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Аннотация
Состояние хронического стресса, тревоги, апатии и

хронического напряжения не является следствием слабости
или личной неудачи. Это закономерный Хронический стресс,
тревога, апатия – не слабость, а закономерная адаптация
биопсихосоциальной системы к неблагоприятным условиям.
Книга предлагает инструмент последовательной пересборки
этой системы на трёх уровнях: психологическом (механизмы
восприятия, автоматических оценок и ложных понятий),
социальном (среда, язык, роли и долженствования) и
биологическом (нервная система, гормоны, сон, питание,
мышечный панцирь). Даются алгоритмы проверки понятий,
отделения фактов от интерпретаций, телесные практики и сборка



 
 
 

новой операционной системы поведения. Метод опирается на
нейробиологию и теорию познания, исключая эзотерику. Цель
– не устранение симптомов, а восстановление способности
выбирать между автоматической реакцией и осознанным
действием.
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ВВЕДЕНИЕ О ЧЁМ ЭТА РАБОТА
 

Эта книга начинается с утверждения, которое обычно не
произносят вслух: состояние, в котором вы находитесь, — не
ваша вина. Это не слабость, не распущенность, не лень, не
недостаток силы воли и не расплата за прошлые ошибки. Это
закономерный, предсказуемый и обратимый сбой в работе
биопсихосоциальной системы, которой вы являетесь.

Чтобы понять смысл этого утверждения, нужно сначала
понять, что такое биопсихосоциальная система. Это не мета-
фора и не красивый термин. Это точное описание того, как
устроен человек. Человек — это не психика, живущая в теле,
и не тело, к которому прилагается психика. Человек — это
единая система, в которой одновременно работают три уров-
ня. Биологический уровень — тело, нервная система, гор-
моны, инстинкты. Психологический уровень — восприятие,
эмоции, память, мышление, воля. Социальный уровень —



 
 
 

среда, отношения, культура, язык, роли.
Эти три уровня не просто соседствуют. Они непрерывно

влияют друг на друга. Мысль запускает гормональную ре-
акцию. Гормональная реакция меняет восприятие. Воспри-
ятие меняет поведение. Поведение меняет среду. Среда ме-
няет мысли. Круг замкнулся. И в этом круге может родиться
как здоровое, так и больное состояние. Всё зависит от того,
как настроены связи между уровнями.

Если связи работают правильно, система гибкая. Она от-
вечает на стресс, а потом восстанавливается. Она умеет мо-
билизоваться и умеет расслабляться. Она умеет бояться и
умеет останавливать страх, когда угроза миновала. Если свя-
зи нарушены, система теряет гибкость. Она застревает в од-
ном режиме. Чаще всего в режиме обороны. И тогда человек
живёт так, будто война никогда не заканчивалась.

Ваш мозг и ваше тело делают ровно то, для чего они бы-
ли созданы. Они адаптируются. К среде. К стрессу. К тре-
бованиям. К угрозам. И если среда годами оставалась враж-
дебной, если требования были невыполнимыми, если угро-
зы не прекращались, система перестроилась. Она нашла спо-
соб выжить. Тревога, паника, апатия, навязчивости, хрони-
ческое напряжение — это не поломка. Это адаптация. Бо-
лезненная, истощающая, разрушительная. Но адаптация.

Вы не сломаны. Вы адаптированы к условиям, которые вас
разрушают. Это принципиально важно понять с самого на-
чала. Между «я сломан» и «я адаптирован» лежит пропасть.



 
 
 

«Я сломан» — это приговор. Он означает, что со мной что-
то не так, что я дефектный, что мне нужен кто-то, кто меня
починит, что сам я не справлюсь. «Я адаптирован» — это
диагноз, из которого следует стратегия. Он означает, что моя
система работала. Что она делала то, что должна была делать.
Что она нашла способ выжить в тех условиях, в которых я
оказался. И если я понял, к чему именно я адаптировался, я
могу начать перестраивать саму адаптацию.

Это совершенно другой взгляд на себя. Не как на жертву,
не как на больного, не как на сломанный механизм, а как на
живую систему, которая однажды приняла правильное реше-
ние и теперь может принять новое. Эта книга о втором. Она
не про то, как стать нормальным. Она про то, как перестать
быть заложником старой адаптации и выстроить новую, ко-
торая будет работать не на выживание, а на жизнь.

Но прежде чем идти дальше, нужно честно назвать вещи
своими именами. Между выживанием и жизнью есть разни-
ца. И эту разницу важно увидеть, потому что многие люди
годами живут в режиме выживания, принимая его за норму.
Они не знают, что возможна другая жизнь. Точнее, знают, но
не верят. Не верят, потому что их тело ни разу не пережива-
ло устойчивую безопасность. Их нервная система не знает,
что такое длительное спокойствие. Для них спокойствие —
это короткие паузы между угрозами. А жизнь — это ожида-
ние следующей угрозы.

Именно поэтому они не могут просто расслабиться. Не



 
 
 

могут просто порадоваться. Не могут просто жить. Их си-
стема не обучена этому. Выживание — это режим защиты.
Он требует бдительности, сканирования среды, готовности к
удару. Жизнь — это режим развития. Она требует открыто-
сти, спонтанности, присутствия в настоящем моменте. Вы-
живание сужает мир до источника угрозы. Жизнь расширя-
ет мир до пространства возможностей. Выживание отключа-
ет чувства, потому что чувства мешают реагировать. Жизнь
включает чувства, потому что чувства — это и есть жизнь.

Именно поэтому в голове не останавливается поток мыс-
лей. Прошлое. Будущее. Сценарии. Диалоги. Они идут без
остановки. Человек ложится спать — мысли продолжаются.
Просыпается — они уже идут. Они не спрашивают разреше-
ния. Они просто звучат. Иногда это тревожные сценарии: что
будет, если я не справлюсь. Иногда это прокручивание про-
шлых разговоров. Иногда это бесконечное планирование. Но
всегда — шум. Фоновый. Истощающий. Человек устаёт не
от дел. А от головы. Он может лежать на диване и всё рав-
но чувствовать изнеможение, потому что внутри идёт непре-
рывная работа. Мозг не отдыхает. Он прокручивает, оцени-
вает, предсказывает. И это не выбор. Это режим. Режим, в
котором нервная система не может выключиться.

Человек, который годами выживал, не может просто на-
чать жить. Его тело не позволит. Его нервная система не по-
верит. Его психика будет снова и снова возвращать его в
режим обороны. Потому что однажды этот режим спас ему



 
 
 

жизнь. И теперь он держится за него так, как держатся за
единственный работающий инструмент. Но инструмент, ко-
торый был нужен тогда, стал тюрьмой сейчас. Эта книга про
то, как выйти из этой тюрьмы. Не быстро. Не легко. Не с по-
мощью магической формулы. А с помощью понимания того,
как устроена ваша система, и последовательной работы по её
перестройке.

Это долгий путь. Но он настоящий. И он начинается с пер-
вого шага: признать, что то, что с вами происходит, — не
ваша вина, но ваша ответственность. Вы не выбирали свою
нервную систему. Вы не выбирали среду, в которой росли.
Вы не выбирали реакции, которые закрепились в вас до то-
го, как вы научились думать. Это не ваша вина. Но теперь
выбираете вы. Вы можете остаться в старой адаптации. Мо-
жете продолжать жить в режиме обороны, в суженном мире,
в тюрьме, которую построила среда. А можете начать путь
к новой адаптации. К системе, которая будет работать не на
выживание, а на жизнь. Эта книга для тех, кто выбирает вто-
рое.



 
 
 

 
КАК УСТРОЕНА ЭТА КНИГА

 
Это не справочник, не сборник советов и не мотивацион-

ная литература. Это инструмент. Разница принципиальная,
и её нужно понять до того, как вы начнёте читать дальше.
Справочник можно прочитать и отложить. Он даёт инфор-
мацию. Информация может быть полезной, но сама по себе
она ничего не меняет. Вы можете знать, как устроена трево-
га, и продолжать тревожиться. Вы можете знать, как работа-
ет дофамин, и продолжать жить в пустоте. Вы можете знать,
почему выбираете не тех людей, и продолжать выбирать их.
Знание без действия — это просто ещё одна мысль в голове.

Советы можно послушать и забыть. Дышите глубже. Мыс-
лите позитивно. Полюбите себя. Отпустите прошлое. Эти со-
веты звучат хорошо, но они не работают. Не потому, что они
неправильные, а потому, что они не встроены в систему. Со-
вет — это инструкция для сознания. Но проблема живёт не в
сознании. Она живёт в автоматизмах, которые срабатывают
до сознания. Поэтому сколько ни советуй человеку успоко-
иться, его тело не успокоится. Его нервная система не полу-
чила команду отбой. Его мышечный панцирь не расслабил-
ся. Его ложное понятие не прошло проверку. Совет повиса-
ет в воздухе.

Мотивационная литература даёт заряд на несколько дней.
Она вдохновляет, поднимает, обещает. Но заряд рассеива-



 
 
 

ется. Потому что мотивация — это эмоция. А эмоция —
это короткий сигнал. Она не может удерживать вас годами.
Через несколько дней вы снова оказываетесь в той же яме.
И вам снова нужна доза вдохновения. Так работает зависи-
мость от мотивации.

Инструмент работает иначе. Его нужно освоить, прове-
рить, настроить под себя и применять до тех пор, пока он не
станет частью того, как вы думаете, чувствуете и действуе-
те. Если это произойдёт, прежние механизмы реагирования
начнут отпадать. Не потому, что вы их побороли, а пото-
му, что они перестали быть нужными. Это можно сравнить
с обновлением операционной системы. Старая система бы-
ла установлена давно. Она работала, обеспечивала выполне-
ние задач, но со временем накопились ошибки. Появились
конфликты. Часть программ стала конфликтовать с други-
ми. Ресурс расходовался впустую. И в какой-то момент си-
стема перестала справляться. Можно продолжать ставить за-
платки. Можно переустановить систему заново. Эта книга
о переустановке. Только переустанавливается не компьютер.
Переустанавливается способ, которым вы обрабатываете ре-
альность.

Поэтому читать её нужно не так, как читают обычные кни-
ги. Её нельзя пролистать за выходные. Нельзя усвоить основ-
ные идеи. Нельзя вдохновиться и пойти жить дальше. Эта
книга требует работы. Каждая глава — это не просто инфор-
мация. Это слой системы. Каждый раздел — это не просто



 
 
 

объяснение. Это этап перестройки. И если вы действитель-
но хотите, чтобы что-то изменилось, придётся пройти весь
путь. От концепций — к проверке на себе. От проверки —
к закреплению нового способа воспринимать и реагировать.
От закрепления — к новой системе, которая больше не про-
изводит прежнего страдания.

Именно поэтому книга такая объёмная. Это не прихоть
автора и не раздувание текста ради объёма. Это необходи-
мость. Психика — сложная система. Её нельзя перестроить
короткими инструкциями. Короткие инструкции дают ил-
люзию понимания. Но иллюзия не меняет систему. Система
меняется только через последовательное, глубокое прохож-
дение всех уровней. Поэтому здесь будет много. Много дета-
лей. Много механизмов. Много повторений, потому что по-
вторение создаёт нейронные связи. Много примеров, пото-
му что абстракции без примеров не удерживаются. И много
практики, потому что знание без действия не работает.

Книга построена так, чтобы её можно было использовать
как рабочую тетрадь. Читать медленно. Останавливаться.
Возвращаться. Проверять. Применять. Только так. Теперь
важно сказать, как именно устроена структура книги. Она
состоит из двух частей: ядра и приложений. Ядро — это
основной путь. Это то, что обязан пройти каждый, кто хо-
чет выбраться из хронического стресса. Ядро построено так,
чтобы его можно было читать без приложений и получить ре-
зультат. Приложения — это углублённый материал. Они да-



 
 
 

ют фундамент: философский, биологический, понятийный.
Они не обязательны для первого прохода, но делают пони-
мание глубже. Если ядро — это маршрут, то приложения —
это карта местности. Можно идти по маршруту без карты.
Но с картой идти надёжнее.

Ядро состоит из введения, пяти глав и заключения. Введе-
ние вы читаете сейчас. Глава первая — карта поломки. Она
объясняет, как вы оказались в этом состоянии, почему это не
слабость, а адаптация, какие три фронта участвуют в войне
и как мы будем работать. Глава вторая — психологические
факторы. Это разбор психики изнутри: восприятие, эмоции,
память, внимание, мышление, воображение, воля, рефлек-
сия. Вы увидите, как ваша психика строит реальность и где
именно она ошибается. Глава третья — социальные факто-
ры. Это разбор среды: семья, культура, язык, роли. Вы уви-
дите, как многое из того, что вы считаете собой, было вам
дано. Глава четвёртая — биологические факторы. Это фун-
дамент: нервная система, гормоны, инстинкты, сон, питание,
мышечный панцирь. Вы поймёте, почему без тела невозмож-
на никакая работа с психикой. Глава пятая — инструменты
пересборки. Это практика: алгоритмы, техники, пошаговые
протоколы. Вы получите конкретные инструменты, которые
можно применять сразу. Заключение — нулевая точка. Это
подведение итогов и выход в новое состояние.

В качестве приложения к книге даётся бонусный текст
«Метафизическая опора» — теоретико-познавательные ос-



 
 
 

нования восстановления. Это 20 модулей, в которых после-
довательно разбираются ключевые принципы, на которых
строится работа с реальностью и с самим собой: реальность
существует, всё есть то, что оно есть, у каждого следствия
есть причина, сознание идентифицирует реальность, а не
творит её, принятие неизбежного и изменение возможного,
чувства и их интерпретация, слово как инструмент или тюрь-
ма, объективность как метод проверки, контекстуальность
знания, иерархия знания и спуск к телу, эмоции как след-
ствие оценок, разум как средство выживания, забота о себе
как основа, выбор окружения, работа как опора, самоуваже-
ние, счастье как следствие ценностей, близость и секс как
празднование, этика как биологическая консолидация. Это
приложение не обязательно для первого прочтения, но оно
даёт глубокий философский и нейробиологический фунда-
мент и усиливает понимание всех инструментов ядра.

Теперь о том, как с ней работать. Первое правило — не
спешите. Эта книга не предназначена для быстрого чтения.
Если вы будете читать её как роман, вы получите информа-
цию, но не результат. Читайте медленно. Останавливайтесь
после каждого раздела. Думайте, как написанное относит-
ся к вам. Второе правило — проверяйте на себе. Всё, что
здесь написано, не догма. Это модель. Модель нужно прове-
рять. Если вы читаете про автоматическую оценку, вспомни-
те, когда в последний раз среагировали раньше, чем подума-
ли. Если читаете про ложные понятия, найдите у себя поня-



 
 
 

тие, которое работает против вас. Если читаете про мышеч-
ный панцирь, прислушайтесь к своему телу прямо сейчас.
Третье правило — возвращайтесь. Скорее всего, вы не усво-
ите всё с первого раза. Это нормально. Возвращайтесь к про-
читанному через неделю, через месяц. Каждый раз вы буде-
те видеть больше. Четвёртое правило — действуйте. Знание
без действия — это балласт. Не просто читайте — приме-
няйте. Не просто понимайте — пробуйте. Только так систе-
ма начинает меняться.



 
 
 

 
ГЛАВА 1. КАРТА ПОЛОМКИ:

ПОЧЕМУ ТЫ ЗДЕСЬ
 
 

ОТКУДА БЕРЁТСЯ СОСТОЯНИЕ
 

Пограничные состояния не возникают за один день. Они
вызревают годами. Через ранний опыт. Через привычные
способы реагирования. Через паттерны, закреплённые с дет-
ства. Через среду, которая формировала человека до того,
как он научился говорить нет. Внешне человек может выгля-
деть стабильно долгое время. Он ходит на работу, выполня-
ет обязанности, поддерживает отношения. Кажется, что всё
в порядке. Но внутри конструкция уже держится на компро-
миссах, которые рано или поздно перестают работать.

Это как здание, построенное на треснувшем фундаменте.
Пока нагрузка небольшая, трещины незаметны. Но чем вы-
ше здание, тем сильнее давление. И в какой-то момент тре-
щины выходят наружу. Сначала это может быть просто уста-
лость. Потом раздражительность. Потом бессонница. Потом
тревога, которая не проходит. А потом ощущение, что жизнь
рассыпается.

Многие в этот момент ищут быстрых решений. Таблетку.
Алкоголь. Смену работы. Смену партнёра. Переезд. Это мо-



 
 
 

жет дать временное облегчение. Но если причина не трону-
та, если структура, которая производит состояние, осталась
прежней, всё вернётся. Потому что нельзя снять симптом,
не тронув его причину. Можно временно заглушить трево-
гу. Но если механизм, который её производит, продолжает
работать, он будет выдавать тот же сигнал снова и снова.

Поэтому важно понять: состояние, в котором вы находи-
тесь, — это не случайность. Это закономерный результат
процесса, который шёл годами. И чтобы изменить резуль-
тат, нужно пройти этот процесс в обратном направлении. Не
просто прочитать. Не просто понять. А пройти весь путь. От
концепций — к проверке на себе. От проверки — к закреп-
лению нового способа воспринимать и реагировать.

Теперь посмотрим на сам процесс накопления сбоя. Он
идёт на трёх уровнях одновременно. На биологическом
уровне тело учится жить в режиме обороны. На психологи-
ческом уровне психика строит модель опасного мира. На со-
циальном уровне среда закрепляет эту модель. И всё это про-
исходит не по отдельности, а одновременно, усиливая друг
друга.

Начнём с тела. Нервная система — это система оценки и
реагирования. Она существует не для того, чтобы человек
чувствовал себя хорошо. Она существует, чтобы он выжил.
В норме она работает циклически. Среда подаёт сигнал. Ре-
цепторы фиксируют изменение. Сигнал уходит в мозг. Мин-
далевидное тело оценивает его за доли секунды. Если сигнал



 
 
 

распознан как опасный, запускается каскад: адреналин, кор-
тизол, учащённое сердцебиение, напряжение мышц, суже-
ние внимания. Организм мобилизован. Потом угроза мино-
вала. Сигнал исчез. Включается парасимпатическая система.
Пульс замедляется. Дыхание углубляется. Мышцы расслаб-
ляются. Начинается восстановление. Это норма.

Но если угроза не прекращается, цикл не завершается. Ес-
ли среда годами оставалась враждебной, нервная система де-
лает единственный возможный вывод: расслабляться нельзя.
И переходит в режим постоянной боевой готовности. Сим-
патический отдел остаётся включённым. Кортизол переста-
ёт падать до нормы. Мышцы сохраняют защитное напряже-
ние. Глубокий сон становится невозможным. Пищеварение
замедляется. Иммунитет ослабевает. Способность радовать-
ся отключается. Всё это не поломка. Это решение. Тело сде-
лало ровно то, что должно было сделать в этих условиях.

Теперь психика. Она строит картину реальности, а не са-
му реальность — субъективный образ, который возникает на
основе сигналов, поступающих от органов чувств. Этот об-
раз может быть точным или искажённым. Человек действу-
ет не на основе самой реальности, а на основе той картины,
которую его психика построила. Поэтому ошибки восприя-
тия и интерпретации ведут к ошибкам в действиях — даже
если сама реальность остаётся неизменной. Модель строится
из опыта. Если опыт был таким, что мир предъявлял угрозу,
модель фиксирует: мир опасен. Если мир был непредсказу-



 
 
 

ем, модель фиксирует: контроль невозможен. Если проявле-
ние чувств наказывалось, модель фиксирует: чувства опас-
ны. Эти выводы делаются автоматически, до появления язы-
ка. Ребёнок не думает: мать холодна, значит, мир враждебен.
Он просто чувствует: тянется — нет отклика. Кричит — не
подходят. Плачет — наказывают. И его нервная система за-
писывает: просить бесполезно, проявлять опасно, доверять
нельзя. Это не воспоминание. Это паттерн. Он закреплён в
структуре и работает до сих пор.

Дальше подключается среда. Она даёт готовые ответы.
Как надо. Как правильно. Кем быть. Что чувствовать. Чего
хотеть. Эти ответы не проходят проверку. Они вшиваются
как данность. Среда не обязательно злая. Она просто пере-
даёт то, что было передано ей. Но нормальное не значит ра-
ботающее на человека. Многое из того, что человек счита-
ет своей личностью, было ему дано. И именно эти навязан-
ные лекала часто держат его в состоянии адаптации, кото-
рая больше не нужна. Так формируется порочный круг. Те-
ло зажато. Психика искажена. Среда давит. И человек жи-
вёт внутри этой конструкции, принимая её за себя. Поэтому
быстрые решения не работают. Поэтому нельзя просто успо-
коиться. Поэтому нужна последовательная перестройка всех
трёх уровней. Вот об этом и пойдёт речь в книге. Сначала
мы разберём психику. Потом среду. Потом тело. И в конце
дадим инструменты. Это долгий путь. Но он настоящий. И
он начинается с понимания того, как именно вы оказались



 
 
 

в этой точке.



 
 
 

 
ТРИ ФРОНТА ОДНОЙ ВОЙНЫ

 
Состояние, которое вы переживаете, никогда не является

результатом одного фактора. Это не плохие мысли, не труд-
ное детство, не слабая нервная система, не неудачный брак
и не плохая работа. Это всегда продукт взаимодействия трёх
систем, работающих одновременно и влияющих друг на дру-
га. Три системы. Три фронта. Одна война. И чтобы выиграть
эту войну, нужно видеть все три фронта сразу. Потому что
если вы видите только один, вы не видите причину. Вы ви-
дите симптом.

Почему это именно война? Потому что в системе, которая
находится в хроническом стрессе, идёт постоянная борьба.
Тело воюет с мыслями. Мысли воюют со средой. Среда вою-
ет с телом. И человек оказывается заложником этой войны.
Он не понимает, почему ему плохо. Он пробует одно — не
помогает. Пробует другое — не помогает. Пробует третье —
становится ещё хуже. Потому что он воюет на одном фронте,
а противник бьёт с трёх. Поэтому первое, что нужно сделать,
— перестать искать одну причину. Их всегда несколько. И
они всегда связаны.

Разберём каждый фронт. Психологические факторы —
это всё, через что человек обрабатывает реальность. Воспри-
ятие, эмоции, память, внимание, мышление, воображение,
воля, рефлексия. Это не мысли и убеждения. Это сложная,



 
 
 

многоуровневая система, которая собирает сырые сигналы,
оценивает их, превращает в образы, придаёт им смысл и за-
пускает реакции. Именно здесь происходят ошибки, кото-
рые ведут к хроническому стрессу. Восприятие выдаёт го-
товую картину, которую человек принимает за реальность.
Но это не реальность. Это конструкция. Она прошла через
фильтры: сенсорный сигнал, автоматическую оценку, про-
шлый опыт, ожидания. Эмоция возникает как результат этой
обработки. Она не ошибается. Ошибается интерпретация.
Когда программа самосохранения гиперчувствительна, она
выдаёт сигнал угрозы на нейтральный стимул. Человек чув-
ствует страх и верит ему без проверки. Память подставля-
ет прошлое вместо настоящего. Триггер срабатывает быст-
рее сознания. Внимание ищет подтверждение уже сделанной
оценке. Мышление работает на понятиях, которые человек
не выбирал. Воображение создаёт катастрофы, которых ещё
нет. Воля истощена. Рефлексия либо отсутствует, либо пре-
вращается в самокопание. Всё это — психологические фак-
торы. Не сами по себе плохие и не сами по себе хорошие.
Это инструменты. И если они настроены ошибочно, они ге-
нерируют страдание.

Социальные факторы — это среда, в которой человек
формировался и существует. Ранние детско-родительские
отношения. Тип привязанности. Семейная система. Язык.
Культура. Социальные роли. Ожидания. Профессиональное
окружение. Информационное поле. Всё это активно созда-



 
 
 

вало содержание психики задолго до того, как человек на-
чал думать самостоятельно. Он не выбирал, откликались ли
на его плач. Не выбирал, в какой культуре родился. Не вы-
бирал, какие слова ему дали для описания мира. Не выби-
рал, какие роли на него повесили. Но всё это определило,
как он видит реальность. Если среда была холодной, человек
научился не просить. Если среда наказывала за агрессию, он
научился подавлять злость. Если среда требовала быть удоб-
ным, он научился отказываться от своих границ. Среда да-
ла готовые лекала: так правильно, так нельзя, так все живут.
Эти лекала часто не соответствуют реальным потребностям.
Но человек следовал им, потому что отвергнуть их означа-
ло потерять безопасность. Так среда становится клеткой. Не
потому, что она злая. А потому, что она формирует психику,
которая потом воспроизводит её правила, даже когда самой
среды уже нет рядом.

Биологические факторы — это фундамент, который ча-
ще всего игнорируется. Нервная система. Эндокринная си-
стема. Гормоны стресса. Инстинктивные программы. Сома-
тическое состояние: мышечные зажимы, качество сна, пи-
тание, уровень аллостатической нагрузки. Психика — это
функция тела. Конкретно — функция мозга, который рабо-
тает на ресурсе, который ему дают. Если человек не спит,
префронтальная кора не может тормозить амигдалу. Он про-
сыпается уже тревожным. Если он не ест, мозгу не из че-
го синтезировать нейромедиаторы. Серотонин не вырабаты-



 
 
 

вается. Дофамин не вырабатывается. Регуляция настроения
ломается. Если мышцы годами держат защитное напряже-
ние, тело постоянно посылает сигнал угрозы. Даже когда че-
ловек лежит на диване, его нервная система остаётся в бое-
вом режиме. Если гормоны стресса зашкаливают, он не мо-
жет расслабиться физически. Не потому, что не умеет. А по-
тому, что парасимпатическая система подавлена. Без восста-
новления этого фундамента любая работа с мыслями и убеж-
дениями неэффективна.

Теперь главное. Эти три системы не просто работают па-
раллельно. Они замыкаются в круг. Мысль запускает гормо-
нальную реакцию. Гормональная реакция сужает восприя-
тие. Суженное восприятие заставляет искать подтверждение
угрозы в среде. Среда подкрепляет ложное убеждение. Лож-
ное убеждение снова запускает мысль. Круг замкнулся. По-
этому попытки решить проблему одним способом не рабо-
тают. Думать позитивно бесполезно, пока тело зажато и кор-
тизол зашкаливает. Расслабляться бесполезно, пока ложные
понятия продолжают генерировать сигнал угрозы. Менять
окружение бесполезно, пока внутренние паттерны не изме-
нены. Эффективная стратегия восстановления требует си-
стемного воздействия на все три уровня. Работать с мысля-
ми, но не игнорировать тело. Работать с телом, но не остав-
лять ложные понятия. Работать со средой, но не ждать, что
она изменится сама. Это медленно. Это сложно. Это требу-
ет дисциплины и времени. Но это единственный путь, кото-



 
 
 

рый ведёт не к временному облегчению, а к перестройке си-
стемы. Временное облегчение — это таблетка, алкоголь, но-
вое окружение, позитивная аффирмация. Они дают паузу.
Но система остаётся прежней. Перестройка — это когда ме-
няется сам механизм, который производил страдание. Когда
префронтальная кора снова может тормозить амигдалу. Ко-
гда понятия прошли проверку реальностью. Когда тело по-
лучило ресурс для восстановления. Когда среда больше не
диктует, как жить. Эта книга предлагает именно такой путь.
Не быстро. Но навсегда.



 
 
 

 
КАК ТЫ СЮДА

ПОПАЛ: ЭТИОЛОГИЯ
ХРОНИЧЕСКОГО СОСТОЯНИЯ

 
Пограничные состояния не возникают за один день. Они

вызревают годами — как сбой, который накапливается на
трёх уровнях: биологическом, психологическом, социаль-
ном. Это процесс. И если вы хотите выйти из состояния,
нужно понять, как вы в него вошли. Не для того, чтобы най-
ти виноватых. А для того, чтобы увидеть механизм. Потому
что механизм можно разобрать. А виноватых можно искать
бесконечно — и ничего не изменится.



 
 
 

 
ПЕРВЫЙ ЭТАП: РАННИЙ ОПЫТ

И НЕЗАВЕРШЁННЫЕ ЦИКЛЫ
 

Организм рождается с набором программ, которые тре-
буют завершения. Программа привязанности требует от-
клика. Программа самосохранения требует безопасности.
Программа доминирования — предсказуемости и контроля.
Программа познания — новой информации. Эти программы
не выдуманы. Они встроены в нервную систему. Они древ-
ние. Они работают у всех млекопитающих. И у каждой из
них есть цикл: напряжение, поиск, удовлетворение, восста-
новление. Если среда отвечает, цикл завершается. Ребёнок
подал сигнал — плач — получил отклик: тепло, еда, кон-
такт. Напряжение ушло. Система восстановилась. Маятник
качнулся. Если среда не отвечает, цикл прерывается. Сигнал
подан — отклика нет. Программа остаётся активной. Напря-
жение не снимается. Организм делает вывод — не мыслью,
а структурой: мир не отвечает, просить бесполезно, безопас-
ности нет. Это не воспоминание. Это паттерн. Он закрепля-
ется на уровне нервной системы до появления языка. И опре-
деляет, как человек будет реагировать на близость, отказ и
тишину всю дальнейшую жизнь. Это первый слой.

Теперь разберём его подробнее, потому что именно здесь
находится корень очень многих взрослых проблем. Пред-



 
 
 

ставьте младенца. Он голоден. В его теле растёт напряжение.
Он ещё не знает, что это голод. Он просто чувствует дис-
комфорт, который становится невыносимым. И тогда сра-
батывает программа: подать сигнал. Он кричит. Что долж-
но произойти? В норме приходит взрослый. Берёт на руки.
Даёт еду. Контакт. Напряжение падает. Ребёнок насыщает-
ся, успокаивается, засыпает. Цикл завершён. В его нервной
системе закрепляется связь: когда плохо — можно позвать.
Мир откликается. Безопасность возможна. Это база. Из этой
базы потом вырастет доверие к миру, способность просить о
помощи, ощущение, что ты не один.

Но что, если никто не приходит? Или приходит не сразу?
Или приходит и раздражённо шлёпает? Или приходит и сно-
ва уходит? Тогда цикл не завершается. Напряжение остаётся.
И ребёнок вынужден справляться сам. Как может справить-
ся младенец? Он может замереть. Перестать кричать. Уйти
в себя. Отключиться от сигнала. Потому что кричать беспо-
лезно. А кричать и не получать отклик невыносимо. Лучше
отключиться. Так рождается первый паттерн: просить нель-
зя, ждать нечего, справляйся сам. Это не мысль. Это не убеж-
дение. Это структура. Она записана в нервной системе. И
она будет работать десятилетиями. Взрослый человек с та-
ким паттерном может быть успешным. Он всё делает сам. Он
не просит. Он не жалуется. Он не показывает слабость. Но
внутри он не верит, что мир может откликнуться. И когда
ему действительно нужна помощь, он не может попросить.



 
 
 

Не потому, что гордый. А потому, что его тело не знает, как
это. Оно помнит: сигнал был подан — отклика не было. И
повторять этот опыт невыносимо. Это пример незавершён-
ного цикла. И таких циклов может быть много. Потребность
в защите не завершена. Потребность в предсказуемости не
завершена. Потребность в принятии не завершена. Каждая
из них оставила свой след. И все вместе они формируют тот
самый фундамент, на котором потом вырастает хроническое
состояние.



 
 
 

 
ВТОРОЙ ЭТАП: ЗАКРЕПЛЕНИЕ
АВТОМАТИЧЕСКИХ РЕАКЦИЙ

 
Дальше — хуже. Каждый раз, когда срабатывает паттерн,

он укрепляется. Нейронные связи становятся быстрее. Ре-
акция — автоматичнее. Если на боль не отвечали, человек
учится не просить. Если агрессию наказывали, учится подав-
лять злость. Если отвергали за неудобные чувства, учится их
прятать. Важно: это не психологическая травма. Это обуче-
ние. Мозг делает ровно то, что должен делать: адаптирует-
ся к среде. Если среда наказывает за проявление, проявле-
ние отключается. Если среда наказывает за потребности, по-
требности замирают. Так формируется мышечный панцирь
— застывшие в теле подавленные реакции. Так формируют-
ся автоматизмы — способы реагирования, которые срабаты-
вают до сознания. Теперь человек не выбирает, как реагиро-
вать. Он реагирует. Быстрее, чем успевает подумать. Быст-
рее, чем успевает заметить. Это второй слой.

Здесь нужно остановиться и сказать важную вещь о те-
лесной памяти. Когда ребёнок подавляет злость, он не про-
сто думает: я не буду злиться. Он физически сдерживает ре-
акцию. Сжимает челюсти. Опускает плечи. Задерживает ды-
хание. Напрягает живот. И это напряжение остаётся. Не на
минуту. Не на час. На годы. Мышцы, которые должны были



 
 
 

расслабиться после завершения реакции, не расслабились.
Они застыли. Потому что злость не была прожита. Она была
остановлена. И теперь она живёт в теле как фоновое напря-
жение. Со временем это напряжение перестаёт ощущаться.
Человек привыкает. Он не знает, что его плечи всегда при-
подняты. Что челюсть всегда сжата. Что дыхание всегда по-
верхностное. Для него это норма. Но тело продолжает посы-
лать сигнал. Сигнал тревоги. Потому что сжатые мышцы —
это сигнал опасности. И нервная система отвечает на него
соответствующе: держит симпатический тонус. Так форми-
руется порочный круг: подавленная реакция, мышечное на-
пряжение, сигнал опасности, новая реакция. И этот круг ра-
ботает годами.



 
 
 

 
ТРЕТИЙ ЭТАП:

ПЕРЕХВАТ ПОНЯТИЙ
 

Потом приходит язык. И вместе с языком — готовые по-
нятия. Человек не строит понятия сам — ему их дают. Семья
— это святое. Долг — превыше всего. Будь сильным. Тер-
пи. Не высовывайся. Эти понятия не проходят через меха-
низм формирования: различение, интеграция, абстракция,
проверка. Они вшиваются готовыми — через импринтинг,
через повторение, через страх и вину, через социальное под-
крепление. Так происходит перехват на уровне сборки. Че-
ловек получает не инструмент, а команду. И живёт по чужим
лекалам, которые часто противоречат его реальным потреб-
ностям. Это третий слой.

Давайте разберём, что это значит практически. Понятие
— это не просто слово. Это инструмент обработки реально-
сти. Оно объединяет множество разных ситуаций в одну ка-
тегорию. И в зависимости от того, как это понятие определе-
но, человек будет по-разному видеть и действовать. Напри-
мер, понятие «сила». Если вам дали определение: сила —
это способность терпеть, не жаловаться, не показывать сла-
бость, вы будете жить с этим определением. И оно будет ва-
шим фильтром. Вы будете терпеть невыносимое. Вы будете
молчать, когда больно. Вы будете считать слабостью любую



 
 
 

просьбу о помощи. А могло быть другое определение: сила
— это способность выбирать и действовать эффективно. С
этим определением вы бы не терпели невыносимое. Вы бы
меняли условия. Одно и то же слово. Два разных мира. И
вот в чём ловушка: вы не выбирали определение. Его дали
вам. Даже не объяснив. Просто вшили в язык, в культуру, в
семейные правила. И вы приняли его, потому что не было
альтернативы. Потому что отвергнуть значило потерять без-
опасность. Так чужие понятия становятся вашей тюрьмой.



 
 
 

 
ЧЕТВЁРТЫЙ ЭТАП:

КОНФЛИКТ ТЕЛА И ЛЕКАЛ
 

Теперь начинается война. Тело требует одного. Лекала
требуют другого. Тело требует защиты границ — лекала тре-
буют терпеть. Тело требует отдыха — лекала требуют рабо-
тать на износ. Тело требует близости — лекала требуют не
показывать слабость. Каждое подавленное требование — это
незавершённый цикл. Каждое следование чужому лекалу —
это ещё одна трещина в фундаменте. Напряжение накапли-
вается. Внешне человек может выглядеть стабильно. Внутри
система держится на компромиссах. Это четвёртый слой.

Вот как это выглядит в жизни. Человек приходит на рабо-
ту, которая ему не нравится. Он устал. Его тело просит от-
дыха. Но лекала говорят: работать надо, терпеть надо, деньги
важнее. И он терпит. Он не спрашивает себя: почему я здесь,
что я могу изменить. Он просто давит себя дальше. Или че-
ловек живёт в отношениях, где его не уважают. Его тело сжи-
мается от боли. Его злость требует выхода. Но лекала гово-
рят: семью сохранять надо, люди не уходят, ты должен спра-
виться. И он остаётся. Подавляет злость. Заталкивает боль.
Продолжает жить. Каждый такой выбор — это трещина. И
трещины накапливаются. Пока однажды система не переста-
ёт выдерживать.



 
 
 

 
ПЯТЫЙ ЭТАП:

ОБЕЗБОЛИВАНИЕ
 

Когда трещины начинают давить, человек ищет способ
отключить боль. Алкоголь. Таблетки. Еда. Курение. Рабо-
та. Сериалы. Что угодно, что даёт паузу. Это не слабость.
Это рациональный поиск выхода. Человек не знает, как пере-
строить систему. Он знает только, что когда надстройки от-
ключаются, становится легче. Алкоголь временно выключа-
ет язык, категории, интерпретации, роли. Префронтальная
кора засыпает. Остаётся чистый аффект — но без того слоя,
который делал его хроническим. На время становится тихо.
Проблема в том, что это не ремонт. Это затопление сигна-
лизации. Когда действие вещества заканчивается, надстрой-
ки включаются снова. И страдание возвращается. Часто уси-
ленное. Потому что к старому грузу добавился новый: вина
за срыв, стыд за слабость, усталость от того, что облегчение
было ложным.

Психиатрические препараты — отдельная история. Лю-
бые препараты — психиатрические или иные — должны на-
значаться только врачом. Никакого самолечения. Это не мо-
ральная позиция. Это закон: вы не знаете свою биохимию, не
знаете дозировки, не знаете взаимодействия. Если препарат
назначен врачом и сопровождается работой с лекалами — он



 
 
 

может быть инструментом. Если препарат назначен без ра-
боты с лекалами — он работает как глушитель сигнала. Раз-
ница не в препарате. Разница в стратегии. Это пятый слой.
Здесь важно сказать: в этом нет ничего постыдного. Человек,
который пьёт, не слабый. Он сделал то, что мог. Он нашёл
способ остановить непереносимое. Но этот способ не лечит.
Он откладывает. И откладывание имеет свою цену.



 
 
 

 
ШЕСТОЙ ЭТАП: СРЫВ

 
Рано или поздно компромиссы перестают работать. Тре-

щин становится слишком много. Обезболивание перестаёт
помогать. Система больше не может удерживать конструк-
цию. И тогда наступает то, что ощущается как «мне пло-
хо»: тревога, паника, апатия, навязчивости, бессонница, по-
теря смысла. Это не слабость. Это закономерный итог про-
цесса: накопление незавершённых циклов, ложных понятий,
подавленных реакций и токсичных лекал — без восстанов-
ления и без пересмотра. Но вот что важно: процесс обратим.
Срыв — это не конец. Это точка, в которой система больше
не может жить по-старому. И именно из этой точки может
начаться перестройка. Не потому, что человек достиг дна. А
потому, что старая стратегия исчерпала себя. И теперь есть
шанс построить новую.



 
 
 

 
КАК МЫ БУДЕМ

РАБОТАТЬ: МАРШРУТ
 

Дальше мы пойдём по трём фронтам в порядке, который
соответствует архитектуре человеческой системы. Сначала
психика. Мы разберём, как устроено восприятие, как рабо-
тают эмоции, как формируются понятия и как чужие поня-
тия становятся вашей тюрьмой. Вы получите карту собствен-
ного внутреннего мира. Потом среда. Мы посмотрим, как
семья, культура, язык и социальные роли сформировали то,
что вы считаете собой. Вы увидите, что многое из того, что
вы принимаете за свою личность, было вам дано. Потом те-
ло. Мы спустимся к фундаменту: нервная система, гормоны,
инстинкты, сон, питание, мышечные зажимы. Вы поймёте,
почему без восстановления тела невозможна никакая работа
с психикой. И в конце инструменты. Вы получите конкрет-
ные алгоритмы: как проверять понятия, как работать с ин-
терпретациями, как помогать телу, как закреплять измене-
ния. Это не быстрый путь. Но он настоящий. И начинается
он с одного простого шага: признать, что то, что с вами про-
исходит, — не ваша вина, но ваша ответственность. Вы не
выбирали свою систему. Но теперь вы выбираете, что с ней
делать.

Теперь давайте разберём маршрут подробнее, чтобы вы



 
 
 

понимали, зачем каждый этап и как он связан с остальными.
Порядок не случаен. Он выстроен так, чтобы каждое следу-
ющее действие опиралось на предыдущее. Нельзя переско-
чить. Нельзя начать с конца. Потому что перестройка — это
не набор отдельных техник. Это последовательность, в кото-
рой каждый шаг готовит следующий. Первый этап — психи-
ка. Мы начинаем с психики не потому, что она важнее те-
ла. А потому, что именно с неё человек обычно начинает за-
давать вопросы. Почему я так реагирую? Почему я не мо-
гу остановиться? Почему мне страшно, когда страшного ни-
чего нет? Эти вопросы про психику. И на них нужно отве-
тить в первую очередь. Потому что без понимания того, как
работает восприятие, эмоции и мышление, человек остаёт-
ся заложником своих автоматизмов. Он не может их изме-
нить, потому что не видит. А не видит, потому что не знает,
куда смотреть. Глава вторая даёт эту карту. Она разбирает
психику по слоям. Вы увидите, что реальность, которую вы
воспринимаете, — это не сама реальность, а её конструкция.
Что эмоции — это не вспышки из ниоткуда, а результат ав-
томатической оценки. Что память — это не архив, а актив-
ная система, которая влияет на настоящее. Что внимание —
это фильтр, который выбирает, что вы заметите. Что мыш-
ление — это работа с понятиями, которые вы не выбирали.
Что воображение — это генератор сценариев, которым нуж-
но управлять. Что воля — это способность, которую можно
тренировать. Что рефлексия — это инструмент, который мо-



 
 
 

жет как помочь, так и навредить. И главное: вы увидите, как
чужие понятия становятся вашей тюрьмой. Это первый этап.
Он про понимание. Но понимание — это только начало.

Второй этап — среда. После того как вы увидели, как ра-
ботает ваша психика, нужно понять, откуда она взялась. По-
тому что психика не возникла сама по себе. Она была сфор-
мирована средой. И если вы не увидите эту среду, вы не пой-
мёте, почему ваша психика такая. Глава третья разбирает со-
циальные факторы. Вы увидите, что многое из того, что вы
считаете своим характером, было вам дано. Что ваши реак-
ции на отказ, на критику, на близость — это не вы. Это пат-
терны, которые сформировались в ранних отношениях. Что
ваши представления о правильном и неправильном — это не
истина. Это культурные фильтры, вшитые через язык и вос-
питание. Что ваши роли — мужчина должен, женщина долж-
на, ты же мать, ты же сын — это не ваши выборы. Это дол-
женствования, которые вы впитали. Вы увидите, что клетка,
в которой вы живёте, была построена не вами. И это важно.
Потому что пока вы считаете клетку своей личностью, вы не
можете из неё выйти. Вы защищаете её. А когда вы видите,
что это не вы, а то, что было вам дано, появляется выбор.
Вы можете оставить то, что работает на вас. И отбросить то,
что вас разрушает. Это второй этап. Он про освобождение
от чужого.

Третий этап — тело. После того как вы увидели психи-
ку и среду, нужно спуститься к фундаменту. Потому что все



 
 
 

изменения, которые вы пытаетесь сделать на уровне мыс-
лей и понятий, не удержатся, если тело не восстановлено.
Глава четвёртая разбирает биологические факторы. Вы уви-
дите, как работает нервная система. Что такое симпатиче-
ский и парасимпатический режимы. Почему при хрониче-
ском стрессе маятник застревает в режиме обороны. Что та-
кое аллостатическая нагрузка и как она истощает организм.
Почему сон и питание — это не здоровый образ жизни, а
условия, без которых невозможна перестройка. Почему мы-
шечный панцирь держит старые реакции даже тогда, когда
вы уже поняли, что они не нужны. Вы поймёте, что тело —
это не просто оболочка для мозга. Это соучастник. Оно хра-
нит старые паттерны. И оно же может стать инструментом их
перестройки. Это третий этап. Он про восстановление фун-
дамента.

Четвёртый этап — инструменты. И только после того, как
вы прошли все три фронта, приходит время конкретных ин-
струментов. Глава пятая — это практика. Вы получите алго-
ритмы, которые можно применять сразу. Как проверять по-
нятия. Как переопределять то, что было навязано. Как рабо-
тать с интерпретациями в реальном времени. Как помогать
телу самостоятельно. Как собирать всё вместе в новую опе-
рационную систему. Это четвёртый этап. Он про действие.
Теперь вы видите логику. Сначала понимание. Потом осво-
бождение. Потом восстановление. Потом действие. Нельзя
действовать, не понимая, с чем работаешь. Нельзя освобож-



 
 
 

даться, не увидев, что держит. Нельзя восстанавливаться,
не зная, как устроено тело. И нельзя перестроить систему
без конкретных инструментов. Каждый этап готовит следу-
ющий. И вместе они образуют полный путь. Это не быстрый
путь. Но он настоящий. Прежде чем вы двинетесь дальше,
важно понять, что этот путь требует. Он требует времени.
Не недели. Не месяца. Скорее всего, годы. Потому что систе-
ма, которая строилась десятилетиями, не перестраивается за
месяц. Он требует честности с собой. Вы будете видеть ве-
щи, которые неприятно видеть. Свои автоматизмы. Свои по-
давленные чувства. Свои ложные понятия. Это нормально.
Без этого не бывает перестройки. Он требует последователь-
ности. Нельзя прочитать одну главу и остановиться. Нельзя
применить одну технику и ждать чуда. Нужно идти по марш-
руту. Шаг за шагом. Он требует терпения. Будут срывы. Бу-
дут откаты. Будут дни, когда кажется, что ничего не меня-
ется. Это часть процесса. И он требует веры в то, что систе-
ма может измениться. Не слепой веры. А знания: нервная
система пластична, тело может восстанавливаться, психика
может перестраиваться. Это не магия. Это биология.



 
 
 

 
ИТОГ ГЛАВЫ 1

 
Вы находитесь в точке, где старая система больше не ра-

ботает. Это не слабость. Это адаптация, которая исчерпала
себя. Вы пришли сюда не за один день. И выйдете не за один.
Но у вас теперь есть карта. Вы знаете, что работа будет идти
на трёх фронтах. Вы знаете, в каком порядке. И вы знаете,
что это возможно. Дальше — Глава вторая. Психика. Начи-
наем разбирать, как она строит реальность.



 
 
 

 
ГЛАВА 2. ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ

ФАКТОРЫ: КАК
ТВОЯ ПСИХИКА

СТРОИТ РЕАЛЬНОСТЬ
 

Человек живёт не в реальности. Он живёт в том образе ре-
альности, который строит его психика. Это не метафора и не
философское допущение. Это физиологический факт. Всё,
что вы видите, слышите, чувствуете и думаете, — результат
обработки. Реальность дана вам не напрямую, а через цепоч-
ку фильтров, которые превращают сырые сигналы в осмыс-
ленную картину. Пока эта цепочка работает точно, человек
успешно ориентируется в мире. Когда она искажается, мир
начинает казаться опасным, враждебным, безнадёжным. По-
этому, чтобы понять, как вы оказались в хроническом стрес-
се, нужно сначала разобрать, как устроена сама психика. Не
как набор мыслей и убеждений, а как многоуровневая систе-
ма обработки данных.

Психика не является однородной. Она состоит из уров-
ней, каждый из которых решает свою задачу. Нижние уров-
ни работают быстро и автоматически. Верхние — медлен-
но и требуют ресурса. Нижние уровни почти не осознаются.
Верхние — то, что человек обычно считает собой. Но имен-



 
 
 

но нижние уровни определяют, что попадёт наверх и в ка-
ком виде. Поэтому, если вы хотите изменить свои реакции,
нужно идти не сверху вниз, а снизу вверх. Сначала тело. По-
том оценка. Потом восприятие. Потом интерпретация. По-
том мысль. Только в этом порядке изменения будут устой-
чивыми.

Эта глава посвящена психологическим факторам. Мы раз-
берём, как устроено восприятие, что такое автоматическая
оценка, откуда берутся эмоции, как работает память, вни-
мание, мышление, воображение, воля и рефлексия. Вы уви-
дите, что многое из того, что вы считаете своей личностью,
на самом деле является результатом автоматической обра-
ботки. И что между стимулом и реакцией всегда есть зазор,
в котором рождается выбор. Не мгновенный контроль. Не
подавление. А выбор. Тот самый выбор, который отличает
жизнь от выживания.

Важно с самого начала понять: психика не враг. Она не
ломалась. Она адаптировалась. Все искажения, которые вы у
себя обнаружите, когда-то были полезны. Они помогали вам
выживать в среде, которая предъявляла непосильные требо-
вания. Проблема не в том, что психика плохая. Проблема в
том, что её настройка устарела. Условия изменились, а ре-
акции остались. Поэтому задача не в том, чтобы осудить се-
бя. А в том, чтобы увидеть механизм. Потому что механизм
можно перенастроить. Это не быстро. Но это возможно.

Теперь мы начнём с самого первого слоя. С того, что про-



 
 
 

исходит до того, как вы осознаёте, что что-то видите или чув-
ствуете. С обработки, которая идёт между реальностью и ва-
шей картиной мира. Это основа всего дальнейшего. Если вы
поймёте этот слой, все остальные встанут на свои места.



 
 
 

 
ТО, ЧТО ТЫ ВИДИШЬ
— УЖЕ ОБРАБОТАНО

 
 

ПОЧЕМУ ЧЕЛОВЕК
НЕ ИМЕЕТ ПРЯМОГО

ДОСТУПА К РЕАЛЬНОСТИ
 

Человек убеждён, что видит мир. Что то, что он воспри-
нимает, и есть реальность. Это убеждение кажется самооче-
видным. Оно не проверяется. Оно не ставится под сомне-
ние. Оно просто работает как фон всей жизни. Но на самом
деле человек не видит мир. Он видит результат обработки
мира. И между миром и осознанием находится целая цепоч-
ка фильтров, которая превращает сырые сигналы в готовую
картину. Эту картину человек и принимает за реальность.
Принимает так прочно, что даже не замечает подмены.

Прямой доступ к реальности невозможен по простой при-
чине: реальность не дана человеку в готовом виде. Она не
входит в сознание как предмет в комнату. Она существу-
ет как поток физических событий, которые человек должен
уловить, перевести на язык нервной системы, оценить, со-
брать в образ и только потом осознать. Это долгий путь. И на



 
 
 

каждом его участке что-то теряется, что-то добавляется, что-
то искажается. Поэтому итоговая картина никогда не совпа-
дает с самой реальностью. Она всегда является конструкци-
ей.

Это не слабость человека. Это условие его существования.
Другого способа воспринимать мир у него нет. Можно толь-
ко понять, как устроена конструкция, и учитывать её ограни-
чения. Пока человек этого не понимает, он живёт в иллюзии,
что его картина мира — единственная и точная. А из этой
иллюзии рождаются конфликты, страхи, ложные выводы и
страдания. Потому что человек спорит не с реальностью, а
со своей конструкцией. И страдает не от мира, а от того, как
этот мир был собран внутри него.

Первое, что нужно принять: между внешним событием и
осознанием всегда есть зазор. Этот зазор заполнен обработ-
кой. И обработка эта автоматическая. Она происходит быст-
рее, чем человек успевает заметить. Поэтому у него нет ощу-
щения, что он что-то обработал. Ему кажется, что он просто
видит. Но это иллюзия непосредственного восприятия. Ви-
дит он уже после того, как сигнал прошёл через несколько
слоёв. И то, что он видит, — это не исходное событие, а его
переработанная версия.

Почему это важно понимать? Потому что иначе невоз-
можно работать с тревогой, страхом, паникой, навязчивыми
мыслями. Все эти состояния построены на искажениях обра-
ботки. И если человек не видит самих искажений, он борет-



 
 
 

ся с симптомами, а не с причиной. Он пытается успокоиться,
не понимая, что его тело уже отреагировало на конструкцию,
которой, возможно, вообще не было в реальности. Поэтому
первая задача — научиться различать: что в моей картине
мира является следом реальности, а что достроено, дооце-
нено и доинтерпретировано внутри меня. Без этого различе-
ния не может быть никакой перестройки.



 
 
 

 
ЧТО ТАКОЕ

ОБРАБОТКА ДАННЫХ
 

Обработка данных — это процесс, в ходе которого сы-
рые физические сигналы превращаются в осознаваемое пе-
реживание. Этот процесс не является абстракцией. Он име-
ет чёткую нейробиологическую основу. Рецепторы улавли-
вают энергию. Нервы передают импульсы. Структуры мозга
оценивают, сравнивают, собирают. Всё это происходит в те-
чение миллисекунд. И только после завершения обработки
человек получает готовый результат: образ, звук, ощущение,
эмоцию, мысль.

Обработка не пассивна. Она не просто передаёт данные.
Она их активно преобразует. Мозг не записывает мир как ка-
мера. Он строит модель мира. Эта модель создаётся на осно-
ве неполных данных, прошлого опыта, текущего состояния
организма и автоматических оценок. Поэтому модель всегда
отличается от оригинала. Иногда отличие небольшое. Ино-
гда оно катастрофическое. Но оно есть всегда. И именно эта
модель становится для человека реальностью.

Обработка данных решает несколько задач. Первая — вы-
делить значимое. Мир перегружен сигналами. Человек не
может обрабатывать всё. Поэтому мозг отбирает только то,
что важно для выживания и текущей задачи. Вторая — уско-



 
 
 

рить реакцию. Опасность не ждёт, пока человек разберётся
в деталях. Поэтому мозг жертвует точностью ради скорости.
Третья — связать текущий сигнал с прошлым опытом. Без
этого невозможно обучение и предсказание. Четвёртая —
запустить телесный ответ. Обработка не заканчивается в го-
лове. Она сразу переходит в физиологию: сердце, дыхание,
мышцы, гормоны.

Важно понимать: обработка данных не является ошибкой
или недостатком. Это единственный способ, которым живой
организм может существовать в сложной среде. Без обработ-
ки человек был бы беспомощен перед потоком хаоса. Обра-
ботка создаёт порядок. Но за этот порядок приходится пла-
тить. Плата — искажение. Порядок собирается из отобран-
ных фрагментов, а не из всей полноты реальности. И фраг-
менты эти соединены так, как удобно мозгу, а не так, как они
существуют на самом деле. Поэтому, когда человек говорит
«я вижу», он на самом деле говорит «я получил результат
обработки». И результат этот зависит не только от того, что
было снаружи. Он зависит от того, в каком состоянии был
организм, какой опыт уже хранился в памяти, какие автома-
тические оценки сработали. Один и тот же внешний сигнал
в разных состояниях даёт разную картину. Уставший чело-
век видит угрозу там, где отдохнувший видит нейтральный
фон. Испуганный слышит шаги там, где спокойный слышит
ветер. Это не капризы. Это работа обработки.



 
 
 

 
ФИЛЬТРЫ КАК

УСЛОВИЕ ВЫЖИВАНИЯ
 

Фильтры появились не случайно. Они сформировались в
процессе эволюции как способ защитить организм от пере-
грузки и обеспечить быструю реакцию на опасность. Если бы
человек обрабатывал все сигналы полностью, он бы не успе-
вал реагировать. Хищник не ждёт, пока жертва разберётся,
что за звук раздался в кустах. Жертва должна среагировать
мгновенно. Поэтому мозг настроен на скорость. А скорость
достигается за счёт отбрасывания лишнего.

Фильтры решают задачу выживания несколькими спосо-
бами. Они уменьшают объём данных, с которыми нужно ра-
ботать. Они выделяют сигналы, связанные с угрозой, ресур-
сом и связью. Они запускают готовые реакции, не дожида-
ясь полного анализа. Они связывают текущую ситуацию с
прошлым опытом, чтобы не наступать на одни и те же граб-
ли. Всё это даёт огромное преимущество. Организм успева-
ет среагировать до того, как угроза стала необратимой.

Но у этой настройки есть цена. Фильтры не просто отбра-
сывают лишнее. Они иногда отбрасывают важное. Или до-
бавляют то, чего не было. Или оценивают нейтральное как
опасное. В древней среде ложная тревога была не страшна.
Побежал от куста, в котором никого не было, — потерял



 
 
 

немного сил. Зато если бы не побежал, а в кусте сидел хищ-
ник, потерял бы жизнь. Поэтому мозг предпочитает ложную
тревогу. Ему выгоднее десять раз ошибиться, чем один раз
не заметить угрозу.

В современной среде это создаёт проблему. Угрозы изме-
нились. Резкий звук — это не обязательно хищник. Это мо-
жет быть хлопок двери. Незнакомый запах — не обязатель-
но яд. Это может быть парфюм. Хмурый взгляд — не обяза-
тельно агрессия. Это может быть усталость. Но фильтры ра-
ботают по старым настройкам. Они продолжают искать опас-
ность и находить её там, где её нет. Особенно сильно филь-
тры искажают картину при хроническом стрессе. Когда ор-
ганизм долго находится в режиме обороны, его настройка
на угрозу становится сверхчувствительной. Фильтры начи-
нают пропускать всё подряд, если это хоть немного похоже
на опасность. И одновременно блокируют всё, что говорит о
безопасности. Человек перестаёт замечать спокойные лица,
тихие звуки, тёплые моменты. Он видит только угрозы. По-
тому что его фильтры настроены так, как будто он всё ещё
в смертельной опасности. Это не его вина. Это работа систе-
мы, которая долго находилась в условиях выживания.

Понимание фильтров как условия выживания снимает
чувство вины. Человек не сошёл с ума. Его система не слома-
лась. Она перестроилась так, чтобы выжить. Проблема толь-
ко в том, что условия изменились, а настройка осталась. И
теперь эта настройка сама стала источником страдания. Но



 
 
 

её можно изменить. Для этого нужно сначала увидеть, что
фильтры существуют. Потому что пока они невидимы, они
управляют человеком. А когда они становятся видимыми,
появляется возможность управлять ими.



 
 
 

 
ЧЕТЫРЕ СЛОЯ ОБРАБОТКИ:

ОБЩИЙ ОБЗОР
 

Обработка данных не является однородным процессом.
Она происходит на нескольких уровнях, каждый из которых
решает свою задачу. Эти уровни можно представить как че-
тыре слоя: сенсорный сигнал, автоматическая оценка, вос-
приятие и интерпретация. Каждый следующий слой получа-
ет материал от предыдущего и добавляет что-то своё. В ре-
зультате из простого физического события рождается слож-
ное переживание.

Первый слой — сенсорный сигнал. Это сырые данные, ко-
торые рецепторы получают из внешнего мира и от внутрен-
них органов. Свет, звук, давление, температура, запах, вкус,
боль, положение тела. В этих данных нет смысла. Есть толь-
ко физика. Но именно с них начинается вся обработка. Без
сигнала нет данных. А без данных нет ни образа, ни эмоции,
ни мысли. Сенсорный слой — это фундамент. И его качество
определяет качество всего, что будет построено выше.

Второй слой — автоматическая оценка. Здесь сырые сиг-
налы получают первую метку. Мозг мгновенно определя-
ет: это угроза, ресурс или связь. Оценка происходит до со-
знания. Она не является размышлением. Это древний ме-
ханизм, который работает на основе прошлого опыта и те-



 
 
 

кущего состояния организма. Если сигнал оценён как угро-
за, запускается защитная реакция. Если как ресурс — реак-
ция приближения. Если как связь — реакция привязанно-
сти. Автоматическая оценка задаёт направление всей даль-
нейшей обработке.

Третий слой — восприятие. Здесь из оценённых сигналов
собирается целостный образ. Человек уже не просто получа-
ет отдельные данные. Он видит предмет, слышит голос, ощу-
щает прикосновение. Восприятие включает не только образ,
но и эмоцию, и импульс к действию. Это первый уровень,
который человек осознаёт. И именно его он принимает за
реальность. Но на самом деле это уже конструкция, собран-
ная из сигнала и оценки.

Четвёртый слой — интерпретация. Здесь над образом
надстраивается объяснение. Человек не просто видит хму-
рое лицо. Он думает: на меня злятся. Не просто слышит ша-
ги за спиной. Он думает: меня преследуют. Интерпретация
связывает текущую ситуацию с прошлым опытом, с поняти-
ями, с убеждениями. Она придаёт смысл. И этот смысл мо-
жет быть точным, а может быть ложным. Но тело реагирует
на него так, будто он истинен.

Эти четыре слоя работают не по очереди. Они работают
одновременно и непрерывно. Пока вы читаете этот текст, ва-
ши рецепторы получают сигналы, мозг их оценивает, вос-
приятие собирает образы, интерпретация строит объясне-
ния. Всё это происходит автоматически и без усилий. Поэто-



 
 
 

му человек не замечает слоёв. Он замечает только результат.
И этот результат кажется ему непосредственным видением
мира. Но на самом деле он прошёл длинный путь обработки.

Понимание четырёх слоёв даёт важный инструмент. Ко-
гда возникает сильная реакция, можно спросить: на каком
слое она началась? Что я реально увидел или услышал? Как
это было оценено? Какой образ собрался? Какое объяснение
я дал? Такое разложение не убирает реакцию мгновенно. Но
оно вставляет паузу между стимулом и ответом. А пауза —
это и есть начало свободы.



 
 
 

 
КАК ФИЛЬТРЫ ИСКАЖАЮТ

КАРТИНУ МИРА
 

Фильтры искажают картину мира несколькими способа-
ми. Они могут отбрасывать часть данных. Они могут уси-
ливать одни сигналы и ослаблять другие. Они могут добав-
лять то, чего в реальности не было. Они могут заменять те-
кущую ситуацию прошлой. Всё это происходит автоматиче-
ски и незаметно. Человек не знает, что его картина мира ис-
кажена. Он уверен, что видит всё как есть.

Первый вид искажения — отсев. Мозг отбрасывает сиг-
налы, которые считает незначимыми. Это необходимо для
экономии ресурса. Но иногда отбрасывается именно то, что
важно. Человек в тревоге не замечает признаков безопасно-
сти. Он видит только угрозы. Потому что фильтр настроен
на угрозу и отсеивает всё остальное. В результате мир кажет-
ся враждебным, хотя на самом деле в нём есть и безопасное,
и нейтральное, и доброе.

Второй вид искажения — усиление. Мозг усиливает сиг-
налы, которые связаны с опасностью. Резкий звук стано-
вится оглушительным. Хмурый взгляд становится угрозой.
Неопределённость становится катастрофой. Усиление про-
исходит за счёт активации миндалевидного тела и выброса
гормонов стресса. Организм готовится к худшему. И это худ-



 
 
 

шее начинает казаться реальным.
Третий вид искажения — добавление. Мозг достраивает

картину там, где данных не хватает. Если вы видите в тем-
ноте неясный силуэт, мозг может достроить его до челове-
ка. Если вы слышите шум за стеной, мозг может достроить
его до шагов. Эти добавления берутся не из реальности, а из
прошлого опыта и страхов. Поэтому они часто оказываются
ложными.

Четвёртый вид искажения — замена. Мозг подставляет
прошлое вместо настоящего. Триггер запускает старую реак-
цию, и человек переживает не текущую ситуацию, а ту, ко-
торая была когда-то. Например, резкий тон партнёра запус-
кает страх, который на самом деле относится к отцу. Чело-
век реагирует так, будто ему снова пять лет. Но он этого не
осознаёт. Ему кажется, что он реагирует на здесь и сейчас.

Все эти искажения происходят на разных слоях обработ-
ки. Отсев и усиление — на уровне автоматической оценки.
Добавление — на уровне восприятия. Замена — на уровне
памяти и интерпретации. Но результат один: человек живёт
в искажённой картине мира. И эта картина определяет его
эмоции, решения и поведение.

Важно понять: искажения не являются признаком болез-
ни. Они присущи каждому человеку. Вопрос только в сте-
пени. В здоровом состоянии фильтры работают умеренно.
Они отбрасывают лишнее, но не выкидывают важное. Они
усиливают угрозы, но не до паники. Они достраивают, но не



 
 
 

выдумывают. Они помнят прошлое, но не подменяют им на-
стоящее. В хроническом стрессе эта умеренность теряется.
Фильтры начинают работать на пределе. И тогда искажения
становятся разрушительными. Поэтому работа с искажённой
картиной мира — это не попытка заставить себя видеть по-
зитивно. Это восстановление умеренности фильтров. Чтобы
они снова могли отбрасывать лишнее, но не всё подряд. Уси-
ливать важное, но не любое сходство с угрозой. Достраивать,
но не выдумывать. Помнить, но не подменять. Это долгий
процесс. Но он возможен.

 
ПОЧЕМУ ЭТО ВАЖНО ДЛЯ ЧЕЛОВЕКА

В ХРОНИЧЕСКОМ СТРЕССЕ
 

Человек в хроническом стрессе живёт с постоянно вклю-
чённой системой обороны. Его тело напряжено. Его нервная
система перегружена. Его фильтры работают на пределе. В
таком состоянии картина мира искажается особенно силь-
но. Человек видит угрозы повсюду. Он не доверяет спокой-
ствию. Он не замечает безопасности. Он реагирует на ней-
тральные стимулы так, будто это атака. Это создаёт пороч-
ный круг. Искажённая картина мира вызывает страх. Страх
усиливает искажение. Усиленное искажение подтверждает,
что мир опасен. И человек снова боится. Круг замкнулся.
Выйти из него можно только через понимание механизма.
Через распознавание слоёв обработки и их искажений. Пока



 
 
 

человек не видит, что его картина мира — это конструкция,
он не может поставить её под сомнение. А пока он не может
поставить её под сомнение, он не может её изменить.

Для человека в хроническом стрессе первый шаг — не
расслабление. Не позитивные мысли. Не борьба с тревогой.
Первый шаг — увидеть, что то, что он воспринимает как ре-
альность, на самом деле является продуктом обработки. Что
его страх, возможно, запущен не реальной угрозой, а ложной
оценкой. Что его картина мира собрана из искажённых фраг-
ментов. Это знание само по себе не снимает тревогу. Но оно
открывает дверь. Потому что если картина — конструкция,
значит, её можно пересобрать. Если реакция — результат ис-
кажения, значит, искажение можно проверить. Если страх —
следствие ложной оценки, значит, оценку можно уточнить.

Без этого понимания человек обречён бороться с тенями.
Он будет пытаться успокоиться, но его тело продолжит ска-
нировать угрозы. Он будет повторять аффирмации, но его
фильтры продолжат отсеивать хорошее. Он будет уговари-
вать себя, что всё в порядке, но его нервная система не по-
верит словам. Потому что проблема не в мыслях. Проблема
в слоях обработки, которые работают до мыслей. И пока эти
слои не распознаны, они будут управлять.

Понимание четырёх слоёв даёт конкретный инструмент
для самодиагностики. Когда накрывает тревога, можно спро-
сить: что я реально вижу? Как это было оценено? Какой об-
раз собрался? Какое объяснение я дал? Эти вопросы не все-



 
 
 

гда легко задать в момент острой реакции. Но они становятся
доступны по мере тренировки. И со временем превращаются
в автоматический навык. Человек начинает видеть не только
результат обработки, но и саму обработку. А это меняет всё.
Для человека в хроническом стрессе понимание фильтров
— это не теория. Это практический инструмент выживания.
Он позволяет не сливаться с искажённой картиной мира. Он
позволяет видеть, что страх — это не факт, а реакция. Что
тревога — это не реальность, а результат работы системы. И
что между стимулом и реакцией есть зазор, в котором мож-
но выбрать другой ответ.



 
 
 

 
ПЕРВЫЙ ШАГ: ПРИЗНАТЬ,

ЧТО ТЫ ВИДИШЬ
КОНСТРУКЦИЮ, А НЕ МИР

 
Первый шаг к перестройке — признать, что ты видишь

конструкцию. Не мир. Не реальность. А результат обработ-
ки, собранный из отобранных фрагментов, оценённый авто-
матической системой и достроенный интерпретацией. Это
признание не унижает. Оно освобождает. Потому что если
то, что ты видишь, — конструкция, значит, её можно разо-
брать. А если бы это была сама реальность, изменить было
бы нечего.

Признать конструкцию — значит перестать отождеств-
лять свою картину мира с истиной. Это трудно. Человек при-
вык доверять своему восприятию. Ему кажется, что если он
что-то видит или чувствует, значит, это так и есть. Но вос-
приятие может ошибаться. И это не повод для отчаяния. Это
повод для проверки. Если я знаю, что мой глаз может оши-
биться, я проверю, что именно я видел. Если я знаю, что мой
страх может быть ложным, я проверю, есть ли реальная угро-
за. Если я знаю, что моя интерпретация может быть ошибоч-
ной, я поищу другие объяснения.

Признание конструкции не означает, что нужно перестать
доверять себе. Наоборот. Оно означает, что нужно начать до-



 
 
 

верять себе по-настоящему. Не слепо, а с проверкой. Не ав-
томатически, а осознанно. Человек, который знает о своих
фильтрах, сильнее того, кто их не замечает. Потому что он
может учитывать их работу. Он может отличать сигнал от
шума. Факт от интерпретации. Реальность от достройки.

Первый шаг не требует подвигов. Он требует смены уста-
новки. Вместо «я вижу мир» — «я вижу результат обработ-
ки». Вместо «я знаю, что происходит» — «я предполагаю,
что происходит, и моё предположение нуждается в провер-
ке». Вместо «это факт» — «это моя картина, собранная из
фрагментов». Эти формулировки кажутся простыми. Но они
меняют всё. Они вставляют паузу между стимулом и реак-
цией. А в этой паузе рождается выбор.

Когда человек признаёт, что видит конструкцию, он пере-
стаёт быть её заложником. Он становится её наблюдателем.
Он может смотреть на свою тревогу и думать: это моя систе-
ма выдала сигнал. Он может смотреть на свою картину мира
и думать: это собрано из фрагментов. Он может смотреть на
свою интерпретацию и думать: это гипотеза. И это наблюде-
ние не отстранённое. Оно живое. Оно возвращает человеку
позицию субъекта, а не жертвы. Поэтому первый шаг — это
не техника. Это позиция. С неё начинается весь путь. Без
неё все дальнейшие инструменты останутся просто словами.
С ней они становятся рабочими. Потому что человек, кото-
рый признал конструкцию, уже не будет пытаться «просто
успокоиться». Он будет разбирать, как именно его система



 
 
 

собрала тревогу. И это путь к настоящему изменению.



 
 
 

 
СЕНСОРНЫЙ СИГНАЛ

 
 

ЧТО ТАКОЕ СЕНСОРНЫЙ СИГНАЛ
 

Сенсорный сигнал — это первый контакт организма с
реальностью. Это физическое событие, которое рецепторы
улавливают из внешнего мира или от внутренних органов.
Свет падает на сетчатку. Звук достигает уха. Давление каса-
ется кожи. Химическое вещество взаимодействует с рецеп-
торами носа или языка. Температура меняет состояние тка-
ней. Всё это сигналы. Они ещё не имеют смысла. Но они
несут информацию.

Сенсорный сигнал — это не сама реальность. Это след ре-
альности в нервной системе. Когда вы смотрите на стол, вы
не видите стол. Вы получаете поток световых волн, отражён-
ных от стола. Эти волны попадают на сетчатку. Сетчатка пре-
образует их в нервные импульсы. И только потом мозг стро-
ит из этих импульсов образ стола. Сам стол остаётся снару-
жи. Внутри есть только его нервная модель. Поэтому сен-
сорный сигнал — это граница между внешним и внутрен-
ним. Он начинает путь извне. Но как только рецептор пре-
образовал энергию в нервный импульс, начинается внутрен-
ний процесс. И этот процесс уже не является копированием.
Он является обработкой. Сигнал — это сырьё. Из него будет



 
 
 

строиться всё остальное: оценка, образ, эмоция, мысль. Но
само по себе сырьё ещё не содержит ни оценки, ни образа,
ни мысли.

Сигнал имеет физическую природу. Он может быть опи-
сан в терминах физики и физиологии. Частота звуковой вол-
ны. Длина световой волны. Интенсивность давления. Кон-
центрация химического вещества. Это объективные пара-
метры. Они существуют независимо от того, воспринимает
их кто-то или нет. Но как только сигнал попадает в орга-
низм, он становится субъективным событием. Потому что он
преобразуется в нервный код. И этот код уже зависит от со-
стояния рецепторов, от проводимости нервов, от активности
мозга.

Важно понимать: сенсорный сигнал — это не ошибка и не
иллюзия. Это первичный материал. Ошибки возникают не
на уровне сигнала, а на уровне его обработки. Но и сам сиг-
нал может быть неполным или искажённым. Например, если
рецепторы повреждены, сигнал будет неточным. Если нерв-
ная система перегружена, сигнал может затеряться. Если ор-
ганы чувств устали, сигнал может быть ослаблен. Поэтому,
говоря о сенсорном уровне, мы говорим не только о физи-
ке, но и о состоянии организма, который эту физику улавли-
вает. Сенсорный сигнал — это первый из четырёх слоёв об-
работки. Он лежит ниже автоматической оценки, ниже вос-
приятия, ниже интерпретации. И всё, что будет построено
выше, зависит от качества этого первого слоя. Если сигнал



 
 
 

точный, у обработки больше шансов быть адекватной. Ес-
ли сигнал искажён, искажение пойдёт наверх и усилится на
каждом следующем уровне. Поэтому понимание сенсорного
сигнала — это не побочная деталь. Это фундамент.



 
 
 

 
КАНАЛЫ ПОСТУПЛЕНИЯ

СИГНАЛА
 

Человек получает сигналы по нескольким каналам. Каж-
дый канал настроен на определённый тип энергии. Зрение
улавливает свет. Слух улавливает звук. Обоняние улавлива-
ет химические вещества в воздухе. Вкус улавливает хими-
ческие вещества в растворе. Осязание улавливает давление,
прикосновение, температуру, боль. Кроме внешних каналов
есть внутренние: проприоцепция сообщает о положении те-
ла, интероцепция сообщает о состоянии внутренних орга-
нов. Все эти каналы работают одновременно и непрерывно.

Зрительный канал — самый информативный для челове-
ка. Огромная часть коры мозга занята обработкой зритель-
ной информации. Свет, отражённый от объектов, попадает
на сетчатку. Там он преобразуется в нервные импульсы. Эти
импульсы передаются по зрительному нерву в мозг. Мозг со-
бирает из них образы. Но между светом и образом происхо-
дит сложная обработка. Глаз не просто фотографирует. Он
выделяет контуры, цвета, движение, глубину. И всё это по-
том собирается в единую картину.

Слуховой канал улавливает колебания воздуха. Звуковые
волны проходят через ухо, преобразуются в нервные импуль-
сы и поступают в слуховую кору. Слух важен для выжива-



 
 
 

ния, потому что он работает даже во сне. Резкий звук может
разбудить и запустить реакцию тревоги. Слух также важен
для коммуникации. Через него человек получает речь, ин-
тонации, эмоциональные оттенки голоса. Поэтому слуховые
сигналы часто становятся триггерами. Повышенный голос,
резкий тон, неожиданный звук — всё это может запустить
автоматическую реакцию.

Обоняние — самый древний канал. Запахи обрабатыва-
ются структурами, которые сформировались задолго до по-
явления коры. Обоняние тесно связано с памятью и эмоция-
ми. Запах может мгновенно перенести человека в прошлое.
Запах матери, запах дома, запах опасности. Этот канал часто
недооценивают, но его влияние огромно. Многие реакции,
которые человек не может объяснить, запускаются именно
запахом.

Вкус улавливает химические вещества в пище. Он тесно
связан с обонянием. Вкусовые сигналы сообщают о качестве
еды, о безопасности, о пригодности. Горькое часто означает
ядовитое. Сладкое — источник энергии. Этот канал участ-
вует не только в питании, но и в формировании удовольствия
и отвращения.

Осязание включает несколько типов рецепторов. Одни
реагируют на давление. Другие на прикосновение. Третьи на
температуру. Четвёртые на боль. Осязание даёт информа-
цию о границе тела. Где заканчиваюсь я и начинается мир.
Оно же даёт ощущение безопасности. Тёплое прикосновение



 
 
 

снижает тревогу. Холодное и жёсткое — повышает. Поэто-
му осязание важно для формирования привязанности и для
регуляции стресса.

Внутренние каналы — проприоцепция и интероцепция
— сообщают о состоянии самого организма. Проприоцеп-
ция сообщает о положении мышц и суставов. Благодаря ей
человек знает, где находятся его руки и ноги, даже не глядя
на них. Интероцепция сообщает о состоянии внутренних ор-
ганов: сердцебиение, дыхание, давление, наполненность же-
лудка. Эти сигналы часто остаются неосознанными. Но они
активно влияют на эмоциональное состояние. Учащённое
сердцебиение может быть воспринято как признак тревоги.
Поверхностное дыхание — как признак опасности. Поэтому
внутренние каналы играют большую роль в формировании
тревожных состояний.

Все каналы работают одновременно. Человек одновре-
менно видит, слышит, ощущает запахи, чувствует прикосно-
вения, воспринимает положение тела и состояние внутрен-
них органов. Всё это сливается в единый поток. Мозг сорти-
рует этот поток, выделяет значимое и собирает из него кар-
тину. Поэтому, когда мы говорим о сенсорном сигнале, мы
говорим не об одном сигнале, а о множестве сигналов, иду-
щих одновременно по разным каналам. И каждый из них мо-
жет стать источником ошибки или искажения.



 
 
 

 
ХАРАКТЕРИСТИКИ

СИГНАЛА: МОДАЛЬНОСТЬ,
ИНТЕНСИВНОСТЬ,
ДЛИТЕЛЬНОСТЬ

 
Каждый сенсорный сигнал имеет характеристики. Глав-

ные из них — модальность, интенсивность и длительность.
Модальность — это тип ощущения: зрение, слух, запах, вкус,
осязание, боль, температура. Интенсивность — это сила сиг-
нала: слабый, умеренный, сильный. Длительность — это вре-
мя действия сигнала: короткий, длительный, повторяющий-
ся. Эти характеристики влияют на то, как сигнал будет об-
работан.

Модальность определяет, какой канал будет обрабатывать
сигнал. Свет обрабатывается зрительной системой. Звук —
слуховой. Боль — болевой. Каждая модальность имеет свой
путь в мозге. Поэтому одна и та же интенсивность в раз-
ных модальностях даёт разный эффект. Слабый свет может
быть приятным. Слабый звук может быть тревожным. Сла-
бая боль может быть сигналом повреждения. Модальность
задаёт базовую рамку восприятия.

Интенсивность определяет, насколько сильно сигнал воз-
действует на организм. Слабый сигнал может остаться неза-



 
 
 

меченным. Сильный сигнал обязательно привлечёт внима-
ние. Очень сильный сигнал может вызвать боль или испуг.
Интенсивность важна, потому что она влияет на автоматиче-
скую оценку. Резкий громкий звук с большей вероятностью
будет оценён как угроза, чем тихий. Сильная боль с боль-
шей вероятностью запустит защитную реакцию, чем слабая.
Поэтому интенсивность — это один из факторов, который
определяет, как организм отреагирует.

Длительность определяет, как долго сигнал действует. Ко-
роткий сигнал может быть просто замечен. Длительный сиг-
нал начинает утомлять. Повторяющийся сигнал может ли-
бо вызывать привыкание, либо, наоборот, усиливать раздра-
жение. Длительность важна для оценки угрозы. Постоянный
шум может быть менее опасен, чем внезапный, даже если он
сильнее. Потому что внезапность — это признак возможной
угрозы. А постоянство — признак фона. Поэтому мозг об-
рабатывает длительность как часть оценки.

Характеристики сигнала не существуют по отдельности.
Они всегда связаны. Один и тот же сигнал может быть опи-
сан по всем трём параметрам. Например, звук: слуховая мо-
дальность, средняя интенсивность, короткая длительность.
Или боль: болевая модальность, сильная интенсивность, по-
вторяющаяся длительность. Эти сочетания определяют, как
сигнал будет переработан в оценку и восприятие.

Важно понимать, что характеристики сигнала — это не
характеристики события. Это характеристики того, как со-



 
 
 

бытие воздействует на рецепторы. Одно и то же событие мо-
жет давать разные сигналы в зависимости от расстояния, сре-
ды, состояния организма. Громкий звук может быть резким
для одного человека и терпимым для другого. Поэтому, го-
воря о сигнале, мы говорим не о самом событии, а о его следе
в нервной системе. И этот след уже несёт в себе возможные
искажения.

Для человека в хроническом стрессе характеристики сиг-
нала имеют особое значение. Его нервная система перегру-
жена. Поэтому даже слабые сигналы могут восприниматься
как сильные. Даже нейтральные по длительности — как бес-
конечные. Даже обычные по модальности — как угрожаю-
щие. Это происходит не потому, что сигнал изменился. А
потому, что изменилась обработка. Но результат тот же: че-
ловек переживает мир как более интенсивный, более дли-
тельный и более угрожающий, чем он есть. Поэтому пони-
мание характеристик сигнала помогает вернуть различение:
что реально происходит, а что усилено моим состоянием.



 
 
 

 
ЧТО ПРОИСХОДИТ С

СИГНАЛОМ ДО ОСОЗНАНИЯ
 

До осознания сигнал проходит длинный путь. Сначала ре-
цептор преобразует энергию в нервный импульс. Потом им-
пульс передаётся по нервным волокнам. Потом он проходит
через несколько уровней обработки в спинном мозге и под-
корковых структурах. Потом достигает коры. И только после
этого человек осознаёт, что что-то увидел или услышал. Но
к этому моменту сигнал уже многократно изменён.

Первый этап — преобразование. Рецептор улавливает
энергию и превращает её в электрический сигнал. Напри-
мер, фоторецепторы сетчатки превращают свет в нервные
импульсы. Механорецепторы кожи превращают давление в
электрическую активность. Это преобразование не является
точным копированием. Оно зависит от чувствительности ре-
цептора. Если рецептор устал или повреждён, преобразова-
ние будет неточным.

Второй этап — передача. Нервный импульс идёт по нерв-
ным волокнам. Скорость передачи зависит от типа волокна и
его состояния. Некоторые сигналы идут быстро, другие мед-
ленно. Например, болевые сигналы могут идти медленно, а
сигналы от мышц — быстро. Передача может нарушаться
при повреждении нервов, при воспалении, при усталости.



 
 
 

Поэтому сигнал, который дошёл до мозга, может отличаться
от того, который был зафиксирован рецептором.

Третий этап — фильтрация на уровне ствола мозга и та-
ламуса. Здесь происходит первичный отбор. Не все сигналы
пропускаются дальше. Некоторые отсеиваются как незначи-
мые. Другие усиливаются как важные. Этот отбор происхо-
дит автоматически и без участия сознания. Он основан на
прошлом опыте и текущем состоянии. Если организм в ре-
жиме обороны, будут усилены сигналы, похожие на угрозу.
Если организм спокоен, отбор будет более равномерным.

Четвёртый этап — первичная оценка. Миндалевидное те-
ло и связанные с ним структуры оценивают сигнал на пред-
мет угрозы. Эта оценка происходит за миллисекунды, до
включения коры. Если сигнал похож на опасный, запускает-
ся защитная реакция. Тело мобилизуется ещё до того, как
человек понял, что происходит. Поэтому человек может от-
прыгнуть от змеи раньше, чем осознает, что это змея. Или
застыть от резкого звука раньше, чем поймёт, что это просто
хлопок.

Пятый этап — сборка образа в коре. Здесь сигнал приоб-
ретает осознаваемую форму. Человек видит предмет, слы-
шит голос, ощущает прикосновение. Но этот образ уже не яв-
ляется исходным сигналом. Он собран из фрагментов, оце-
нённых и отобранных на предыдущих этапах. Поэтому осо-
знание всегда запаздывает. Оно получает не сырьё, а полу-
фабрикат. И этот полуфабрикат уже несёт в себе искажения.



 
 
 

Важно понять: к моменту осознания сигнал уже не явля-
ется тем, чем был в начале. Он прошёл через преобразова-
ние, передачу, фильтрацию, оценку и сборку. Поэтому, ко-
гда человек говорит «я вижу», он видит не то, что было сна-
ружи. Он видит результат многоступенчатой обработки. И
этот результат всегда отличается от оригинала. Иногда это
отличие неважно. Иногда оно определяет, будет ли человек
спокоен или напуган. Поэтому работа с тревогой начинается
не с успокоения, а с понимания: то, что я осознаю, уже про-
шло долгий путь.



 
 
 

 
ОГРАНИЧЕНИЯ

СЕНСОРНОГО УРОВНЯ
 

Сенсорный уровень имеет ограничения. Человек не вос-
принимает всё. Его органы чувств настроены на узкий диа-
пазон энергии. Глаз видит только часть электромагнитно-
го спектра. Ухо слышит только часть звуковых частот. Нос
улавливает не все химические вещества. Поэтому картина
мира, построенная на сенсорных сигналах, всегда неполна.

Эти ограничения не случайны. Они сформированы эво-
люцией. Человеку не нужно видеть инфракрасный свет или
слышать ультразвук. Ему нужно замечать то, что важно для
выживания. Поэтому органы чувств настроены на те диапа-
зоны, которые были значимы в среде, где формировался че-
ловек. Но это означает, что значительная часть реальности
остаётся за пределами восприятия. Человек не видит радио-
волны, не слышит ультразвук, не чувствует магнитные поля.
И это не всё. Даже в доступных диапазонах восприятие огра-
ничено.

Сенсорный уровень ограничен также по объёму. Мозг
не может обрабатывать все сигналы одновременно. Поэто-
му он отбирает. Отбор происходит автоматически. Важное
пропускается, неважное отсеивается. Но критерии отбора не
всегда точны. Они зависят от состояния организма. Устав-



 
 
 

ший мозг отбирает хуже. Тревожный мозг отбирает толь-
ко угрозы. Поэтому ограничение по объёму превращается
в ограничение по содержанию. Человек не просто не видит
часть реальности. Он видит искажённую выборку.

Ещё одно ограничение — скорость. Сенсорные системы
не мгновенны. Сигналу нужно время, чтобы дойти от рецеп-
тора до мозга. Ещё время нужно на обработку. Поэтому че-
ловек всегда живёт в прошлом. Он осознаёт не текущий мо-
мент, а момент, который был несколько десятков миллисе-
кунд назад. Для обычной жизни это неважно. Но для оцен-
ки опасности это может быть критично. Мозг компенсирует
задержку за счёт предсказания. Он не просто обрабатывает
сигнал, он угадывает, что будет дальше. И это угадывание
может быть ошибочным.

Ограничения сенсорного уровня важно понимать, потому
что они создают почву для искажений. Если данных не хва-
тает, мозг достраивает. Если диапазон ограничен, мозг пред-
полагает. Если скорость недостаточна, мозг предсказывает.
И всё это происходит автоматически. Человек не знает, что
его восприятие неполно. Он уверен, что видит достаточно.
Но на самом деле он видит лишь малую часть реальности,
обработанную с ошибками.

Для человека в хроническом стрессе ограничения сенсор-
ного уровня становятся особенно опасными. Его система уже
перегружена. Его отбор уже искажён. Его предсказания уже
настроены на худшее. Поэтому он не просто не видит часть



 
 
 

реальности. Он активно видит то, чего нет. Его мозг достраи-
вает угрозы, угадывает опасности, отбирает только плохое. И
всё это на основе ограниченного сенсорного материала. По-
этому первый шаг к восстановлению — признать: мои орга-
ны чувств не дают мне полную картину. Они дают мне толь-
ко фрагменты. И эти фрагменты уже прошли через фильтры.



 
 
 

 
ПОЧЕМУ В СЫРОМ

СИГНАЛЕ НЕТ СМЫСЛА
 

Сырой сигнал не содержит смысла. Это просто физиче-
ское событие. Свет определённой длины волны. Звук опре-
делённой частоты. Давление определённой силы. Сами по
себе эти данные ничего не значат. Они не говорят, что перед
вами стол или опасность. Они не говорят, что звук друже-
любный или враждебный. Они не говорят, что прикоснове-
ние нежное или грубое. Смысл появляется только в резуль-
тате обработки.

Почему это важно? Потому что человек не осознаёт сы-
рых сигналов. Он осознаёт уже осмысленные образы. Ему ка-
жется, что смысл был в самом сигнале. Но смысл был добав-
лен мозгом. Свет стал столом. Звук стал голосом. Давление
стало прикосновением. Всё это результат работы нервной си-
стемы. Сырьё не имело ни имени, ни значения, ни эмоции.
Всё это было построено. Смысл появляется на этапе автома-
тической оценки и восприятия. Оценка присваивает сигналу
значимость: угроза, ресурс, связь. Восприятие собирает об-
раз: предмет, лицо, голос. Интерпретация добавляет объяс-
нение: он злится, меня отвергают, мне грозит беда. Всё это
не содержится в сигнале. Всё это строится поверх. Поэтому
один и тот же сигнал может получить разный смысл у разных



 
 
 

людей и в разных состояниях.
Например, резкий звук. В сыром виде это просто акусти-

ческая волна. Для одного человека она станет хлопком две-
ри. Для другого — выстрелом. Для третьего — просто шу-
мом. Смысл зависит от опыта, от текущего состояния, от на-
стройки фильтров. Сам по себе звук не является ни опас-
ным, ни безопасным. Он становится таким в результате об-
работки.

Понимание того, что в сигнале нет смысла, освобождает.
Потому что если смысл добавлен, его можно изменить. Ес-
ли сигнал сам по себе не является угрозой, значит, угроза
— это интерпретация. И интерпретацию можно проверить.
Если звук сам по себе не является оскорблением, значит,
оскорбление — это вывод. И вывод можно пересмотреть.
Это не значит, что нужно отрицать реальность. Это значит,
что нужно отличать физику от смысла.

Человек в хроническом стрессе часто не различает эти
уровни. Он слышит резкий звук и сразу переживает панику.
Ему кажется, что паника — это прямое следствие звука. Но
на самом деле между звуком и паникой была цепочка: оцен-
ка, образ, интерпретация. И в этой цепочке были добавле-
ны смыслы, которых не было в сигнале. Пока человек это-
го не видит, он не может вмешаться. А когда видит, у него
появляется точка опоры. Он может спросить: что именно я
услышал? Как я это оценил? Какой смысл я добавил? И про-
верить каждый шаг. Поэтому различение сырого сигнала и



 
 
 

смысла — это не философия. Это практический навык. Он
позволяет разорвать автоматическую связь между стимулом
и реакцией. Он позволяет увидеть, что между звуком и стра-
хом есть зазор. И в этом зазоре можно выбрать другой ответ.
Не подавить страх. А проверить, на чём он основан. Это и
есть начало свободы.



 
 
 

 
ОШИБКИ НА УРОВНЕ СИГНАЛА

 
Сенсорный уровень не является непогрешимым. На нём

возможны ошибки. Эти ошибки могут быть связаны с состо-
янием рецепторов, с состоянием нервов, с состоянием мозга.
Они могут быть связаны с внешними условиями. Они могут
быть связаны с перегрузкой или усталостью. Поэтому сигнал,
который дошёл до сознания, не всегда соответствует тому,
что реально произошло.

Первая ошибка — пропуск сигнала. Рецепторы не улав-
ливают событие. Это может произойти, если сигнал слиш-
ком слабый. Или если рецепторы устали. Или если внимание
было направлено на другое. В результате человек не замеча-
ет то, что могло быть важным. Например, не слышит тихий
звук. Не видит слабое движение. Не чувствует лёгкое при-
косновение. Пропуск сигнала создаёт неполную картину.

Вторая ошибка — искажение сигнала. Рецепторы улавли-
вают событие, но передают его неточно. Это может произой-
ти при перегрузке. Например, после громкого звука слух на
время искажается. После яркого света зрение на время ме-
няется. После сильной боли чувствительность нарушается.
Искажение может быть и постоянным, если рецепторы по-
вреждены. В результате человек получает данные, которые
не соответствуют реальности.

Третья ошибка — ложный сигнал. Нервная система гене-



 
 
 

рирует импульс без внешнего события. Это может произойти
при раздражении нерва. Например, при защемлении нерва
человек чувствует боль в конечности, хотя повреждения там
нет. Или при шуме в нервной системе человек слышит звон,
хотя вокруг тихо. Ложный сигнал особенно опасен, потому
что он выглядит как настоящий. Человек не может отличить
его от реального без проверки.

Четвёртая ошибка — задержка. Сигнал доходит до созна-
ния с опозданием. Это нормально для нервной системы. Но
в некоторых состояниях задержка увеличивается. При уста-
лости, при алкоголе, при некоторых заболеваниях обработка
замедляется. Человек реагирует не на текущий момент, а на
то, что было раньше. Это может быть опасно в ситуациях,
где нужна быстрая реакция.

Ошибки на уровне сигнала важно учитывать, потому что
они влияют на всё, что будет построено выше. Пропущен-
ный сигнал не попадёт в оценку. Искажённый сигнал будет
неправильно оценён. Ложный сигнал запустит реакцию на
то, чего нет. Задержанный сигнал заставит реагировать на
прошлое. Поэтому, когда человек переживает тревогу или
страх, полезно спросить: а что я реально уловил? Может
быть, я что-то пропустил? Может быть, мой сигнал искажён?
Может быть, это ложный сигнал?

Для человека в хроническом стрессе ошибки сигнала осо-
бенно часты. Его нервная система перегружена. Его рецепто-
ры могут быть истощены. Его мозг может генерировать лож-



 
 
 

ные сигналы тревоги. Поэтому он не может полностью дове-
рять своим ощущениям. Не потому, что он сумасшедший.
А потому, что его сенсорная система работает на пределе. И
это состояние нужно учитывать. Не для того, чтобы обесце-
нить свои чувства. А для того, чтобы проверять их. Потому
что ощущение может быть настоящим, но его причина — не
в реальности, а в уставшей нервной системе.



 
 
 

 
ПРАКТИЧЕСКИЙ

ВЫВОД: СИГНАЛ —
ЭТО НЕ РЕАЛЬНОСТЬ,

А ТОЛЬКО ЕЁ СЛЕД
 

Сенсорный сигнал — это след реальности в нервной си-
стеме. Не сама реальность. Не точная копия. А именно след.
Как отпечаток ноги на песке — это не нога. Как тень — это
не предмет. Как эхо — это не голос. Сигнал содержит ин-
формацию о реальности, но он не равен ей. И между ними
всегда есть зазор.

Этот вывод имеет практическое значение. Если сигнал
— это только след, значит, его можно читать неправильно.
Отпечаток может быть смазан. Тень может быть искажена.
Эхо может быть обманчивым. Так и сенсорный сигнал мо-
жет быть неточным. Поэтому нельзя автоматически доверять
всему, что чувствуешь. Нужно проверять. Но проверять не
значит обесценивать. Это значит относиться к ощущениям
как к информации, а не как к истине.

Для человека в хроническом стрессе этот вывод особенно
важен. Его ощущения часто говорят ему: опасность, угроза,
беда. И он верит. Но его ощущения — это следы. Они могут
быть искажены усталостью, перегрузкой, старой настройкой.



 
 
 

Поэтому первое, что нужно сделать, — не подчиниться ощу-
щению, а рассмотреть его. Что я реально чувствую? Где это
в теле? На что это похоже? И что из этого является фактом,
а что — уже оценкой или интерпретацией?

Различение сигнала и реальности не убирает боль. Не уби-
рает страх. Но оно даёт паузу. А в паузе можно не провалить-
ся в автоматическую реакцию. Можно сказать себе: я чув-
ствую тревогу. Это мой сигнал. Он может быть следом ре-
альной угрозы, а может быть следом усталости. Я не обязан
сейчас верить ему без проверки. Я могу посмотреть, что про-
исходит вокруг. Я могу вдохнуть. Я могу оценить ситуацию.
Это и есть первый практический шаг. Не борьба с ощущени-
ем. Не подавление. А признание: то, что я чувствую, — это
след. И след этот не всегда точен. Поэтому я не буду действо-
вать на автомате. Я сначала проверю. Это может звучать про-
сто. Но именно с этого начинается выход из тюрьмы автома-
тических реакций. С понимания, что мои ощущения — не
приговор. Они — информация. А информацию можно про-
верять.



 
 
 

 
АВТОМАТИЧЕСКАЯ ОЦЕНКА

 
 

ЧТО ТАКОЕ
АВТОМАТИЧЕСКАЯ ОЦЕНКА

 
Автоматическая оценка — это второй слой обработки. Он

получает сенсорные сигналы и мгновенно присваивает им
значимость. Оценка происходит до осознания. Человек не
выбирает её. Он не размышляет, опасен звук или нет. Оцен-
ка уже произошла. И её результат уже запустил реакцию.
Поэтому автоматическую оценку можно назвать первым су-
дьёй. Она решает, что важно, а что нет. И решает это за мил-
лисекунды.

Автоматическая оценка не является мышлением. Это
древний механизм, который сформировался задолго до по-
явления речи и понятий. Он работает на уровне подкорко-
вых структур. Миндалевидное тело, островковая кора, вен-
тромедиальная префронтальная кора. Эти структуры срав-
нивают текущий сигнал с прошлым опытом и текущим
состоянием организма. И выдают вердикт: угроза, ресурс,
связь. Или что-то нейтральное. Но в условиях стресса ней-
тральное почти исчезает. Остаётся только значимое.

Скорость автоматической оценки огромна. Она опережа-



 
 
 

ет сознательное восприятие. Поэтому человек сначала реа-
гирует, а потом понимает. Сначала отшатывается, а потом
осознаёт, что это была ветка. Сначала замирает, а потом по-
нимает, что это был хлопок. Сначала чувствует злость, а по-
том понимает, что кто-то сказал что-то обидное. Эта ско-
рость не ошибка. Она даёт эволюционное преимущество. Но
в современной среде она часто становится источником лож-
ных реакций.

Автоматическая оценка опирается на прошлый опыт. Ес-
ли в прошлом определённый тип сигнала был связан с опас-
ностью, оценка будет срабатывать на него и в настоящем.
Даже если условия изменились. Поэтому человек, которого
в детстве часто наказывали, будет автоматически оценивать
повышение голоса как угрозу. Человек, которого отвергали,
будет автоматически оценивать холодность как опасность.
Это не его выбор. Это его настройка.

Важно понимать: автоматическая оценка не ошибается в
том смысле, что она делает ровно то, чему была обучена. Она
не злая. Она не глупая. Она работает по заложенным прави-
лам. Проблема не в ней. Проблема в том, что правила устаре-
ли. Они были заложены в одних условиях, а работают в дру-
гих. Поэтому оценка выдаёт сигнал угрозы на то, что угро-
зой больше не является. И этот сигнал запускает всю цепоч-
ку страха.



 
 
 

 
КАКИЕ СТРУКТУРЫ

ЕЁ ВЫПОЛНЯЮТ
 

Автоматическая оценка выполняется несколькими струк-
турами мозга. Главная из них — миндалевидное тело. Это
небольшое скопление ядер в глубине височной доли. Мин-
далина — детектор угроз. Она получает сигналы от органов
чувств быстрее, чем кора. И она же запускает реакцию защи-
ты. Поэтому миндалину называют центральным узлом стра-
ха.

Миндалина не работает одна. Она связана с гипоталаму-
сом, который запускает гормональную реакцию. Она связа-
на с островковой корой, которая обрабатывает внутренние
ощущения. Она связана с префронтальной корой, которая
может тормозить её активность. Но это торможение требует
ресурса. В состоянии усталости или стресса префронтальная
кора работает хуже. И миндалина становится расторможен-
ной. Поэтому человек в хроническом стрессе реагирует на
угрозы сильнее, чем отдохнувший.

Миндалина оценивает сигнал по нескольким параметрам.
Она реагирует на новизну, на неожиданность, на интенсив-
ность, на приближение, на выражение лица, на интонацию.
Всё это признаки возможной угрозы. И миндалина срабаты-
вает до того, как человек успевает понять, что происходит.



 
 
 

Поэтому первая реакция на резкий звук, на быстрое движе-
ние, на сердитое лицо — это реакция миндалины. Она не
спрашивает разрешения. Она действует.

Кроме миндалины в автоматической оценке участвует
островковая кора. Она обрабатывает сигналы от внутренних
органов. Сердцебиение, дыхание, напряжение в животе. Ост-
ровковая кора связывает эти ощущения с эмоциональным
состоянием. Если сердце бьётся быстро, островковая кора
сообщает: что-то не так. Если дыхание поверхностное, она
усиливает тревогу. Поэтому внутренние сигналы могут за-
пускать автоматическую оценку даже без внешней угрозы.
Человек чувствует, что ему плохо, и мозг делает вывод: есть
опасность.

Ещё одна структура — передняя поясная кора. Она участ-
вует в оценке конфликтов и ошибок. Она реагирует на рас-
согласование между ожиданием и реальностью. Если что-то
идёт не так, как планировалось, поясная кора запускает сиг-
нал тревоги. Этот сигнал может быть полезен для адаптации.
Но при хроническом стрессе поясная кора становится гипер-
активной. И тогда любое отклонение от ожидаемого воспри-
нимается как катастрофа.

Все эти структуры работают вместе. Они образуют сеть,
которая оценивает сигналы и запускает реакции. Эта сеть
работает автоматически. Она не подчиняется воле напря-
мую. Но она может быть модулирована через тело, через ды-
хание, через тренировку. Поэтому работа с автоматической



 
 
 

оценкой — это не попытка приказать мозгу не бояться. Это
восстановление условий, в которых оценка становится более
точной. Это снижение перегрузки. Это обучение новым свя-
зям. Это медленный процесс. Но он возможен.



 
 
 

 
ТРИ ОСИ ОЦЕНКИ:

УГРОЗА, РЕСУРС, СВЯЗЬ
 

Автоматическая оценка работает по трём осям: угроза,
ресурс, связь. Эти три оси соответствуют трём базовым за-
дачам выживания. Угроза — это то, что может повредить.
Ресурс — это то, что может поддержать. Связь — это то,
что может защитить через принадлежность. Всё, что человек
воспринимает, оценивается по этим трём осям. И результат
оценки определяет эмоцию и поведение.

Ось угрозы — самая древняя. Она отвечает на вопрос: это
опасно? Если да, запускается защитная реакция. Страх, тре-
вога, бегство, замирание, нападение. Оценка угрозы проис-
ходит быстрее всего. Потому что цена ошибки высока. Луч-
ше среагировать зря, чем не среагировать вовремя. Поэтому
ось угрозы часто даёт ложные срабатывания. Особенно в со-
стоянии стресса.

Ось ресурса отвечает на вопрос: это полезно? Если да,
запускается реакция приближения. Интерес, желание, удо-
вольствие, стремление взять. Оценка ресурса медленнее,
чем оценка угрозы. Потому что ресурс обычно не требует
мгновенной реакции. Но в состоянии истощения ось ресурса
может быть подавлена. Человек перестаёт замечать хорошее.
Он не видит возможностей. Он видит только угрозы.



 
 
 

Ось связи отвечает на вопрос: это мой? Если да, запуска-
ется реакция привязанности. Тепло, доверие, спокойствие,
стремление быть рядом. Оценка связи важна для социаль-
ных существ. Одиночество — это угроза выживанию. Поэто-
му отвержение воспринимается так же остро, как физиче-
ская боль. И эта ось тоже может быть искажена. Если в дет-
стве связь была ненадёжной, человек будет оценивать бли-
зость как опасность.

Три оси не работают по отдельности. Один и тот же объект
может быть оценён по всем трём. Например, человек. Он мо-
жет быть ресурсом, если от него можно что-то получить. Он
может быть угрозой, если от него исходит опасность. Он мо-
жет быть связью, если с ним есть привязанность. И эти оцен-
ки могут конфликтовать. Близкий человек может одновре-
менно быть и ресурсом, и угрозой. И тогда возникает внут-
реннее напряжение.

Для человека в хроническом стрессе характерен перекос
в сторону оси угрозы. Его система оценивает почти всё как
потенциальную опасность. Ось ресурса почти не работает.
Ось связи искажена. Поэтому он живёт в мире, где мало под-
держки, мало безопасности, мало тепла. Но это не значит,
что мир стал таким. Это значит, что его оценка смещена. И
это смещение можно корректировать. Не через самовнуше-
ние. А через постепенное восстановление точности оценки.



 
 
 

 
СКОРОСТЬ: ПОЧЕМУ ОЦЕНКА

БЫСТРЕЕ СОЗНАНИЯ
 

Автоматическая оценка быстрее сознания, потому что
она идёт по короткому пути. У миндалины есть прямой до-
ступ к сенсорным сигналам. Этот путь короче, чем путь к ко-
ре. Поэтому миндалина успевает среагировать раньше, чем
человек осознаёт, что произошло. Это эволюционная адап-
тация. Она позволяет избежать гибели в ситуациях, где про-
медление опасно.

Короткий путь работает так. Сигнал от органа чувств идёт
в таламус. Из таламуса он передаётся сразу в миндалину. И
уже оттуда запускается реакция. Параллельно сигнал идёт
в кору. Но этот путь длиннее. Поэтому осознание запазды-
вает. Человек сначала отпрыгивает, а потом понимает, что
это была змея. Или сначала замирает, а потом понимает, что
это был выстрел. Эта задержка между реакцией и осознани-
ем составляет доли секунды. Но её достаточно, чтобы спасти
жизнь.

Скорость автоматической оценки обеспечивается не толь-
ко коротким путём, но и простотой обработки. Миндалина
не анализирует детали. Она реагирует на грубые признаки.
Что-то похожее на змею. Что-то похожее на выстрел. Что-то
похожее на злое лицо. Этого достаточно, чтобы запустить ре-



 
 
 

акцию. Точность приносится в жертву скорости. Поэтому ав-
томатическая оценка часто ошибается. Она принимает вет-
ку за змею. Хлопок за выстрел. Усталость за агрессию. Но
для выживания это выгодно. Ложная тревога дешевле, чем
пропущенная угроза.

Сознание не успевает вмешаться в первую реакцию. Это
важный факт. Человек не выбирает испугаться или нет. Ис-
пуг уже произошёл. Он может только выбрать, что делать
дальше. Поэтому попытки контролировать первую реакцию
бессмысленны. Они ведут к подавлению и вине. Правильная
стратегия другая. Нужно принять первую реакцию как авто-
матическую. И сосредоточиться на втором шаге. На том, что
можно сделать после того, как реакция уже запущена.

Скорость оценки объясняет, почему советы «не бойся» не
работают. Страх уже возник. Он быстрее мысли. Поэтому го-
ворить себе «не бойся» — значит спорить с уже совершив-
шимся фактом. Это как говорить себе «не дыши». Бесполез-
но. Нужно не запрещать страх, а работать с его последствия-
ми. Замедлить дыхание. Расслабить мышцы. Проверить ре-
альность. Это возможно. И это меняет состояние. Но это не
отменяет первую реакцию. Это её корректирует.

Для человека в хроническом стрессе скорость оценки ста-
новится проблемой. Его миндалина уже перегружена. Она
срабатывает ещё быстрее и ещё чаще. Поэтому он живёт в со-
стоянии, когда первая реакция почти всегда — страх. И этот
страх опережает любые доводы. Поэтому просто говорить



 
 
 

ему «успокойся» бессмысленно. Нужно работать на уровне
тела и автоматических реакций. Снижать перегрузку. Вос-
станавливать ресурс. Только тогда скорость оценки начнёт
снижаться. И у сознания появится шанс успеть.



 
 
 

 
ПРИНЦИП ЛОЖНОЙ ТРЕВОГИ

 
Ложная тревога — это срабатывание системы защиты в

отсутствие реальной угрозы. Мозг оценил сигнал как опас-
ный, хотя опасности не было. Это не ошибка в привыч-
ном смысле. Это издержка настройки. Система предпочита-
ет ложные срабатывания, потому что пропуск угрозы может
стоить жизни. Поэтому она настроена на сверхчувствитель-
ность. И эта сверхчувствительность порождает ложные тре-
воги.

Принцип ложной тревоги объясняет многие состояния.
Паника в метро. Страх перед выступлением. Тревога из-за
неотвеченного сообщения. Всё это срабатывания системы
защиты. Она увидела признаки угрозы там, где их не было.
Она запустила реакцию. А человек пережил её как реальную
опасность. Хотя реальной опасности не было. Ложная тре-
вога не является сознательным выбором. Человек не реша-
ет бояться. Страх запускается автоматически. Поэтому бес-
смысленно винить себя за панику. Это не слабость. Это ра-
бота древнего механизма. Но можно учиться распознавать
ложные тревоги. Замечать, что реакция не соответствует си-
туации. И постепенно снижать их частоту.

Как отличить ложную тревогу от реальной? Во-первых,
проверить факты. Есть ли реальная угроза? Что конкретно
происходит? Во-вторых, проверить интенсивность. Соответ-



 
 
 

ствует ли реакция масштабу события? Если на хлопок двери
— паника, это ложная тревога. В-третьих, проверить источ-
ник. Это происходит сейчас или это старая запись? Если ре-
акция пришла из прошлого, это ложная тревога.

Ложная тревога истощает. Она запускает весь каскад
стрессовой реакции без реальной нужды. Сердце бьётся. Ды-
хание сбивается. Мышцы напрягаются. Гормоны выбрасы-
ваются. А угрозы нет. Поэтому после ложной тревоги чело-
век чувствует усталость. И если ложные тревоги повторяют-
ся часто, наступает истощение. Поэтому работа с ложными
тревогами — это не только про тревогу. Это про сохранение
ресурса.

Для человека в хроническом стрессе ложные тревоги ста-
новятся фоном. Он уже не различает, где реальная угроза, а
где ложная. Ему кажется, что опасность повсюду. Поэтому
первый шаг — не успокоение. А различение. Учиться заме-
чать, что система сработала зря. Это не убирает страх мгно-
венно. Но это вставляет паузу. А пауза позволяет не прова-
литься в автоматизм.



 
 
 

 
ГИПЕРЧУВСТВИТЕЛЬНОСТЬ

ПОСЛЕ ХРОНИЧЕСКОГО
СТРЕССА

 
После хронического стресса автоматическая оценка ста-

новится гиперчувствительной. Это значит, что она срабаты-
вает на более слабые сигналы. То, что раньше было нейтраль-
ным, теперь оценивается как угроза. То, что раньше было
слабой тревогой, теперь становится паникой. Порог срабаты-
вания снижается. И система начинает видеть опасность по-
всюду.

Гиперчувствительность формируется как адаптация. Если
человек долго жил в опасной среде, его мозг сделал вывод:
расслабляться нельзя. Нужно быть готовым ко всему. Поэто-
му он снизил порог срабатывания. Теперь любое сходство с
угрозой запускает реакцию. В той среде это было оправдано.
В новой среде это стало ловушкой.

Гиперчувствительность проявляется на нескольких уров-
нях. На уровне тела — постоянное напряжение, вздрагива-
ние, учащённый пульс. На уровне эмоций — тревога, страх,
раздражительность. На уровне восприятия — мир кажется
опасным. На уровне мыслей — катастрофические сценарии.
Всё это результат сниженного порога.

Гиперчувствительность не проходит сама. Она закрепле-



 
 
 

на в нервной системе. Миндалина стала более возбудимой.
Префронтальная кора стала менее способной тормозить. Ве-
гетативная система сместилась в сторону симпатики. Поэто-
му человек не может просто расслабиться. Его тело не поз-
воляет. Ему нужно сначала восстановить баланс.

Восстановление возможно. Но это не быстрый процесс.
Он включает снижение нагрузки, нормализацию сна, рабо-
ту с дыханием, работу с телом, постепенное обучение без-
опасности. Нервная система пластична. Она может переобу-
читься. Но для этого нужны повторяющиеся условия, в ко-
торых безопасность реальна и ощутима. Не просто слова «ты
в безопасности». А телесное переживание безопасности. Это
ключевой момент. Пока тело не почувствует безопасность,
гиперчувствительность сохранится. Поэтому работа с гипер-
чувствительностью — это работа на уровне тела. Не толь-
ко разговоры. Не только анализ мыслей. А прямое воздей-
ствие на нервную систему. Дыхание. Тепло. Опора. Медлен-
ное движение. Постепенное расширение зоны комфорта. Всё
это снижает порог срабатывания. И постепенно мир переста-
ёт казаться сплошной угрозой.



 
 
 

 
КАК АВТОМАТИЧЕСКАЯ

ОЦЕНКА УПРАВЛЯЕТ ТЕЛОМ
 

Автоматическая оценка не ограничивается мозгом. Она
сразу управляет телом. Когда миндалина распознаёт угрозу,
она запускает каскад телесных реакций. Гипоталамус акти-
вирует симпатическую нервную систему. Надпочечники вы-
брасывают адреналин и кортизол. Сердце ускоряется. Дыха-
ние становится частым и поверхностным. Мышцы напряга-
ются. Пищеварение тормозится. Всё это происходит за се-
кунды.

Эта реакция называется «бей или беги». Она готовит тело
к действию. Кровь приливает к мышцам. Зрачки расширя-
ются. Внимание сужается. Организм мобилизован. Всё лиш-
нее отключено. Осталось только то, что нужно для выжива-
ния. Это мощный механизм. Он спасал наших предков. Но
в современной среде он часто включается зря.

Автоматическая оценка управляет телом не только в мо-
мент угрозы. Она управляет им постоянно. Если оценка сме-
щена в сторону угрозы, тело живёт в режиме обороны. Мыш-
цы всегда слегка напряжены. Дыхание всегда слегка поверх-
ностное. Сердце всегда слегка учащено. Человек не замечает
этого, потому что привык. Но это не норма. Это хроническая
мобилизация.



 
 
 

Тело, которое постоянно в обороне, не может восстанав-
ливаться. Сон неглубокий. Пищеварение нарушено. Имму-
нитет ослаблен. Поэтому хроническая тревога часто сопро-
вождается телесными симптомами: усталость, боли, пробле-
мы с животом, частые простуды. Это не совпадение. Это ре-
зультат постоянной активации защиты.

Автоматическая оценка также управляет телом через
мышечные паттерны. Когда человек оценивает ситуацию
как угрожающую, определённые мышцы напрягаются. Если
это повторяется часто, напряжение становится привычным.
Формируется мышечный панцирь. Он удерживает тело в за-
щитной позе. И тело, в свою очередь, посылает в мозг сиг-
налы опасности. Круг замкнулся. Оценка запускает напря-
жение. Напряжение подтверждает оценку. Поэтому работа с
автоматической оценкой обязательно включает работу с те-
лом. Нельзя изменить оценку, не изменив телесное состоя-
ние. И наоборот: меняя телесное состояние, можно влиять
на оценку. Медленный выдох, расслабление плеч, ощущение
опоры — всё это сигналы безопасности. Они доходят до моз-
га. И мозг снижает уровень тревоги. Поэтому дыхание — это
не просто техника. Это способ разговора с автоматической
оценкой.



 
 
 

 
ПОЧЕМУ ТЫ НЕ ВЫБИРАЕШЬ

СВОЮ ПЕРВУЮ РЕАКЦИЮ
 

Первую реакцию не выбирают. Она возникает автомати-
чески. Она сформирована не сознанием, а эволюцией и про-
шлым опытом. Поэтому человек не может приказать себе
не бояться. Страх уже возник. Не может приказать себе не
злиться. Злость уже вспыхнула. Не может приказать себе не
замирать. Тело уже застыло. Первая реакция — это не вы-
бор. Это ответ системы.

Это важно понимать, потому что многие люди винят се-
бя за свои реакции. Им стыдно, что они испугались. Стыд-
но, что разозлились. Стыдно, что замерли. Но винить себя за
первую реакцию — значит винить себя за работу древнего
механизма. Это так же бессмысленно, как винить себя за то,
что сердце бьётся.

Первая реакция не является показателем слабости. Она
является показателем настройки. Если человек часто пуга-
ется, это не значит, что он трус. Это значит, что его система
защиты настроена на сверхчувствительность. И эта настрой-
ка не была выбрана им. Она была сформирована средой. По-
этому стыд здесь неуместен. Уместно понимание.

Но есть то, что человек выбирает. Он выбирает вторую
реакцию. То, что он сделает после того, как первая реакция



 
 
 

уже возникла. Останется ли он в страхе или начнёт дышать.
Поддастся ли гневу или сделает паузу. Замрёт ли навсегда
или постепенно вернётся в действие. Вот здесь начинается
воля. И вот здесь начинается работа.

Поэтому задача не в том, чтобы контролировать первую
реакцию. Это невозможно. Задача в том, чтобы расширить
зазор между первой реакцией и действием. Чтобы после ав-
томатического страха успеть заметить: это страх. После ав-
томатической злости успеть заметить: это злость. И в этой
паузе выбрать, что делать дальше. Это не подавление. Это
осознанность.

Человек, который перестаёт винить себя за первую реак-
цию, освобождается. Он перестаёт тратить силы на стыд. И
эти силы может направить на работу. На восстановление те-
ла. На снижение гиперчувствительности. На тренировку па-
узы. Это и есть путь от автоматизма к свободе.



 
 
 

 
ПРАКТИЧЕСКИЙ
ВЫВОД: ПЕРВАЯ

РЕАКЦИЯ — НЕ ИСТИНА
 

Первая реакция — это не истина. Это информация о
том, как ваша система оценила сигнал. Оценка может быть
точной. А может быть ложной. Поэтому первая реакция
не должна автоматически становиться руководством к дей-
ствию. Её нужно замечать, признавать и проверять. Не по-
давлять. Не стыдиться. А проверять.

Если возник страх, это не значит, что есть реальная опас-
ность. Это значит, что система защиты сработала. Если воз-
никла злость, это не значит, что ваши границы действитель-
но нарушены. Это значит, что система доминирования отре-
агировала. Если возникла тоска, это не значит, что вы всё
потеряли. Это значит, что система связи подала сигнал.

Проверка начинается с вопроса: что я реально вижу, слы-
шу, ощущаю? Что из этого факт? Что уже оценка? Что уже
интерпретация? Такой разбор не убирает реакцию мгновен-
но. Но он вставляет паузу. И в этой паузе можно не действо-
вать на автомате. Можно выбрать другой ответ.

Для человека в хроническом стрессе этот вывод особенно
важен. Его первые реакции почти всегда катастрофичны. Он
пугается, злится, замирает. И если он верит каждой реакции,



 
 
 

он живёт в аду. Поэтому ему нужно учиться различать: ре-
акция — это не реальность. Это только реакция. И её можно
проверить. Это не значит, что нужно обесценивать свои чув-
ства. Чувства важны. Они дают информацию. Но информа-
ция не равна истине. Её нужно обрабатывать. Поэтому пер-
вая реакция — это начало, а не конец. Это сигнал к провер-
ке. И проверка — это то, что отличает человека, управляю-
щего своей жизнью, от человека, управляемого своими ав-
томатизмами.



 
 
 

 
ВОСПРИЯТИЕ

 
 

ЧТО ТАКОЕ ВОСПРИЯТИЕ
 

Восприятие — это процесс, в ходе которого из отдель-
ных сигналов и автоматических оценок собирается целост-
ный образ. Человек не видит набор линий и пятен. Он видит
стол, лицо, комнату. Он не слышит набор частот. Он слышит
голос, музыку, шаги. Он не чувствует набор давлений. Он
чувствует прикосновение, удар, тепло. Это и есть восприя-
тие. Оно превращает фрагменты в целое.

Восприятие — это первый уровень, который человек осо-
знаёт. Сенсорный сигнал и автоматическая оценка проходят
до осознания. А восприятие уже даёт осознаваемую карти-
ну. Поэтому человеку кажется, что он непосредственно ви-
дит мир. Но на самом деле он видит результат сборки. И эта
сборка уже включает оценку. Поэтому восприятие не явля-
ется пассивным отражением. Оно активно конструирует.

Восприятие зависит от многих факторов. От состояния
органов чувств. От уровня усталости. От эмоционального
фона. От прошлого опыта. От ожиданий. Всё это влияет на
то, какой образ будет собран. Поэтому один и тот же сигнал
может дать разное восприятие у разных людей и в разных
состояниях.



 
 
 

Для человека в хроническом стрессе восприятие часто ис-
кажено. Он видит угрозы в нейтральных объектах. Он слы-
шит агрессию в обычных словах. Он чувствует опасность в
обычных прикосновениях. Это не потому, что он сумасшед-
ший. А потому, что его восприятие собрано из сигналов, ко-
торые уже прошли через гиперчувствительную оценку. По-
этому важно понимать: то, что вы воспринимаете, — это не
чистая реальность. Это конструкция. И конструкция эта мо-
жет быть ошибочной.



 
 
 

 
КАК ИЗ СИГНАЛА И ОЦЕНКИ

СОБИРАЕТСЯ ОБРАЗ
 

Образ собирается из двух источников: сенсорного сигна-
ла и автоматической оценки. Сигнал даёт материал. Оценка
даёт значимость. Вместе они создают то, что человек видит и
чувствует. Если сигнал — это краска, то оценка — это рам-
ка. Одна и та же краска в разной рамке выглядит по-разному.

Процесс сборки сложен. Мозг интегрирует сигналы от
разных органов чувств. Он сравнивает их с прошлым опы-
том. Он учитывает контекст. Он делает выводы. И всё это
происходит за доли секунды. В результате человек получает
готовый образ. Не процесс сборки. А только её результат.

Например, вы идёте по тёмной улице. Вы видите неясный
силуэт. Сенсорный сигнал даёт мало данных. Но автомати-
ческая оценка, учитывая темноту и ваш прошлый опыт, оце-
нивает силуэт как потенциальную угрозу. И восприятие со-
бирает образ: человек, который может быть опасен. Хотя на
самом деле это может быть куст или столб. Оценка дострои-
ла образ. И вы уже боитесь.

Так работает сборка. Она не просто отражает то, что есть.
Она создаёт то, что значимо. И значимость определяется не
только сигналом, но и состоянием организма. Поэтому в со-
стоянии тревоги образы получаются более угрожающими. А



 
 
 

в состоянии спокойствия — более нейтральными. Это не ка-
приз. Это работа восприятия.

Понимание сборки образа важно для работы с тревогой.
Если вы видите образ, который вас пугает, спросите: из чего
он собран? Что я реально вижу? Что добавила оценка? Это
не всегда легко. Но это возможно. И это разрывает автома-
тическое слияние с образом. Вы начинаете видеть не только
результат, но и его составные части.



 
 
 

 
КОМПОНЕНТЫ ВОСПРИЯТИЯ:

ОБРАЗ, ЭМОЦИЯ, ИМПУЛЬС
 

Восприятие включает три компонента: образ, эмоцию и
импульс. Образ — это то, что вы видите, слышите, ощуща-
ете. Эмоция — это то, что вы чувствуете в ответ на образ.
Импульс — это то, что вы хотите сделать. Эти три компо-
нента связаны. Они возникают вместе. И вместе составляют
восприятие.

Образ — это картинка или звук или ощущение. Напри-
мер, лицо человека. Или голос. Или прикосновение. Образ
не является простым отражением. Он уже окрашен оценкой.
Поэтому лицо может выглядеть дружелюбным или враждеб-
ным. Голос — тёплым или холодным. Прикосновение —
нежным или грубым. Всё это зависит от того, как оценка на-
строила восприятие.

Эмоция — это чувство, которое сопровождает образ. На-
пример, радость при виде друга. Страх при виде незнакомца
в темноте. Тепло при близком голосе. Эмоция не возникает
отдельно от образа. Она является его частью. И она влияет
на то, как образ будет воспринят дальше. Страх усиливает
угрожающие черты. Радость усиливает приятные.

Импульс — это побуждение к действию. Например, по-
дойти, отойти, замереть, закричать, обнять, ударить. Им-



 
 
 

пульс возникает автоматически. Он не выбран сознанием.
Он является продолжением оценки и эмоции. Если образ
оценён как угроза, импульс будет защитным. Если как ре-
сурс — приближающим. Если как связь — соединяющим.

Эти три компонента важно различать. Потому что чело-
век часто сливается со всеми тремя сразу. Ему кажется, что
если он видит угрозу, значит, угроза есть. Что если он чув-
ствует страх, значит, есть чего бояться. Что если он хочет
убежать, значит, бежать необходимо. Но это не так. Компо-
ненты восприятия — это результат обработки. И каждый из
них может быть ошибочным.

Различение компонентов даёт возможность вставить пау-
зу. Вы можете сказать себе: я вижу этот образ. Я чувствую
эту эмоцию. У меня есть этот импульс. Но это не значит, что
я должен действовать. Я могу сначала проверить. Это и есть
осознанность. Она не отменяет восприятие. Она не отменя-
ет эмоцию. Но она не даёт им автоматически управлять по-
ведением.



 
 
 

 
ЦЕЛОСТНОСТЬ ВОСПРИЯТИЯ

 
Восприятие целостно. Человек не воспринимает отдель-

ные признаки. Он воспринимает целый образ. Стол. Лицо.
Голос. Дом. Эта целостность обеспечивается работой мозга,
который интегрирует множество сигналов в единую картину.
Поэтому человеку кажется, что мир состоит из объектов. Но
объекты — это результат сборки. Они не даны в сигналах.
Они созданы восприятием.

Целостность восприятия имеет важное следствие. Если
один элемент образа искажён, искажается весь образ. На-
пример, если автоматическая оценка добавила угрозу, весь
образ становится угрожающим. Лицо кажется враждебным.
Комната кажется опасной. Ситуация кажется невыносимой.
Это не потому, что всё действительно так. А потому, что од-
на добавка изменила целое.

Целостность также означает, что восприятие трудно раз-
бить на части. Человек не может просто отбросить эмоцию
и оставить образ. Или убрать импульс и оставить картинку.
Всё связано. Поэтому работа с восприятием — это не разбор
на отдельные куски. Это скорее изменение рамки. Если ме-
няется оценка, меняется и весь образ.

Целостность восприятия объясняет, почему тревога за-
хватывает человека целиком. Это не просто мысль. Это об-
раз, эмоция и импульс, слитые вместе. Человек видит опас-



 
 
 

ность, чувствует страх, хочет бежать. И всё это одновремен-
но. Поэтому выйти из тревоги трудно. Нужно работать не с
одной частью, а со всей целостностью. С телом, с образом, с
эмоцией, с импульсом.

Но целостность можно использовать и в обратную сторо-
ну. Если вы меняете один компонент, меняется и весь образ.
Например, если вы расслабляете тело, образ становится ме-
нее угрожающим. Если вы меняете дыхание, эмоция смяг-
чается. Если вы проверяете факты, импульс ослабевает. По-
этому работа с восприятием возможна через разные входы.
Главное — понимать, что восприятие целостно, и любые из-
менения в одной части отразятся на целом.



 
 
 

 
ВОСПРИЯТИЕ КАК

КОНСТРУКЦИЯ
 

Восприятие — это конструкция. Оно не дано извне. Оно
собрано мозгом из фрагментов. Эти фрагменты взяты из
сигналов, оценок, воспоминаний, ожиданий. Поэтому вос-
приятие всегда отличается от реальности. Иногда отличие
небольшое. Иногда огромное. Но оно есть всегда.

Конструкция восприятия означает, что человек не имеет
доступа к тому, что происходит на самом деле. Он имеет до-
ступ только к своей модели. Эта модель полезна. Она позво-
ляет ориентироваться, действовать, выживать. Но она не яв-
ляется истиной. Она является рабочей версией реальности.

Понимание восприятия как конструкции меняет отноше-
ние к своим ощущениям. Если я знаю, что моё восприятие
— конструкция, я не буду автоматически доверять ему. Я
буду проверять. Если я вижу угрозу, я спрошу: а есть ли она
на самом деле? Если я чувствую страх, я спрошу: а что его
вызвало? Если я хочу бежать, я спрошу: а нужно ли бежать?
Это не паранойя. Это зрелость.
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