вызывают тревогу и желание занять себя чем-то. Ко-
гда ваша нервная система нормализуется, вы можете просто
сидеть и смотреть в окно пять–десять минут, не испытывая
внутреннего напряжения, не хватая телефон и не планируя
задачи. Это указывает на то, что ваша амигдала перестала
требовать постоянной стимуляции, и сеть пассивного режи-
ма работы мозга может функционировать в спокойном со-
стоянии. Если вы заметили, что вам стало легче переносить



 
 
 

паузы и тишину — это отличный знак.
Для систематического отслеживания этих маркеров я

предлагаю вести простой дневник восстановления. В конце
каждого дня, за десять минут до сна, оцените по шкале от
одного до десяти следующие параметры: уровень утренней
бодрости, качество сна (если спали), уровень тревоги в тече-
ние дня, наличие импульсивных желаний (сладкое, соцсети,
конфликты), а также телесные ощущения (температура рук,
напряжение в плечах). Через неделю вы увидите тенденцию:
если параметры начинают улучшаться — вы на верном пу-
ти; если они колеблются без прогресса — возможно, стоит
скорректировать стратегию или увеличить время восстанов-
ления.

Приведу пример из практики: мой клиент Алексей, 38
лет, системный администратор, пережил период острого
стресса после сокращения команды и увеличения нагрузки.
Он жаловался на бессонницу, высокую тревогу и отсутствие
интереса к жизни. Мы начали с простого: каждое утро он
делал замеры своего пульса и записывал уровень тревоги
по шкале. Затем мы ввели пятнадцатиминутные прогулки в
обед и дыхательную практику перед сном. Через две неде-
ли он заметил, что его утренний пульс снизился с 85 до 72
ударов в минуту, а субъективная тревога — с 7 до 4 баллов.
Но самый яркий маркер, который он назвал, был таким: «Я
поймал себя на том, что в выходной день я просто сидел на
балконе с чашкой чая и смотрел на небо 15 минут, и мне



 
 
 

было хорошо. Я не мог вспомнить, когда в последний раз я
мог просто сидеть без дела». Это было его личным физио-
логическим маркером восстановления — возвращение спо-
собности к простому покою.

Очень важно понимать, что восстановление — это не ли-
нейный процесс. Будут дни, когда вы чувствуете себя луч-
ше, и дни, когда вы откатываетесь назад. Это нормально, по-
тому что нервная система восстанавливается волнообразно.
Главное — смотреть на общую тенденцию за недели и меся-
цы, а не на отдельные дни. И не корить себя за временные
откаты — они часть процесса. Критерием успеха является
то, что в среднем ваши маркеры улучшаются, и вы замечаете
всё больше признаков покоя и энергии в своей повседневной
жизни.

В дополнение к субъективным ощущениям рекомендую
использовать простой объективный тест — измерение пуль-
са в покое. В норме пульс здорового взрослого человека в
покое составляет 60–80 ударов в минуту. Если он стабиль-
но превышает 90 или, наоборот, падает ниже 55 (если вы
не профессиональный спортсмен) — это может указывать на
проблемы с вегетативной регуляцией. Ежедневное утреннее
измерение пульса до того, как вы встали с постели (всего од-
на минута), даст вам объективную картину адаптации. Сни-
жение пульса на 5–10 ударов за несколько недель — это на-
дёжный признак восстановления.

Также рекомендую обращать внимание на такой маркер,



 
 
 

как восстановление вариабельности голоса и интонации. В
стрессе голос становится плоским, монотонным, сдавлен-
ным, потому что напряжены мышцы гортани и диафрагма.
Когда вы начинаете восстанавливаться, ваш голос становит-
ся более звучным, гибким, появляется естественная модуля-
ция. Это связано с расслаблением дыхательных мышц и сни-
жением мышечного панциря. Обратите внимание на свою
речь в течение дня: если вы замечаете, что стали говорить
более свободно и с большей интонационной выразительно-
стью — это хороший знак.

Подводя итог, хочу подчеркнуть: физиологические мар-
керы — это ваш навигационный прибор на пути к внутрен-
нему штилю. Они объективны, измеримы и не зависят от ва-
шего настроения или убеждений. Опираясь на них, вы мо-
жете точно определить, что ваши усилия по саморегуляции
работают, и корректировать стратегию, если прогресс замед-
ляется. Вы не должны ждать чуда или полного исчезновения
тревоги — вы должны отслеживать тенденции: улучшение
сна, снижение пульса, восстановление аппетита, возвраще-
ние способности к покою. Каждый маленький шаг в направ-
лении этих маркеров — это победа над хроническим стрес-
сом. Практическое задание на неделю: начните вести днев-
ник восстановления по описанным выше параметрам, отме-
чая их ежедневно в конце дня. Уделите этому пять минут.
Через семь дней посмотрите на динамику. Вы увидите, что
даже простое наблюдение за этими сигналами укрепляет ва-



 
 
 

шу связь с телом и даёт ясное понимание того, что ваш ор-
ганизм не просто страдает, но и активно восстанавливает-
ся, когда вы даёте ему шанс. И это знание само по себе сни-
жает тревогу, потому что вы перестаёте быть беспомощной
жертвой и становитесь менеджером собственного состояния.
Внутренний штиль — это не отсутствие волн, это умение чи-
тать их и знать, когда они утихают. Ваше тело всегда подаёт
вам сигналы — научитесь их слышать.
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