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Аннотация
Что делать, когда тревога захватывает тело, обида звучит

обвинением, а разговор о близости превращается в ссору?
«Эмоциональная опора» помогает понять, что с вами происходит,
отделить чувство от факта и истории в голове, заметить ранние
сигналы тела и вернуть себе несколько минут до автоматической
реакции.

Книга учит превращать тревогу в ясную потребность, говорить
о сложном без нападения, слушать без защиты, просить
прямо, а не проверять любовь. Вы найдёте способы пережить
разгар конфликта, взять бережную паузу, восстановить контакт
после резких слов, разобраться с ревностью, контролем и
повторяющимися сценариями. Здесь есть честный разговор о
границах, дистанции и будущем: как строить договорённости,
ритуалы поддержки и отношения, в которых можно беречь
любовь, не теряя себя.
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Марк Тьюрин
Эмоциональная опора:

Как справляться
с переживаниями
и беречь любовь

 
Что именно со мной происходит?

 
В 21:47 экран телефона Елены снова загорелся, хотя но-

вого сообщения не появилось. Под её вопросом «Ты будешь
к девяти?» стояла отметка: прочитано в 20:58. Кирилл сооб-
щение увидел — и не ответил.

На кухне остывала тарелка с ужином. Елена выключила
чайник, положила телефон экраном вниз, дошла до окна и
вернулась. Прошло две минуты. Она снова перевернула те-
лефон.

«Значит, читать может, а написать два слова — нет».
Мысль прозвучала почти как факт. Следом пришла дру-

гая: «Наверное, домой ему вообще не хочется». Затем ещё
одна: «Если бы я была ему нужна, он бы ответил».

В груди сжалось. Лицо стало горячим, челюсть напряглась



 
 
 

так, что заболели зубы. Елена заметила, что держит телефон
обеими руками, словно собирается не написать сообщение,
а отбиться. Она набрала: «Ну?» — и отправила.

Кирилл не ответил.
Через минуту она написала: «Ты мог хотя бы сказать, что

задерживаешься». Потом стёрла. Набрала снова: «Если тебе
всё равно, так и скажи». Это сообщение тоже осталось в чер-
новиках. Последней появилась фраза: «Тебе вообще есть до
меня дело?»

Елена смотрела на неё и чувствовала, как злость с каждой
секундой кажется всё более обоснованной. Она уже почти не
замечала, что в основе этого порыва лежит не желание по-
ссориться. Под ним было другое: страх снова остаться одной
рядом с человеком, который ей дорог.

Любая работа с эмоциональной опорой начинается с уме-
ния различать: что произошло снаружи, что поднялось внут-
ри и что мы собираемся сделать под влиянием этой реакции.
Чувство не нужно обесценивать, но и отдавать ему управ-
ление необязательно. Пока эти три слоя сливаются, человек
принимает свою реакцию за единственно возможную. Когда
их удаётся разделить, появляется пространство для выбора.

Остановить кадр
В эпизоде с Еленой несколько разных событий в момент

напряжения слились в одно. Снаружи произошло следую-
щее: Кирилл прочитал сообщение и не ответил. Затем тело
отреагировало сжатием в груди, жаром в лице и напряжени-



 
 
 

ем челюсти. Первым чувством стали тревога, одиночество
и обида — страх потерять контакт. Поверх этого поднялась
злость. А следом появился импульс писать ещё, требовать
ответа, обвинять или сделать вид, что ей всё безразлично.

Если не разделять эти звенья, получается короткая внут-
ренняя формула: «Он не ответил, значит, ему всё равно, зна-
чит, я должна на него надавить». Факт, предположение, эмо-
ция и действие сжаты в одну реакцию.

Эмоция — быстрый сигнал о том, что для человека стало
значимым, уязвимым или угрожающим. Тревога может гово-
рить: «Связь под вопросом»; злость — «Мои границы, ожи-
дания или потребности задеты»; стыд — «Я боюсь оказать-
ся плохой, некомпетентной или отвергнутой». Сигнал пока-
зывает, что внутри затронуто, но не выносит окончательно-
го вердикта о другом человеке и не назначает единственно
правильного действия.

Тревога Елены говорила о значимости контакта. Она не
доказывала, что Кирилл решил её бросить. Жар в лице пока-
зывал напряжение, но не означал, что Елена должна немед-
ленно отправить обвинение. Сама сила реакции не превра-
щает предположение в факт.

Эмоция не приказывает. Она предлагает привычное на-
правление: тревога толкает искать подтверждение, злость —
атаковать, стыд — спрятаться, разочарование — отдалиться.
Но между сигналом и поступком есть короткий промежуток.
Его можно заметить и расширить.



 
 
 

Для этого полезно собрать карту переживания — после-
довательно описать шесть звеньев.

Ситуация — что произошло, если опираться на наблюда-
емые факты.

Телесный сигнал — что изменилось в теле.
Первичная эмоция — какое чувство возникло первым в

ответ на значимое событие.
Вторичная реакция — что поднялось поверх первого чув-

ства и стало защитой.
Импульс — что захотелось сделать немедленно.
Выбранное действие — что человек решил сделать после

паузы.
Карта не отменяет эмоцию и не заставляет сохранять спо-

койствие. Она возвращает переживанию точное место.
Сначала тело
До того как человек подберёт слова для чувства, тело ча-

сто уже знает, что что-то изменилось. Оно не объясняет при-
чину, но даёт первый ориентир.

Тревога может проявляться сжатием в груди, поверхност-
ным дыханием, непоседливостью, ощущением пустоты или
комка в животе. Иногда человек начинает чаще проверять
телефон, ходить из комнаты в комнату, перечитывать пере-
писку. Тело словно готовится искать угрозу.

Злость чаще всего заметна в челюсти, плечах, кулаках, го-
рячем лице, резком голосе. Может появиться желание при-
близиться, надавить, перебить, доказать, вернуть себе кон-



 
 
 

троль. У некоторых злость ощущается не как жар, а как хо-
лод и внезапная ясность: «Теперь я точно знаю, что с ним
делать».

Стыд часто сопровождается жаром в лице и ушах, опу-
щенным взглядом, сжатием живота, желанием стать неза-
метным. Но он не всегда ведёт к молчанию. Человек может
начать много объяснять, шутить над собой, нападать на то-
го, кто заметил его ошибку, или демонстративно говорить:
«Мне всё равно».

Один телесный признак сам по себе не определяет эмо-
цию. Жар может сопровождать и злость, и стыд, и страх. На-
пряжение в груди бывает тревогой, обидой, усталостью или
физическим недомоганием. Поэтому телесный сигнал — не
диагноз, а приглашение посмотреть внимательнее.

Елене в тот вечер не нужно было немедленно решать, «что
со мной». Достаточно было заметить: «У меня сжало грудь,
стало жарко лицу, я стиснула зубы и не могу отложить теле-
фон». Уже это простое замечание отделяет переживание от
автоматического действия.

Полезно спросить себя не «почему я опять такая», а: «Что
сейчас готовится сделать моё тело?» Если хочется бежать за
человеком, звонить, писать без остановки, что-то доказывать
или немедленно закрыть разговор, это уже информация об
импульсе.

Первичная эмоция и защитная реакция
Елена сначала называет своё состояние злостью. Это есте-



 
 
 

ственно: злость заметнее и кажется сильнее. В ней есть энер-
гия, она даёт ощущение правоты и движения. Страх поте-
рять связь переживается иначе. В нём больше зависимости
от ответа другого человека, а значит, и больше уязвимости.

Первичная эмоция — это первое чувство в цепочке, свя-
занное с тем, что произошло или с тем значением, которое
человек этому приписал. Вторичная реакция возникает по-
верх него и часто помогает не чувствовать первую эмоцию
так остро.

В случае Елены цепочка могла выглядеть так. Кирилл
прочитал сообщение и не ответил. Елена почувствовала,
будто контакт оказался под угрозой. Внутри поднялись
страх, одиночество и обида. Затем появилась злость: «Он не
имеет права так со мной». Злость дала энергию для атаки.
Импульс предложил отправить обвинение и заставить Ки-
рилла немедленно подтвердить связь.

Вторичная реакция не означает, что человек притворяет-
ся. Елена действительно злилась. Но злость составляла не
всю картину. Она защищала более болезненное место —
страх оказаться ненужной.

Это различие нужно не для того, чтобы поделить эмоции
на «правильные» и «неправильные». Злость не хуже страха,
а страх не честнее злости. Если партнёр нарушил договорён-
ность или намеренно унизил человека, злость вполне может
быть первичной реакцией на нарушение границы. Важно не
то, какая эмоция «правильная», а то, что возникло первым



 
 
 

и что пришло следом как способ справиться.
Иногда вторичной реакцией становится не злость, а стыд.

Человек не получил ответа, испугался собственной нуждае-
мости и подумал: «Как глупо, что я вообще жду». Тогда им-
пульс может быть таким: исчезнуть, не отвечать, отменить
встречу, сделать вид, что ничего не произошло. И застыва-
ние, и молчание иногда прикрывают ту же потребность в
подтверждении, что и серия обвиняющих сообщений.

Внутренняя фраза Елены «Тебе вообще есть до меня де-
ло?» звучала не только как нападение. В ней прятался за-
прос: «Скажи, что я для тебя важна и связь между нами не
исчезла». Форма вопроса делала его обвинительным, поэто-
му Кириллу было бы легче защищаться, чем услышать страх.

Остановить автоматическое действие
Елена не отправила последнюю фразу. Она остановилась

не из-за внезапного спокойствия. Елена заметила: сообще-
ние должно было не столько выразить её чувство, сколько
вызвать у Кирилла нужную реакцию. Ей хотелось атаковать,
чтобы получить подтверждение.

Она открыла заметки и написала:
«Я испугалась, что потеряла связь, и захотела атаковать,

чтобы получить подтверждение».
Эта запись не была красивой и не делала её невозмутимой.

Зато в ней сошлись основные элементы: первичное чувство,
вторичная реакция и цель импульсивного действия. Елена
увидела, что собирается не просто сообщить о задержке. Она



 
 
 

хочет уменьшить свою тревогу за счёт давления на Кирилла.
После паузы она написала ему иначе: «Я вижу, что ты про-

читал, и начинаю тревожиться, когда не понимаю, что проис-
ходит. Напиши, пожалуйста, когда сможешь вернуться. Если
сегодня нет сил на разговор, достаточно коротко написать об
этом».

Это не гарантировало нужного ответа. Любая просьба
остаётся просьбой, а не способом управлять другим челове-
ком. Но сообщение делало её внутреннее состояние види-
мым и не превращало его в обвинение.

Кирилл ответил через несколько минут: «Я на объекте,
увидел сообщение между задачами. Буду после десяти. Сей-
час не могу нормально переписываться».

Ответ пришёл, но Елена уже успела испугаться. Он также
не сделал её тревогу беспочвенной: в их отношениях дей-
ствительно накопились эпизоды молчания. Однако разница
проявилась в действии. Вместо попытки заставить Кирилла
почувствовать вину Елена передала информацию о себе и
получила данные о ситуации.

Намерение Кирилла и воздействие его молчания могли
быть разными. Он мог не хотеть причинить боль и одновре-
менно оставить Елену в состоянии неопределённости. Еле-
на могла не хотеть разрушить вечер и одновременно писать
так, что Кирилл почувствовал нападение. Карта пережива-
ния не распределяет вину. Она показывает, где каждый че-
ловек оказался внутри цепочки.



 
 
 

Реплики, которые возвращают выбор
В момент сильной реакции длинные объяснения редко по-

могают. Нужна короткая внутренняя остановка.
«Что я знаю точно?»
«Что я сейчас додумываю?»
«Что происходит в теле?»
«Какое чувство было первым?»
«Что мне хочется сделать немедленно?»
«Какого результата я хочу через час, а не через ми-

нуту?»
Для Елены это могло бы звучать так: «Точно знаю, что со-

общение прочитано и ответа нет. Предполагаю, что Кириллу
всё равно. В теле тревога и жар. Первым пришёл страх поте-
рять контакт, потом злость. Хочется атаковать. Через час я
хочу ясности, а не нового повода для ссоры».

Внешняя фраза тоже может начинаться с факта, а
не с предположения о чужих намерениях:

«Я вижу, что ты прочитал сообщение и пока не ответил.
Я начинаю тревожиться и додумывать худшее. Напиши, по-
жалуйста, когда сможешь».

Если человек слишком взвинчен, он может сначала
обозначить паузу:

«Я сейчас на взводе и могу сказать лишнее. Возьму два-
дцать минут, потом вернусь к разговору».

Такой вариант отличается от исчезновения. В нём обозна-
чены срок возвращения и ответственность за продолжение



 
 
 

разговора. Молчание, которым наказывают, оставляет дру-
гого в неопределённости. О паузе, о которой сказали прямо,
можно договориться: она помогает снизить напряжение и не
разрывает контакт.

Проверка реальности на работе
На следующий день Елене пришло короткое сообщение от

руководителя отдела: «После обеда обсудим этапы проекта».
Ничего больше в сообщении не было. Но у Елены сразу

вспыхнуло лицо, ладони стали влажными, а в животе появи-
лось неприятное напряжение. Она подумала: «Нашли ошиб-
ку. Сейчас скажут, что я не справляюсь». Почти сразу под-
нялось раздражение: «Почему нельзя написать нормально,
что именно не так?»

Елена начала составлять длинное письмо с пояснениями
по срокам и решениям команды. Внутри она уже защища-
лась от обвинения, которого ещё никто не высказал.

Если разобрать этот эпизод, получится другая картина.
Ситуация: руководитель назначил разговор после обеда.
Телесный сигнал: жар в лице, влажные ладони, напряже-

ние в животе.
Первичная эмоция: тревога и стыд перед возможной

оценкой собственной компетентности.
Вторичная реакция: раздражение из-за неопределённости

и желание заранее отбиться.
Импульс: отправить оправдания, потребовать объяснений

или уйти в чрезмерную подготовку.



 
 
 

Выбранное действие: уточнить, что нужно подготовить к
разговору.

Елена написала: «Подскажите, пожалуйста, какие вопро-
сы нужно будет обсудить, чтобы я подготовила данные».

Ответ оказался будничным: речь шла о перераспределе-
нии сроков, а не о её профессиональной несостоятельности.
Сигнал Елены был точным в одном: ей важно быть компе-
тентной и чувствовать признание своей работы. Но прогноз,
который возник поверх сигнала, оказался ошибочным.

Это различие пригодится во многих ситуациях. Эмоция
может точно показывать, что затронуто, и одновременно
ошибаться в объяснении причины. Тревога сообщает: «Мне
нужна ясность». Она не сообщает: «Тебя обязательно осу-
дят».

Когда молчание становится ответом
Вечером Марина, подруга Елены, написала, что не сможет

встретиться. День у неё выдался тяжёлым, поэтому она хо-
тела перенести разговор.

Елена рассчитывала увидеться с Мариной именно сего-
дня. После напряжённого вечера с Кириллом ей нужна была
внешняя опора. Поэтому короткое «давай в другой день, у
меня нет сил» ударило сильнее, чем могло бы в другое время.

У Елены опустились плечи, в горле появился комок, а по-
том на губах возникла холодная улыбка. Она набрала: «Ко-
нечно. Я уже привыкла, что у всех есть дела поважнее», —
и остановилась.



 
 
 

Первичными здесь были разочарование и одиночество.
Саркастическая отстранённость стала вторичной реакцией.
Импульс подталкивал одновременно наказать Марину и за-
щититься от возможного нового отказа: написать колкость,
а потом замолчать.

Елена могла ответить иначе: «Я расстроилась, потому что
рассчитывала на встречу и хотела поговорить. Понимаю, что
ты устала. Давай завтра решим, когда увидимся».

Или, если сил на разговор не было: «Я сейчас расстроена
и не хочу отвечать на эмоциях. Вернусь к тебе завтра».

Выбранное действие не обязано быть идеальным и не обя-
зано немедленно решать отношения. Иногда лучший выбор
— не атаковать и не исчезнуть, а взять время, обозначив его.
Эмоциональная опора не требует постоянно оставаться до-
ступным для обсуждения. Она требует замечать, когда пауза
нужна для восстановления, а когда молчание используется,
чтобы другой человек мучился в неопределённости.

Три привычных импульса
Атака обычно обещает быстрое облегчение. Если напи-

сать резче, повысить голос или приписать другому равноду-
шие, на мгновение кажется, что ситуация наконец сдвинется.
Другой человек должен почувствовать нашу боль и срочно
её исправить. Но атака часто заставляет его защищаться, и
тогда первоначальная тревога получает подтверждение: «Он
опять отдаляется».

Автоматически замолчать — значит убрать себя из кон-



 
 
 

такта. Иногда это полезная пауза, особенно если человек уже
не может слушать и думать. Но такое молчание нередко со-
держит скрытое ожидание: «Пусть сам догадается, насколь-
ко мне плохо». Другой может не догадаться и воспринять ти-
шину как равнодушие или наказание.

Уйти можно из комнаты, разговора, переписки или отно-
шений. Уход бывает способом прекратить давление и защи-
тить границу. Но он превращается в автоматическую реак-
цию, когда человек уходит прежде, чем успевает понять, что
именно произошло, или использует уход, чтобы не столк-
нуться с собственной уязвимостью.

Перед действием полезно спросить себя не только «что
я хочу сделать?», но и «какой результат даст это через де-
сять минут и какой — завтра?» Если Елена отправит обвине-
ние, через десять минут ей может стать легче от ощущения,
что она высказалась. Завтра ей, вероятно, придётся разби-
раться уже не только с первоначальной задержкой, но и с по-
следствиями собственной атаки. Если она обозначит тревогу
и попросит короткий ответ, мгновенного облегчения может
не наступить, зато появится шанс получить информацию без
нового витка конфликта.

Короткая практика: собрать карту
Выберите один недавний эпизод, в котором вы ответили

резче, чем хотели, замолчали, ушли или начали добивать-
ся внимания. Не берите самую травматичную ситуацию: для
первого раза подойдёт обычный бытовой момент.



 
 
 

Запишите шесть строк.
Ситуация: что произошло без оценок и чтения мыслей.
Телесный сигнал: где и как это отразилось в теле.
Первичная эмоция: чего вы испугались, лишились, захо-

тели или постыдились.
Вторичная реакция: что поднялось поверх первого чув-

ства.
Импульс: что захотелось сделать сразу.
Выбранное действие: что вы сделали или выбрали бы по-

сле паузы.
На примере Елены карта выглядит так:
Ситуация: Кирилл прочитал вопрос о возвращении домой

и не ответил почти час.
Телесный сигнал: сжало грудь, стало жарко лицу, напряг-

лась челюсть, рука постоянно тянулась к телефону.
Первичная эмоция: страх потерять связь, одиночество,

обида.
Вторичная реакция: злость и обвиняющая мысль «ему всё

равно».
Импульс: отправить несколько сообщений, потребовать

объяснений, заставить Кирилла подтвердить свои чувства.
Выбранное действие: признать тревогу, попросить корот-

ко сообщить о планах и отложить подробный разговор до
встречи.

Если эмоцию трудно назвать, не нужно сразу угады-
вать глубинную причину. Начните с простых слов: тревога,



 
 
 

злость, грусть, стыд, обида, растерянность. Затем спросите:
«Что для меня сейчас поставлено на карту?» Ответ может
быть конкретным: контакт, уважение, безопасность, отдых,
признание, самостоятельность, возможность ошибаться без
унижения.

После шести строк добавьте ещё две:
Что я знаю точно?
Что я предполагаю?
Для Елены точным было: «Сообщение прочитано, ответа

нет». Предположением: «Кириллу безразличны наши отно-
шения». Эта пара вопросов не требует отвергать предполо-
жение. Оно может оказаться верным после разговора и на-
блюдения за повторяющимся поведением. Но пока оно оста-
ётся предположением, необязательно строить на нём обви-
нение.

Где карта может сломаться
Первая ошибка — принимать чувство за доказательство.

«Мне тревожно, значит, меня бросают» звучит убедительно,
но смешивает сигнал и прогноз. Тревогу нужно услышать, а
прогноз — проверить.

Вторая ошибка — использовать идею первичной эмоции
для самокритики. «Я на самом деле боюсь, значит, не имею
права злиться» — такой вывод снова лишает человека опо-
ры. Злость можно признать и при этом не позволить ей
управлять сообщением. Чувство не требует разрешения, но
за действие приходится отвечать.



 
 
 

Третья ошибка — искать скрытый страх там, где уже на-
рушена граница. Если с человеком договорились предупре-
ждать о задержке, а он регулярно этого не делает, раздраже-
ние может быть прямой реакцией на повторяющееся неува-
жение к договорённости. Карта нужна не для того, чтобы све-
сти всё к особенностям вашей психики и тем самым терпеть
любое поведение другого.

Четвёртая ошибка — требовать от себя полной ясности на
пике реакции. В момент сильного возбуждения достаточно
заметить тело и отложить поступок. Точное название эмоции
может прийти через час. Сначала важно не написать лишне-
го и не принять решение, которое трудно отменить.

Пятая ошибка — превращать карту в новый способ кон-
троля. Можно очень точно сказать: «Я испугалась и поэтому
напала», но это не обязывает партнёра немедленно успоко-
ить вас, признать вину или отвечать именно так, как хочет-
ся. Карта помогает понять собственное действие, но не даёт
управлять другим человеком.

Несколько таких разборов не превратят Елену в челове-
ка, который никогда не тревожится. Они помогут ей рань-
ше заметить момент, когда тревога выдаёт предположение за
факт, а злость превращает просьбу в атаку. Так бывает и в
работе, и в дружбе, и в семье, и в переписке: сначала что-
то становится важным, затем тело подаёт сигнал, возникает
чувство, за ним — защита и импульс. Последнее звено всё
ещё можно выбрать.



 
 
 

Когда карта собрана, переживание можно увидеть почти
как последовательность кадров. Но в реальной ссоре кадры
начинают сменять друг друга очень быстро: сообщение про-
читано, грудь сжалась, рука уже печатает, голос повысился.
Следующая задача — заметить точку, в которой времени на
размышление почти не остаётся и реакция начинает уносить
человека.



 
 
 

 
Точка, в которой нас уносит

 
Эмоция сообщает о значимом, но не приказывает дей-

ствовать. Мы уже умеем различать телесный сигнал, первич-
ное чувство, импульс и выбранный поступок. Теперь доба-
вим к этой схеме время. Переживание меняется не одним
скачком, а проходит маршрут, на котором есть ранние пово-
роты и точка, после которой выбирать становится значитель-
но труднее.

Две версии одной ссоры
Елена и Кирилл вспоминали одну и ту же ссору так, слов-

но речь шла о двух разных вечерах.
Для Елены всё началось в 19:17, когда Кирилл вошёл в

квартиру, положил ключи на полку и вместо приветствия
сказал:

— Я не могу сейчас разговаривать.
— Именно, — говорила она несколько дней спустя. — Я

весь день ждала, когда ты появишься. Мне было тяжело, я
просила написать. Ты опять исчез, а потом пришёл так, будто
я мешаю.

Для Кирилла начало находилось на несколько часов рань-
ше.

— Всё началось ещё днём, — отвечал он. — Я получил
задачу, которую нужно было закрыть до вечера. Телефон не
замолкал. Ты написала несколько раз подряд, потом спроси-



 
 
 

ла, где я и почему не отвечаю. Я ещё не успел войти домой,
а уже чувствовал, что должен отчитываться.

— Я написала два сообщения.
— Для тебя это два сообщения. Для меня это прозвучало

так: «Объясни, где ты, что делаешь и почему не отвечаешь».
Они спорили о количестве сообщений, точном времени

и о том, кто первым повысил голос. Каждый защищал свой
фрагмент реальности. Елена видела момент, когда Кирилл
отстранился. Кирилл — момент, когда почувствовал давле-
ние. Оба говорили правду о том, что заметили, но ни один
не видел всей последовательности.

Через несколько минут разговор снова начал пре-
вращаться в прежнюю ссору. Елена заговорила быст-
рее:

— Ты всегда делаешь одно и то же. Когда мне особенно
нужен человек рядом, тебя нет.

Кирилл взял телефон, хотя экран был погашен, и отодви-
нулся к краю стола.

— Вот. Сейчас опять начинается допрос.
Эта сцена была знакомой. Елена пыталась добиться кон-

такта, усиливая вопросы. Кирилл старался снизить давление,
сокращая ответы и физически увеличивая расстояние. Каж-
дый следующий шаг другого воспринимался как доказатель-
ство первоначальной версии: Елена видела в молчании под-
тверждение безразличия, Кирилл — в её настойчивости под-
тверждение контроля.



 
 
 

Если рассматривать только самую громкую фразу, полу-
чится простая картина: один сказал что-то резкое, второй от-
ветил ещё резче. Но срыв редко начинается там, где его легче
всего заметить. Громкая фраза — обычно уже чёрная точ-
ка на маршруте. До неё были усталость, ожидание, пропу-
щенное сообщение, быстрый смысл, телесное напряжение и
несколько небольших решений, которые казались неизбеж-
ными.

Короткие мифы, которые мешают увидеть марш-
рут

Миф первый: конфликт начинается с той фразы,
которая ранит сильнее всего

На практике громкая реплика часто становится послед-
ним звеном цепочки. До неё человек мог несколько часов
недосыпать, ждать ответа, сдерживать раздражение, строить
догадки и пытаться получить подтверждение своей безопас-
ности. Если считать началом только фразу «Тебе на меня
наплевать», мы пропустим моменты, когда ещё можно было
вмешаться без большой внутренней борьбы.

Это не значит, что резкие слова не имеют значения.
Они могут ранить и требовать отдельного разговора. Но
для предотвращения следующего срыва полезно спросить не
только «кто что сказал», но и «что происходило за пятна-
дцать, тридцать или сто двадцать минут до этого».

Миф второй: внешний триггер и есть причина ре-
акции



 
 
 

Триггер — заметное событие, которое запускает привыч-
ную цепочку реакции. Им может стать непрочитанное сооб-
щение, отмена встречи, сухой ответ, замечание руководите-
ля или просьба переделать работу. Уязвимость — состояние,
в котором человек уже находился до события и которое сде-
лало сигнал особенно чувствительным.

Елена увидела отсутствие ответа. Это был триггер. Но до
него были четыре часа сна, тревога из-за неопределённости
на работе и ощущение, что она снова остаётся одна со свои-
ми проблемами. Кирилл получил сообщения. Для него это
тоже стало триггером. До этого были перегрузка на новой
работе, страх не справиться и ощущение, что дома его будут
контролировать так же, как контролировали весь день.

Уязвимость не отменяет ответственности за поступок и не
превращает просьбу другого в выдумку. Усталость Елены не
доказывает, что Кирилл был внимателен. Перегрузка Кирил-
ла не делает её тревогу незначительной. Уязвимость лишь
объясняет, почему один и тот же внешний сигнал в разные
дни вызывает реакцию разной силы.

Миф третий: сила чувства доказывает намерение
другого человека

Если страшно, кажется, что нас бросают. Если мы злимся,
кажется, что нас намеренно унижают. Если становится стыд-
но, кажется, что собеседник точно считает нас несостоятель-
ными. Но чувство говорит о том, как ситуация переживает-
ся изнутри, а не предоставляет полный отчёт о намерениях



 
 
 

другого.
Фраза «Он не ответил» описывает событие. Фраза «Ему

всё равно» уже содержит смысл, который мозг присоединил
к событию. Этот смысл может оказаться точным, но может
быть и быстрым защитным предположением. Пока человек
находится на высоком уровне возбуждения, предположение
переживается как установленный факт.

Миф четвёртый: если отношения здоровые, парт-
нёры должны обсуждать всё сразу

Иногда разговор, начатый на уровне 4 по десятибалльной
шкале, действительно помогает прояснить ситуацию. Но раз-
говор на уровне 9 — это уже другая ситуация, даже если те-
ма остаётся той же. На таком уровне человек хуже удержива-
ет нить разговора, быстрее слышит угрозу, чаще перебивает
и выбирает слова, которые должны немедленно прекратить
боль или вернуть контроль.

Пауза в таком состоянии не обязательно означает избега-
ние. Избегание — это исчезновение без объяснения и без
возвращения к теме. Пауза, которая помогает отрегулиро-
вать состояние, включает три элемента: человек называет
своё состояние, сообщает, что разговор временно прекраща-
ется, и обозначает время возвращения.

«Я сейчас на восьми из десяти. Если продолжу, начну на-
падать или закрываться. Мне нужно полчаса, потом я вер-
нусь и продолжу разговор» — это не то же самое, что молча
уйти на всю ночь.



 
 
 

Миф пятый: достаточно однажды понять свой
триггер, и цикл прекратится

Знание «меня задевает молчание» полезно, но слишком
общее. Важно заметить, как именно выглядит приближение
к срыву: речь становится быстрее, вопросы повторяются, ру-
ка тянется проверить телефон, ответы сокращаются, взгляд
уходит в экран, тело отодвигается.

Перемены происходят не в момент красивого вывода, а в
тот момент, когда человек узнаёт ранний сигнал и действует
по заранее выбранному правилу.

Маршрут срыва
Чтобы восстановить последовательность, удобно

использовать инструмент «Маршрут срыва». Он со-
стоит из шести звеньев:

1. Внешний триггер.

2. Уязвимость до него.

3. Приписанный смысл.

4. Чувство и телесная реакция.

5. Импульсивное действие.

6. Последствия.
Эта схема нужна не для поиска виновного. Она помогает



 
 
 

отделить то, что произошло снаружи, от того, что добавилось
внутри, и увидеть место, где ещё возможен выбор.

На примере Елены маршрут выглядел так.
Внешний триггер: Кирилл долго не отвечал и вечером

сказал, что не может разговаривать.
Уязвимость: четыре часа сна, тяжёлое совещание, неопре-

делённость с рабочим проектом, накопившееся одиноче-
ство.

Приписанный смысл: «Я ему не нужна. Если я сейчас не
добьюсь ответа, он снова отдалится».

Чувство и тело: страх, который быстро перешёл в злость;
ускоренная речь, напряжение в груди, желание проверять
время и задавать один и тот же вопрос разными словами.

Импульсивное действие: требовать объяснений, не при-
нимать короткие ответы, следовать за Кириллом из кухни в
комнату.

Последствия: Кирилл ещё сильнее замкнулся, Елена по-
лучила именно то отдаление, которого боялась, а оба укре-
пились в своих выводах.

У Кирилла та же ситуация складывалась иначе.
Внешний триггер: несколько сообщений и вопрос, почему

он не отвечал.
Уязвимость: перегрузка на новой работе, ощущение, что

он не справляется, несколько часов без нормального пере-
рыва.

Приписанный смысл: «От меня опять требуют отчёт. Лю-



 
 
 

бой ответ сейчас используют против меня».
Чувство и тело: раздражение, тревога, сжатая челюсть,

желание прекратить разговор и спрятаться в телефоне.
Импульсивное действие: отвечать односложно, смотреть

в экран, отодвигаться, произносить: «С тобой невозможно
разговаривать».

Последствия: Елена услышала не просьбу о паузе, а под-
тверждение своей ненужности. Кирилл получил ещё больше
вопросов и окончательно вышел из контакта.

Два маршрута пересеклись. Каждый следующий поступок
одного становился новым триггером для другого. Ускорен-
ная речь Елены усиливала ощущение давления у Кирилла.
Его короткие ответы усиливали тревогу Елены. С этого мо-
мента они спорили уже не только о сегодняшнем вечере, но
и о накопившейся истории похожих эпизодов.

В цепочке важно различать факт и смысл, но пока не нуж-
но немедленно доказывать себе, какой смысл правильный.
Сначала достаточно заметить: «Я увидел событие, а затем
мгновенно объяснил его определённым образом». Это уже
возвращает небольшое расстояние между происшествием и
реакцией.

Например:
Событие: «Кирилл не отвечал сорок минут».
Смысл: «Он меня избегает».
Другой возможный смысл: «Он застрял в рабочей задаче

и не смог переключиться».



 
 
 

Ещё один вариант: «Он действительно не учитывает, как
мне тревожно, и нам нужно отдельно обсудить его привычку
пропадать».

Проверка альтернативы не требует объявлять все вари-
анты одинаково вероятными. Она нужна, чтобы тревожная
версия не стала единственной ещё до разговора. Чувство при
этом не исчезает: Елене по-прежнему может быть больно и
одиноко. Но между болью и действием появляется пауза, в
которой можно выбрать просьбу вместо проверки.

Окно, в котором доступен выбор
Для практики пригодится шкала от 0 до 10. Она показы-

вает не правоту и не силу любви, а уровень внутреннего воз-
буждения: насколько тело, внимание и мышление уже вклю-
чились в режим угрозы.

От 0 до 3 — зелёная зона. Человек способен слушать, за-
давать уточняющие вопросы, удерживать несколько объяс-
нений и формулировать просьбу. Разговор не обязан быть
приятным, но выбор действий доступен.

От 4 до 6 — жёлтая зона. Контакт ещё возможен, однако
возрастает риск говорить слишком быстро, защищаться, чи-
тать намерения по интонации и повторять вопросы. Нужна
короткая регуляция: вода, несколько минут ходьбы, тишина,
замедление дыхания или перенос разговора на заранее ого-
ворённое время.

От 7 до 10 — красная зона. Человек уже с трудом перера-
батывает слова собеседника и часто действует ради немед-



 
 
 

ленного облегчения. На этом уровне разговор обычно пре-
вращается в попытку победить угрозу, а не в обмен инфор-
мацией. Тему следует временно остановить.

Границы зон у разных людей различаются. Для одного
уровень 5 — это ещё возможность спокойно говорить, для
другого — уже сигнал к паузе. Поэтому шкала становится
полезной только вместе с личными признаками.

У Елены зелёная зона выглядела так: она могла сказать
«Мне нужно обсудить сегодняшний день. Когда ты освобо-
дишься?» — и дождаться ответа. В жёлтой зоне она начинала
говорить быстрее, добавляла новые вопросы к уже заданно-
му, несколько раз проверяла время, мысленно готовила до-
казательства. В красной зоне ей хотелось немедленно полу-
чить заверение, что Кирилл не уйдёт, и она воспринимала
любую паузу как угрозу.

У Кирилла зелёная зона сохранялась, когда он мог пря-
мо сообщить: «Я закончу через двадцать минут и приду».
В жёлтой зоне его ответы сужались до «нормально», «по-
том», «не знаю», он начинал смотреть в телефон, хотя не ре-
шал там рабочую задачу. В красной зоне он физически ото-
двигался, переставал различать просьбу и претензию и хотел
только прекратить контакт.

Эти признаки не являются диагнозами и не выносят че-
ловеку приговор. Ускоренная речь не доказывает истерику,
взгляд в телефон не доказывает равнодушие. Это навигаци-
онные указатели: «Мы приближаемся к границе, после кото-



 
 
 

рой разговор пойдёт по старому маршруту».
При уровне 4 можно применить короткую формулу:
«Я уже начинаю торопиться и слышать угрозу. Давай сде-

лаем десять минут перерыва, потом продолжим».
При уровне 7 и выше лучше сказать точнее:
«Я сейчас на восьми. Если продолжу, буду нападать или

закрываться. Я беру паузу до 20:30. В 20:30 вернусь к разго-
вору, даже если мне всё ещё будет неловко».

Для Елены особенно важно было время возвращения. Ес-
ли Кирилл просто уходил, её тревога получала подтвержде-
ние. Если он говорил: «Я не исчезаю, мне нужно двадцать
минут. В 20:30 я вернусь», — у неё появлялась конкретная
опора. Для Кирилла важна была другая часть договорённо-
сти: во время паузы Елена не продолжает разговор серией
сообщений и не пытается получить ответ обходным путём.
Иначе пауза перестаёт быть паузой.

Реконструкция по минутам
Через несколько дней после ссоры Елена и Кирилл дого-

ворились не выяснять, кто был первым, а восстановить вечер
по времени. Они сели за стол, оставили телефоны в другой
комнате и выбрали эпизод, в котором не было угрозы без-
опасности. Это важно: упражнение предназначено для изу-
чения повторяющегося маршрута, а не для оправдания наси-
лия или давления. Если существует угроза физической без-
опасности, сначала нужны дистанция и помощь, а не сов-
местное расследование.



 
 
 

В 13:10 Елена узнала, что решение по её проекту откла-
дывается ещё на неделю. Она почувствовала неопределён-
ность и написала Кириллу: «Сегодня мне тяжело, поговорим
вечером?» Для неё это была просьба о поддержке. Кирилл
увидел сообщение в 13:40, но находился на совещании и ре-
шил ответить позже. Его напряжение уже было примерно на
уровне 4 из-за рабочей нагрузки, но он этого не заметил.

В 16:50 Кириллу дали срочную задачу. Он закончил её
позже, чем рассчитывал. Елена в это время ехала домой по-
сле рабочего дня и несколько раз возвращалась мыслями
к своему сообщению. Её напряжение поднялось с 4 до 5:
неопределённость стала ощущаться как ожидание отказа.

В 17:18 она написала: «Ты скоро?» Кирилл прочитал со-
общение, но не ответил. Он был занят расчётами и решил
сначала закрыть задачу. Его напряжение поднялось до 6: по-
явилось ощущение, что от него требуют немедленной до-
ступности. Елена, не видя его состояния, заметила только
отсутствие ответа. Её уровень тоже поднялся до 6, а смысл
стал жёстче: «Он видит, что мне плохо, и всё равно не счи-
тает нужным ответить».

В 19:17 Кирилл вернулся домой. Он хотел сначала пере-
одеться и десять минут посидеть в тишине. Елена встретила
его на кухне.

— Ты можешь сейчас со мной поговорить?
Кирилл услышал в этой фразе не просьбу, а требование.

Его уровень уже был на 7.



 
 
 

— Я не могу сейчас, — ответил он.
Елена услышала не сообщение о состоянии, а отказ от

близости. Её уровень тоже стал 7.
— Конечно. Когда мне нужно, тебя никогда нет.
На этом месте они ещё могли остановиться. Елена могла

назвать своё состояние и просьбу: «Я сейчас тревожусь на
семь и боюсь, что ты снова отдалишься. Скажи, когда смо-
жешь поговорить». Кирилл мог обозначить границу и время:
«Я перегружен на семь. Мне нужно двадцать минут, потом
я тебя выслушаю».

Но оба пошли за импульсом. Елена стала говорить быст-
рее и перечислять предыдущие случаи. Кирилл ответил ко-
роче и взял телефон. Её уровень достиг 8, его — тоже 8. На
таком уровне её вопросы звучали для него как проверка, а
его молчание для неё — как исчезновение. Один и тот же
стол стал местом, где каждый защищался от своей угрозы.

Кульминацией была не конкретная фраза, а момент, когда
оба перестали замечать собственное возбуждение. Елена по-
няла это, когда обнаружила, что повторяет один вопрос, хо-
тя уже получила на него ответ. Кирилл заметил то же самое,
когда понял, что смотрит в телефон не ради задачи, а чтобы
не встречаться взглядом.

— Я не просто злюсь, — сказала Елена во время рекон-
струкции. — Я начинаю говорить быстрее и искать подтвер-
ждения, что меня оставят. В этот момент я уже не пытаюсь
узнать, что происходит. Я пытаюсь заставить тебя доказать



 
 
 

обратное.
— А я не просто молчу, — ответил Кирилл. — Я физи-

чески отодвигаюсь, смотрю в экран и сокращаю ответы. Ду-
маю, что так давление прекратится, но для тебя это выглядит
как исчезновение. Если я замечаю эти признаки, значит, уже
не готов продолжать разговор как обычно.

Они не объявили ни один из этих признаков проявлени-
ем плохого характера. Скорость речи Елены не стала доказа-
тельством манипуляции. Отстранение Кирилла не стало до-
казательством холодности. Но оба признали: эти признаки
появляются раньше, чем фраза «Ты никогда» или хлопнув-
шая дверь. Значит, именно здесь находится участок марш-
рута, где ещё возможна другая развилка.

Три жизненные вариации одного маршрута
На работе триггером может стать короткое сообщение ру-

ководителя: «Зайдите ко мне завтра». Само событие не сооб-
щает, будет ли разговор о повышении, ошибке или обычной
задаче. Но сотрудник, который плохо спал, недавно получил
критическое замечание и ждёт решения по испытательному
сроку, может мгновенно придать сообщению такой смысл:
«Меня собираются уволить». Страх превращается в импульс
срочно писать длинное оправдание, звонить коллегам и ис-
кать подтверждения.

Если заметить напряжение в плечах, ускоренное чтение
сообщения и желание ответить немедленно, можно сначала
уточнить: «Подскажите, пожалуйста, это связано с текущей



 
 
 

задачей или нужно подготовить какие-то материалы?» Уточ-
нение не отменяет тревогу, но не даёт ей сразу выбрать дей-
ствие.

В дружбе тот же механизм проявляется после отмены
встречи. Однажды Марина написала Елене, что не сможет
приехать: у неё возник срочный семейный вопрос. Елена бы-
ла после тяжёлой недели и уже чувствовала себя одинокой.
Триггером стала отмена, уязвимостью — усталость и потреб-
ность в поддержке, смыслом — «до меня никому нет дела».

Елене хотелось ответить: «Ты всегда находишь причину,
когда я тебе нужна». Марина, желая поддержать её, сра-
зу начала давать советы и убеждать не накручивать себя.
Это только усилило раздражение: Елене сначала нужно было
быть услышанной, а не получить готовое решение.

Более точный ответ с обеих сторон мог бы выгля-
деть так:

Елена: «Я расстроилась сильнее, чем ожидала, потому что
рассчитывала на эту встречу. Мне сейчас нужно, чтобы ты
просто побыла со мной на связи, без советов».

Марина: «Я слышу, что тебе больно. Тебе нужно, чтобы я
послушала или помогла придумать другой план?»

Вопрос о формате поддержки часто снижает напряжение
быстрее, чем десять убедительных аргументов.

В семье триггером бывает молчание взрослого ребёнка
после просьбы перезвонить. Родитель, который уже устал и
склонен тревожиться, быстро переходит от «он не ответил»



 
 
 

к «со мной не хотят иметь дела». Затем следуют многочис-
ленные звонки и сообщения. Ребёнок видит в них не заботу,
а контроль и начинает отвечать ещё реже.

Если родитель замечает, что уже третий раз проверяет
экран и составляет в голове обвинительную речь, это сигнал
сначала назвать внутреннюю уязвимость: «Я устал и испугал-
ся, что связь с нами ослабевает». После этого можно отпра-
вить одно конкретное сообщение с просьбой назвать время
звонка, а не устраивать серию проверок.

Эти ситуации различаются по содержанию, но устроены
сходно. Событие запускает не готовую реакцию, а встречает-
ся с состоянием человека. Затем быстрый смысл превраща-
ет неопределённость в угрозу, чувство подталкивает к дей-
ствию, а действие нередко вызывает у другого именно ту ре-
акцию, которой человек боялся.

Упражнение «Отмотать на пятнадцать минут»
Выберите недавний эпизод средней тяжести, который уже

закончился. Не берите ситуацию, в которой есть риск наси-
лия, угрозы или серьёзного нарушения границ. Цель упраж-
нения — не заставить себя терпеть опасное поведение, а най-
ти собственную раннюю точку вмешательства.

Запишите маршрут в пяти или шести коротких фразах.
Сначала назовите то, что могла бы увидеть камера: кто при-
шёл, что сказал, какое сообщение отправил, сколько вре-
мени не было ответа. Затем добавьте состояние до собы-
тия: сон, голод, боль, рабочую нагрузку, неопределённость,



 
 
 

одиночество или предыдущую ссору. После этого запишите
смысл, который возник первым, и чувство вместе с телесным
признаком. В конце назовите импульсивное действие и его
последствие.

Пример записи Елены:
«Кирилл не отвечал сорок минут и вечером попросил не

разговаривать сразу. До этого я спала четыре часа и ждала
решения по проекту. Я мгновенно решила, что ему безраз-
лично, что со мной, и почувствовала сначала страх, потом
злость. Я стала говорить быстрее, задавать повторные вопро-
сы и идти за ним. Он отдалился, а я убедилась, что он меня
бросает».

Теперь отмотайте запись ещё на пятнадцать минут и най-
дите первый маркер. Возможно, им окажется не крик, а мо-
мент, когда вы перечитали сообщение три раза, сжали че-
люсть, перестали слышать нейтральный тон или начали за-
ранее готовить ответ. Это и есть рабочая точка для нового
действия.

После этого сформулируйте правило «если — то». Оно
должно быть наблюдаемым, коротким и выполнимым.

Если я замечаю, что моя речь ускорилась и я повторяю во-
прос, то сначала называю уровень возбуждения, делаю паузу
на десять минут и возвращаюсь с одной конкретной прось-
бой.

Если Кирилл отвечает односложно, отодвигается и смот-
рит в телефон, то я не продолжаю допрос, а спрашиваю: «Ты



 
 
 

просишь паузу или сейчас можешь назвать время, когда вер-
нёшься к разговору?»

Если я нахожусь на уровне 7 и выше, то не отправляю
длинные сообщения и не требую немедленного решения.

Если партнёр просит паузу и называет время возвраще-
ния, то я использую это время для снижения возбуждения, а
не для сбора новых доказательств своей версии.

Если человек регулярно объявляет паузу, но не возвраща-
ется к разговору, то это отдельная тема для обсуждения в
спокойном состоянии: как долго допустима пауза, каким со-
общением подтверждается перенос и что происходит, если
договорённость снова нарушена.

После эпизода: пять строк вместо обвинительного
протокола

Запись лучше делать тогда, когда уровень возбуждения
опустился хотя бы до 3 или 4. Сразу после ссоры дневник
легко превращается в обвинительный акт: «Он специально»,
«Она опять», «Нормальный человек так не делает». Такая
запись сохраняет не наблюдение, а вторую волну реакции.

Используйте пять пунктов и пишите от первого лица.
1. Событие. Что произошло с точки зрения камеры? Без

выводов о намерениях: «Сообщение осталось без ответа со-
рок минут», а не «Меня демонстративно игнорировали».

2. Уязвимость. Что уже происходило со мной до собы-
тия? Запишите сон, нагрузку, голод, боль, неопределён-
ность, предыдущий конфликт или потребность в поддержке.



 
 
 

3. Быстрый смысл. Что я мгновенно решил об этой ситуа-
ции? Например: «Я ему не нужна», «Меня сейчас будут об-
винять», «От меня хотят полного отчёта».

4. Чувство и ранний маркер. Что я почувствовал, где это
проявилось в теле, на каком уровне от 0 до 10 находился?
Добавьте конкретный признак: речь ускорилась, я начал про-
верять экран, ответ стал односложным, тело отодвинулось.

5. Действие и последствие. Что я сделал под влиянием им-
пульса, что произошло потом и какой новый шаг попробую в
следующий раз? Например: «Я продолжала задавать вопро-
сы, Кирилл отдалился. В следующий раз на уровне 6 попро-
шу назвать время разговора и возьму десять минут паузы».

У каждого участника разговора может быть своя запись.
Не нужно заставлять себя и партнёра согласовывать каждую
деталь. Елена может честно написать: «Я увидела в молча-
нии угрозу», а Кирилл — «Я услышал в её вопросах кон-
троль». Следующая задача не в том, чтобы выбрать един-
ственную правильную версию, а в том, чтобы обнаружить пе-
ресечение: где один уже вошёл в жёлтую зону, а другой ещё
мог это заметить и не подталкивать ситуацию дальше.

Такой журнал не предназначен для хранения компромата.
Его не предъявляют во время ссоры со словами: «Вот дока-
зательство, что ты всегда…» Он нужен, чтобы через несколь-
ко эпизодов увидеть повторяющийся рисунок: какие обсто-
ятельства делают вас уязвимее, какой смысл возникает пер-
вым, какой телесный признак появляется раньше всего и ка-



 
 
 

кая пауза действительно помогает.
Через несколько недель Елена и Кирилл не обещали друг

другу никогда больше не ссориться. Они договорились о
другом. Елена будет прямо говорить, что её речь ускорилась,
и уточнять время разговора, а не добиваться близости про-
верками. Кирилл будет сообщать о перегрузке и называть
время возвращения, а не исчезать в молчании. Их целью ста-
ло не отсутствие эмоций, а более раннее вмешательство в
маршрут.

Когда мы восстанавливаем маршрут, становится видно:
событие и его смысл не совпадают, даже если внутри сли-
ваются за долю секунды. Следующая глава разберёт именно
этот узел — как отличать то, что произошло, от истории, ко-
торую разум быстро достраивает вокруг события. Это разли-
чение не отменяет чувства, но помогает проверить его выво-
ды до того, как они превратятся в обвинение или отдаление.



 
 
 

 
Чувство, факт и история в голове

 
После телесного сигнала, первичного чувства и раннего

маркера остаётся ещё одна развилка: что именно мы знаем
о ситуации, а что достраивает ум. Возникает она за счита-
ные секунды. Тревога ускоряет поиск объяснения, но не даёт
доступа к чужим мыслям. Поэтому между переживанием и
действием нужна проверка реальности.

Один кадр, три приговора
Представим простую сцену. Близкий человек не отвечает

несколько часов. Это всё, что известно в исходной точке. Не
тон сообщения, не признание в обиде, не разговор о расста-
вании, а конкретный наблюдаемый факт: сообщение отправ-
лено в 13:10, к 18:10 ответа нет.

Теперь посмотрим, какие версии может построить созна-
ние.

Наблюдение: сообщение отправлено в 13:10, к 18:10 от-
вета нет.

Предположение: у человека совещание или другая причи-
на быть недоступным.

Страх или ожидание: ответит позже.
Наблюдение: сообщение отправлено в 13:10, к 18:10 от-

вета нет.
Предположение: человек обиделся и намеренно молчит.
Страх или ожидание: молчание продолжится, придётся



 
 
 

оправдываться.
Наблюдение: сообщение отправлено в 13:10, к 18:10 от-

вета нет.
Предположение: человек готовит расставание.
Страх или ожидание: отношения закончатся.
Все три версии могут ощущаться одинаково убедительны-

ми, хотя опираются на один и тот же набор данных. Трево-
га при этом реальна во всех трёх случаях. Меняется не само
переживание, а объяснение, которое ум ему предлагает.

Первая версия ведёт к ожиданию. Вторая может вызвать
желание срочно извиниться, отправить несколько сообще-
ний или потребовать ответа. Третья способна подтолкнуть
к панике, признанию в любви, угрозе расставанием или рез-
кому отстранению. На месте остаётся один факт, а действия
расходятся самым разным образом.

Так возникает внутренний суд над молчанием. Сначала
появляется свидетельство: ответа нет. Затем ум назначает
мотив: человек занят, зол или собирается уйти. После это-
го выносится прогноз: что будет дальше. Гипотеза незамет-
но превращается в приговор, а прогноз начинает восприни-
маться как уже случившееся.

Задача не в том, чтобы запретить себе тревожиться, и не
в том, чтобы выбрать самую приятную версию. Она точнее:
сохранить тревогу как сигнал, но не выдавать её объяснение
за знание.

Факт выдерживает проверку камерой



 
 
 

В этой главе фактом мы будем считать описание действия,
слов, времени или доступного статуса, которое мог бы про-
верить другой наблюдатель. Факт не обязан быть полным и
не обязан быть приятным. Он должен быть отделён от наме-
рения другого человека.

Камера, журнал переписки или другой независи-
мый наблюдатель могли бы зафиксировать следую-
щее:

сообщение отправлено в 13:10;
ответа в переписке нет к 18:10;
последний звонок был в 13:12;
в рабочем календаре указано совещание с 14:00 до

17:00;
после обсуждения вопроса встреча не была назна-

чена;
в сообщении написано, что к теме вернутся позже;
вопрос требовал ответа до определённого времени.
Камера не могла бы самостоятельно установить:
человек намеренно наказывает молчанием;
ему безразличны отношения;
он хочет причинить боль;
он точно решил расстаться;
руководитель недоволен работой;
собеседник специально делает вид, что не замечает сооб-

щение.
Эти фразы могут оказаться близкими к правде. Но пока



 
 
 

нет прямого подтверждения, они относятся к гипотезам.
Есть простой тест. Уберите из фразы все слова о мотивах

и характере другого человека. Оставьте только то, что можно
увидеть, услышать, прочитать или зафиксировать по време-
ни. Если от первоначальной фразы ничего не остаётся, зна-
чит, перед вами была не запись события, а его интерпрета-
ция.

«Он меня игнорирует» после проверки может превратить-
ся в «он не ответил на два сообщения за пять часов». «Ему
всё равно» может стать «я не получил реакции на просьбу,
которая была для меня важна». «Он специально держит ме-
ня в напряжении» можно переписать так: «После конфлик-
тов он иногда не сообщает, когда будет готов вернуться к
разговору».

Такая замена не делает ситуацию менее болезненной. Она
делает её пригодной для разговора. Фраза «тебе всё равно»
вынуждает спорить о личности. Фраза «я не получил ответа
на просьбу, которая была для меня важна» позволяет обсуж-
дать действие, срок и договорённость.

Факт тоже не существует в вакууме. Запись «ответа нет
пять часов» сама по себе не говорит, было ли принято отве-
чать быстро, находился ли человек в дороге, шла ли речь о
срочном деле. Контекст добавляет данные, но не должен до-
бавлять чужой мотив.

Точнее будет сказать: «Я написал в 13:10, мы не догова-
ривались о сроке ответа, к 18:10 реакции нет». Или: «Мы



 
 
 

договорились дать ответ до 16:00, но к 18:10 его нет». Во
втором случае нарушение договорённости заметнее. Однако
даже это не доказывает, почему человек не ответил.

Матрица: факт, гипотеза, предсказание
Гипотеза отвечает на вопрос «почему это произошло?».

Предсказание отвечает на вопрос «что, по моей версии, про-
изойдёт дальше?». История соединяет эти уровни и добав-
ляет им значение: что всё это говорит обо мне, о другом че-
ловеке и об отношениях.

Эти уровни полезно не смешивать.
Факт: «После моего сообщения ответа нет пять часов».
Гипотеза: «Возможно, человек занят, обижен или избега-

ет разговора».
Предсказание: «Он ответит вечером, продолжит молчать

или предложит расстаться».
История: «Я снова не важен, меня оставляют, и я ничего

не могу сделать».
Чувство в этой схеме находится рядом, но не обязано сов-

падать с гипотезой. Можно честно сказать: «Мне тревожно и
страшно». Нельзя на основании одного этого чувства заклю-
чить: «Значит, человек решил уйти». Тревога подтверждает
собственное состояние, но не мотив другого.

Удобный способ проверить запись — разложить её на три
строки.

Я знаю: сообщение отправлено в 13:10, ответа нет к 18:10.
Я предполагаю: человек может быть занят, расстроен или



 
 
 

избегать разговора.
Мне нужно проверить: есть ли причина для молчания, ко-

гда будет возможность связаться и как вообще устроены на-
ши договорённости о паузах.

Эта формула не требует выбрать добрую версию. Она
оставляет место и для неприятного объяснения. Её смысл не
в том, чтобы убедить себя: «всё нормально». Смысл в том,
чтобы перестать говорить с собой языком уверенности там,
где есть только вероятность.

Три версии одного молчания
Версия первая: у человека совещание
Если известно, что в календаре стоит встреча или чело-

век заранее предупреждал о занятости, у гипотезы появля-
ется основание. Но основание не равно доказательству. Со-
вещание могло закончиться, телефон мог быть рядом, сооб-
щение могло быть замечено. Даже при правдоподобной вер-
сии неизвестно, почему ответа нет именно сейчас.

Аккуратная формулировка может звучать так: «Я знаю,
что ответа нет с 13:10. Предполагаю, что человек может быть
занят, поскольку в это время у него было запланировано со-
вещание. Я не знаю, когда он сможет ответить. Если вопрос
не срочный, подожду до оговорённого времени; если срок
важен, отправлю одно короткое уточнение».

В этой ситуации действие лучше ограничить. Не нужно
отправлять пять сообщений, доказывать свою значимость
или заранее готовиться к расставанию. Но бесконечное ожи-



 
 
 

дание тоже не является обязанностью. Если есть срок, его
можно обозначить. Если срока нет, о нём можно договорить-
ся.

Опасность здесь не в самой нейтральной гипотезе, а в
чрезмерном самоуспокоении. Иногда человек действитель-
но избегает разговора, а привычка объяснять всё занятостью
заставляет годами не замечать повторяющийся паттерн. По-
этому нейтральная версия не должна закрывать наблюдение.

Версия вторая: человек обиделся и наказывает
молчанием

Здесь обычно есть дополнительный контекст: перед пау-
зой состоялся спор, прозвучала резкая фраза или была за-
тронута чувствительная тема. Он делает связь между разго-
вором и молчанием возможной, но сам по себе ещё не сооб-
щает намерение.

Аккуратная формулировка будет такой: «Я знаю, что пе-
ред молчанием был неприятный разговор и что ответа нет
пять часов. Предполагаю, что эти события могут быть свя-
заны. Я не знаю, нужна ли человеку пауза, не готов ли он
обсуждать тему или действительно пытается наказать меня
молчанием. Мне нужно проверить, готов ли он обозначить
причину и срок возвращения к разговору».

Если сразу назвать молчание наказанием, возникает им-
пульс либо просить прощения за всё подряд, либо атаковать
в ответ. Оба действия могут увести от главного вопроса: есть
ли у пары приемлемый способ переживать конфликт.



 
 
 

Здесь полезно смотреть не на один эпизод, а на после-
довательность. Бывает ли молчание после каждого несогла-
сия? Сообщается ли о необходимости паузы? Возобновляет-
ся ли разговор в обозначенный срок? Используется ли мол-
чание, чтобы добиться уступки? Эти наблюдаемые детали не
дают мгновенного доступа к намерению, но показывают, ка-
кая модель взаимодействия складывается.

Если человек прямо говорит, что ему нужно время, и воз-
вращается к разговору, перед нами одна ситуация. Если по-
сле каждого конфликта связь обрывается на несколько дней,
договорённостей нет, а попытки обсудить это отвергаются,
проблема уже не сводится к одной тревожной мысли. Тогда
нужно говорить о границах и подходящем формате отноше-
ний, не пытаясь доказать внутренний мотив с помощью до-
гадок.

Версия третья: человек готовит расставание
Это самая тяжёлая история, потому что она переводит пя-

тичасовое молчание сразу в будущее отношений. Факт здесь
мал, а прогноз охватывает всё будущее.

Аккуратная формулировка может звучать так: «Я знаю,
что ответа нет пять часов. Я предполагаю, что человек мо-
жет отдаляться. Я боюсь, что это приведёт к расставанию.
Одного молчания недостаточно, чтобы считать, что решение
о расставании уже принято; мне нужно проверить, есть ли
прямые признаки намерения прекратить отношения и готов
ли человек говорить о них».



 
 
 

Если до молчания были прямые слова о сомнениях, неод-
нократная отмена встреч, отказ обсуждать будущее и дру-
гие устойчивые сигналы, тревога опирается не на пустое ме-
сто. Но и тогда стоит перечислять именно сигналы, а не пре-
вращать их в окончательный приговор. «За последний месяц
трижды отменены договорённости, разговор о будущем пре-
кращается» точнее, чем «он уже решил уйти».

У каждой гипотезы есть не только ожидаемое событие, но
и действие, которое она запускает.

Версия: человек занят.
Прогноз: ответит позже.
Импульс: ждать или послать одно уточнение.
Риск: пропустить повторяющуюся проблему, если всякий

раз объяснять всё занятостью.
Версия: человек обиделся и наказывает молчанием.
Прогноз: молчание продолжится.
Импульс: оправдываться, писать снова, обвинять.
Риск: подтвердить конфликт и начать действовать из ви-

ны.
Версия: человек готовит расставание.
Прогноз: отношения закончатся.
Импульс: умолять, угрожать разрывом, резко отдалиться.
Риск: превратить тревожный прогноз в новый реальный

конфликт.
Один и тот же факт не требует одинакового действия. Сна-

чала нужно определить, что именно проверяется. Если во-



 
 
 

прос касается времени ответа, проверяется время. Если речь
о причине молчания, нужен прямой вопрос. Если повторя-
ется разрушительный способ переживать конфликт, нужен
разговор о правилах и границах. Просить подтверждения
расставания в ответ на пятчасовую паузу — это не проверка,
а действие, уже принятое под влиянием истории.

Как язык усиливает катастрофу
Некоторые слова работают как усилители. Они сокраща-

ют расстояние между «возможно» и «точно», между одним
эпизодом и всей биографией отношений.

Слово «точно» превращает вероятность в установленный
факт: «Он точно злится». Проверьте, что именно известно.
Если прямого сообщения нет, точнее будет: «Я предполагаю,
что он может злиться».

Слово «опять» притягивает к текущей сцене всю историю
отношений: «Он опять меня игнорирует». Иногда повторе-
ние действительно есть, и тогда его стоит посчитать: «За
последние три месяца это третий случай, когда после кон-
фликта нет ответа до следующего дня». Такая фраза силь-
нее эмоционального «опять», потому что содержит проверя-
емый масштаб.

Слова «никогда» и «всегда» делают спор почти бесплод-
ным. Даже если человек часто срывает договорённости, фра-
за «ты никогда не считаешься со мной» заставляет искать
исключение. «За последние четыре недели три из четырёх
договорённостей были нарушены без предупреждения» на-



 
 
 

правляет разговор к проблеме.
Слово «значит» часто прячет пропущенное звено: «Он не

ответил, значит, наши отношения заканчиваются». Между
событием и выводом есть несколько незаполненных шагов.
Их нужно назвать: «Я связываю отсутствие ответа с возмож-
ным отдалением и боюсь расставания, но подтверждения по-
ка нет».

Слово «специально» сразу приписывает намерение: «Он
специально делает мне больно». Более точный вариант: «Его
действие причиняет мне боль; я не знаю, было ли это его це-
лью». Вопрос о последствиях иногда важнее вопроса о на-
мерении. Человек мог не хотеть причинять боль, но это не
отменяет необходимости изменить способ общения.

Фраза «ему всё равно» переводит один поступок в оцен-
ку всей личности и связи. Её можно заменить на: «Сейчас я
не получил реакции на то, что для меня существенно. Мне
нужно понять, может ли человек уделить этому внимание и
как мы будем поступать в следующий раз».

Язык здесь не косметика. Он определяет, какой запрос
прозвучит дальше. «Ты специально меня наказываешь» вы-
зывает защиту и спор о намерении. «После конфликтов от-
вет иногда пропадает на сутки, и я не понимаю, когда разго-
вор возобновится» описывает проблему, которую можно ре-
шать.

Точность не равна оптимизму
Есть две противоположные ошибки. Первая — катастро-



 
 
 

физация: худшая версия объявляется истиной. Вторая —
принудительный оптимизм: худшая версия заменяется луч-
шей без доказательств.

«Он занят» может быть такой же догадкой, как «он го-
товит расставание». Если данных нет ни за одну из версий,
честнее оставить вопрос открытым. Это не слабость и не
недоверие, а отказ приписывать себе знание, которого пока
нет.

Формула может звучать так:
«Я вижу, что ответа нет пять часов. Мне тревожно и

страшно оказаться отвергнутым. Я предполагаю несколько
вариантов: человек занят, переживает из-за нашего разгово-
ра или отдаляется. Ни один вариант пока не подтверждён. Я
проверю доступность и срок ответа, а если подобная ситуа-
ция повторяется, отдельно обсужу наши правила паузы».

В этой формулировке тревога не обесценена. Отношения
не объявлены безопасными. Другой человек не оправдан за-
ранее. Сохраняется место для неприятной правды, если она
обнаружится.

Данные тоже можно расположить по силе подтверждения.
Прямое сообщение о намерении обычно проверяет гипотезу
лучше, чем статус в переписке. Повторяющаяся последова-
тельность наблюдаемых действий информативнее единично-
го эпизода. Явная договорённость говорит больше, чем до-
гадка о том, что «нормальные люди должны отвечать сразу».
Ощущение остаётся значимым для понимания собственного



 
 
 

состояния, но само по себе не доказывает чужой мотив.
Тот же навык в других ситуациях
В рабочем чате появляется короткая просьба вернуться к

вопросу, после чего до конца дня нет уточнений. Факт: тема
обозначена, но деталей и срока нет. Гипотеза: работой недо-
вольны. Предсказание: последует неприятный разговор или
увольнение. Более точная запись: «Мне сообщили, что к во-
просу вернутся, но пока не обозначили критерии и срок. Я
тревожусь и предполагаю недовольство, но не знаю, связано
ли молчание с качеством работы. Мне нужно уточнить, ка-
кие данные подготовить и когда нужен результат».

Такой подход не заставляет ждать пассивно. Он переводит
тревогу в рабочий запрос: уточнить задачу, срок и критерии.
Защита своих интересов начинается не с длинного оправда-
ния, а с получения недостающих данных.

В семейной переписке нет подтверждения визита. Факт:
предложение встретиться отправлено, ответа к оговорённо-
му времени нет. Гипотеза: родственники не хотят видеть ме-
ня или используют неопределённость, чтобы держать планы
открытыми. Предсказание: встреча сорвётся. Точная форму-
лировка: «Подтверждения нет, поэтому я не могу строить
планы. Мне нужно получить ответ до конкретного времени;
если его не будет, я считаю встречу не назначенной».

В онлайн-переписке виден статус прочтения, но ответа
нет. Факт ограничен: сообщение отмечено как прочитанное,
ответа нет. Из этого нельзя вывести, что человек вниматель-



 
 
 

но обдумал содержание, решил игнорировать его или специ-
ально причиняет боль. Можно предположить несколько при-
чин: нет ресурса, нет готовности отвечать, вопрос сложный,
приоритеты изменились. Если отношения важны, проверять
нужно не внутреннюю причину, а готовность человека под-
держивать контакт и соблюдать договорённости.

Проверка перед сообщением
Перед отправкой сообщения полезно сделать короткую

остановку. Она занимает несколько минут и нужна не для
того, чтобы успокоиться до идеального состояния, а для то-
го, чтобы не отправить гипотезу в форме обвинения.

Сначала зафиксируйте событие с точным временем. Не
«он опять пропал», а «я отправил сообщение в 13:10, ответа
нет к 18:10».

Затем отдельно назовите чувство: «Мне тревожно, я
злюсь, мне страшно, я чувствую себя незначимым». Это не
нужно доказывать или смягчать.

После этого выпишите две или три гипотезы. Одна мо-
жет быть относительно нейтральной, одна неприятной, одна
связанной с повторяющимся опытом. Не выбирайте самую
удобную только для того, чтобы успокоиться, и самую страш-
ную только потому, что она звучит убедительно.

Для каждой гипотезы задайте два вопроса: какие данные
её поддерживают и что именно она предсказывает? Если в
ответе на вопрос «что её поддерживает?» стоит только «мне
так кажется», это не бесполезная информация, а честное



 
 
 

указание на слабое основание.
Последним шагом выберите действие, которое проверяет

факт, а не атакует мотив. Спросить о сроке ответа — зна-
чит проверить доступность. Уточнить готовность к разгово-
ру — проверить контакт. Посчитать повторяющиеся эпизо-
ды — проверить паттерн. Требовать признания в намерен-
ном наказании — попытаться заставить гипотезу стать фак-
том.

Формула сообщения
В качестве опоры подойдут четыре элемента: наблюдение,

чувство, гипотеза с пометкой о неопределённости и конкрет-
ная просьба.

«Я вижу, что ответа нет с 13:10. Я начинаю тревожиться
и замечаю, что предполагаю разные причины, но не знаю,
какая верна. Сообщи, пожалуйста, когда сможешь вернуться
к разговору. Если тебе нужна пауза, обозначь её срок».

Если есть повторяющийся паттерн, формулировка
становится более прямой:

«За последний месяц несколько раз после сложных разго-
воров связь прекращалась без обозначения срока. Я не хочу
приписывать мотив, но такой формат для меня болезненен
и разрушает доверие. Мне нужно договориться о правилах
паузы: сообщать, что разговор прерывается, и возвращаться
к нему в обозначенное время».

Если есть конкретный срок:
«Мне нужен ответ до 18:00, потому что после этого я при-



 
 
 

нимаю другое решение. Если связи не будет, я буду исходить
из того, что договорённость не подтверждена».

В каждом из этих вариантов нет притворного спокой-
ствия. Есть тревога, проблема и граница. Но нет утвержде-
ния, что другой человек уже вынес приговор отношениям.

Если произошло одно молчание без срочности и без пред-
варительной договорённости, подходит нейтральное уточне-
ние и наблюдение. Когда срок ответа прошёл, его стоит на-
звать и обозначить, что изменится в ваших планах. Если
молчание повторяется после конфликтов, следует обсуждать
правило паузы и его соблюдение, а не разбирать один эпизод
до бесконечности. Если человек прямо сообщает об отказе
от контакта, эта информация важнее любой успокаивающей
гипотезы. Если есть конкретные основания тревожиться за
безопасность, нужно проверять практическую ситуацию до-
ступным и заранее согласованным способом, а не использо-
вать молчание как доказательство проблем в отношениях.

Полезно заранее решить, сколько попыток связаться до-
статочно. Одно ясное сообщение обычно даёт больше ин-
формации, чем серия уточнений, обвинений и эмоциональ-
ных признаний, которые отправляются сгоряча, а потом хо-
чется удалить. Когда ответа нет, само отсутствие ответа тоже
становится наблюдаемым фактом. Оно не говорит автомати-
чески: «человек меня не любит», но как минимум показы-
вает, что сейчас контакт не поддерживается в нужном мне
формате. Это уже материал для решения.



 
 
 

Отделение факта от истории не обещает, что неприятная
версия окажется неверной. Оно возвращает порядок: снача-
ла наблюдение, потом чувство, затем гипотеза, после этого
проверка и выбранное действие. Такой порядок снижает на-
кал не за счёт отрицания проблемы, а за счёт отказа от лиш-
ней уверенности.

Следующий шаг — несколько дней замечать, как именно
рождаются эти версии: какое событие произошло, какое чув-
ство поднялось, какую историю добавил ум и что захотелось
сделать. Для этого не нужно оценивать себя; достаточно со-
бирать материал до того, как он превратится в привычный
приговор.



 
 
 

 
Интерлюдия: Неделя

наблюдений без самосуда
 

После того как телесный сигнал отделён от чувства, а чув-
ство от факта и истории в голове, возникает соблазн тут
же применить новые знания к себе. Начать контролировать
каждую реакцию, исправлять каждую тревожную мысль, за-
ранее предотвращать любой срыв. На ближайшие семь дней
полезнее поступить наоборот: ничего не чинить на ходу, а
собрать материал о том, как именно запускается ваш при-
вычный круг.

Это не экзамен на осознанность. Запись не должна дока-
зывать, что вы правы, зрелы, спокойны или уже умеете бе-
речь отношения. У неё другая задача: помочь увидеть повто-
ряющуюся последовательность достаточно ясно, чтобы пере-
стать спорить с догадками и выбрать одну точку для неболь-
шого эксперимента.

Семь дней без ремонта себя
Возьмите бумажный блокнот или заведите отдельную за-

метку. Если телефон сам стал частью тревожного сценария,
лучше выбрать бумагу. Не превращайте наблюдение в ещё
один повод разблокировать экран.

В течение недели фиксируйте по одному заметному эпи-
зоду в день. Если их окажется несколько, выберите тот, где



 
 
 

эмоциональная реакция была ощутимой, но не настолько
сильной, чтобы запись превратилась в очередную борьбу с
собой. Подойдут не только ссоры. Иногда полезнее отметить
короткую паузу, после которой рука сама потянулась к те-
лефону, или момент, когда вы несколько раз мысленно про-
крутили одну и ту же фразу.

У этой лаборатории четыре правила.
Первое. Записывайте последовательность, а не выносите

приговор. Фраза «я опять всё испортила» ничего не объяс-
няет. Фраза «после десяти минут тишины я почувствовала
напряжение в груди, решила, что от меня отдаляются, и про-
верила телефон» уже показывает механизм.

Второе. Разделяйте то, что наблюдалось, и то, что бы-
ло предположено. «Сообщений не было» является фактом.
«Меня игнорируют» уже объяснение. Оно может оказаться
верным, но сама запись его не подтверждает.

Третье. Не требуйте от себя немедленно менять действие.
В первую неделю можно заметить, что вы проверили теле-
фон, ответили резко или замолчали, и не устраивать после
этого внутреннее расследование. Ценность записи не умень-
шается оттого, что реакция уже произошла.

Четвёртое. Пропуск не отменяет лабораторию. Если вы
забыли записать эпизод сразу, внесите его вечером или на
следующий день, пометив: «задним числом». Не заполняйте
пропуск вымышленной идеальной версией. Неполная неде-
ля тоже даёт материал.



 
 
 

Форма одной записи
Заполняйте поля коротко. На одну запись должно ухо-

дить от пяти до семи минут. Если хочется написать страницу
объяснений, остановитесь после первого связного варианта.
Сейчас нужна карта, а не автобиография переживания.

Дата и ситуация:
Что произошло как наблюдаемый факт:
Телесный сигнал:
Автоматическая мысль или история:
Действие или импульс:
Потребность:
Непосредственный результат и то, что произошло

позже:
Что помогло бы сделать один шаг:
Поле «Что произошло как наблюдаемый факт» удержива-

ет запись в реальности. Например: «В 21:30 разговор закон-
чился, новых сообщений не было, я открыла телефон три ра-
за». В эту строку не входит фраза «близкому человеку стало
всё равно». Она относится к истории, которую мозг постро-
ил вокруг паузы.

В поле «Телесный сигнал» не нужно искать точный меди-
цинский термин. Подойдут простые слова: сжалась челюсть,
стало жарко лицу, появилась тяжесть в груди, возникла пу-
стота в животе, напряглись пальцы, захотелось двигаться,
стало трудно усидеть на месте. Такие детали нередко появ-
ляются раньше, чем оформляется ясная мысль.



 
 
 

Автоматическая мысль не обязательно звучит как закон-
ченная фраза. Иногда это лишь ощущение угрозы: «что-то
не так», «надо срочно узнать», «если сейчас не отвечу, будет
хуже». Запишите первую версию, которая пришла в голову,
не пытаясь сделать её разумной или убедительной.

Потребность не равна требованию к другому человеку.
Это то, чего вам не хватало в тот момент: ясности, предсказу-
емости, отдыха, близости, признания, безопасности, време-
ни на переход от одной задачи к другой. Если слово «потреб-
ность» кажется слишком большим, напишите проще: «чего
я хотела получить или сохранить в этот момент».

Последствие удобно разделить на два слоя. Сначала обыч-
но приходит короткое облегчение: проверка создаёт ощуще-
ние, будто контроль возвращён; резкий ответ позволяет на
несколько секунд избавиться от беспомощности; замыкание
помогает не продолжать разговор. Позже могут появиться
усталость, дистанция, бессонное прокручивание, сожаление
или новая волна тревоги. Именно разница между кратким
эффектом и более поздним результатом часто объясняет, по-
чему действие повторяется.

Последнее поле не требует готового решения. Можно на-
писать «пока не знаю» или «мне помогло бы заметить мо-
мент до проверки». Это лучше, чем придумывать десяток
правил, которым вы не собираетесь следовать.

Семь записей Елены
Ниже описана не неделя идеальной дисциплины, а самая



 
 
 

обычная. Елена иногда откладывает запись, забывает дета-
ли, раздражается на саму форму и не всегда понимает, что
именно происходило. В этом и состоит её польза: наблюде-
ние начинается не после того, как человек научился реаги-
ровать правильно, а тогда, когда он готов честно рассмотреть
уже случившееся.

День первый
Дата и ситуация: после рабочего дня на телефон пришло

короткое сообщение с уточнением по задаче.
Что произошло как наблюдаемый факт: в сообщении был

один вопрос о сроках и способе выполнения. Оценок резуль-
тата и претензий в тексте не было.

Телесный сигнал: напряглись плечи, стало жарко лицу,
пальцы сами начали быстро набирать ответ.

Автоматическая мысль: «Я опять не справилась. Сейчас
начнут разбирать, что со мной не так».

Действие или импульс: Елена несколько раз перечитала
сообщение, сразу стала оправдываться и отправила ответ
быстрее, чем хотела. Потом ещё дважды проверила, не при-
шло ли продолжение.

Потребность: ясность, подтверждение того, что ситуация
не вышла из-под контроля, и возможность спокойно закон-
чить рабочий день.

Непосредственный результат и то, что произошло позже:
на короткое время стало легче. Позже Елена поняла, что в
сообщении не было обвинения, но продолжала мысленно го-



 
 
 

товиться к нему.
Что помогло бы сделать один шаг: сначала выписать, о чём

именно спрашивают, а затем отдельно заметить собственное
объяснение этого вопроса.

В конце Елена написала: «Я ответила не только на сооб-
щение, но и на свою догадку о нём». Это не признание вины.
Это первое разделение факта и истории.

День второй
Дата и ситуация: вечером бытовые дела закончились,

близкий человек был занят своими задачами, разговор не
продолжился.

Что произошло как наблюдаемый факт: в комнате при-
мерно на десять минут стало тихо. Новых сообщений не бы-
ло. Елена разблокировала телефон и посмотрела, не появи-
лось ли чего-нибудь важного.

Телесный сигнал: беспокойство в руках, напряжение под
рёбрами, желание встать и чем-нибудь заняться.

Автоматическая мысль: «Если сейчас тишина, значит, от
меня отдаляются. Надо понять, что происходит».

Действие или импульс: она несколько раз проверила теле-
фон, затем стала мысленно перечислять признаки охлажде-
ния и отвечала на бытовые вопросы короче, чем обычно.

Потребность: близость и уверенность в том, что отноше-
ния не изменились из-за этой паузы.

Непосредственный результат и то, что произошло позже:
проверка на минуту снизила неопределённость, но новых



 
 
 

данных не дала. К вечеру стало больше раздражения и мень-
ше желания разговаривать.

Что помогло бы сделать один шаг: заметить, что тишина
является фактом, а отдаление пока остаётся гипотезой.

Запись получилась неровной. В середине Елена написала:
«Это всё очевидно, я опять занимаюсь ерундой». Потом за-
черкнула фразу и оставила только описание. Зачёркивание
не нужно считать неудачей. Она поймала новый виток само-
суда и вернулась к задаче.

День третий
Дата и ситуация: утром на рабочем обсуждении Елена

увидела, что часть вопроса уже обсуждалась без её участия.
Что произошло как наблюдаемый факт: в общей перепис-

ке появились новые сообщения, но решения по её участку
работы ещё не принимались.

Телесный сигнал: сжался живот, появилась тяжесть в гру-
ди, внимание стало перескакивать со строки на строку.

Автоматическая мысль: «Меня исключают. Наверное, ре-
шили, что я не нужна».

Действие или импульс: Елена несколько минут прокручи-
вала переписку вверх, пыталась найти подтверждение своей
версии и откладывала собственную задачу.

Потребность: включённость, понятные границы ответ-
ственности и уверенность в том, что её вклад замечен.

Непосредственный результат и то, что произошло позже:
она не нашла подтверждения ни своей тревожной версии, ни



 
 
 

обратного. Рабочая задача задержалась, а ощущение угрозы
осталось.

Что помогло бы сделать один шаг: разделить две разные
задачи. Сначала понять содержание обсуждения, а потом ре-
шать, что именно оно значит лично для неё. В первой зада-
че была потребность в информации, во второй возникла по-
пытка вынести вывод о собственной ценности.

Елена внесла запись только вечером, потому что утром не
хотела останавливаться. В конце приписала: «Я не обязана
сейчас решать, что обо мне думают. Мне нужно понять, а не
вынести приговор». Эта фраза не убрала тревогу, но точнее
обозначила границу между фактом и оценкой.

День четвёртый
Дата и ситуация: вечером Елена закончила бытовые дела

раньше обычного. До сна неожиданно появилось свободное
время.

Что произошло как наблюдаемый факт: через несколько
минут после того, как она села, рука потянулась к телефо-
ну. Уведомлений не было. Елена открыла несколько прило-
жений, закрыла их и снова вернулась к экрану.

Телесный сигнал: пальцы двигались быстрее, чем требо-
вала ситуация; внутри ощущалось мелкое беспокойство, хо-
тя конкретной угрозы не возникало.

Автоматическая мысль: «Вдруг я что-то пропустила. Надо
проверить ещё раз».

Действие или импульс: проверка телефона, затем раздра-



 
 
 

жение на себя. В записи она написала: «Я опять проверила».
Потребность: перейти от напряжённого дня к отдыху,

почувствовать предсказуемость и получить разрешение не
быть всё время доступной.

Непосредственный результат и то, что произошло позже:
каждый просмотр давал короткую паузу, но не приносил но-
вой информации. Через полчаса появились усталость и недо-
вольство собой.

Что помогло бы сделать один шаг: заметить не сам теле-
фон, а первые минуты перед ним, когда задача уже закончи-
лась, а внутреннее возбуждение ещё не успело снизиться.

На четвёртый день Елена увидела первую повторяющуюся
точку. Самым трудным местом оказывалась не большая ссо-
ра и не сообщение с явной претензией. Напряжение появля-
лось в вечерней паузе, когда внешняя задача завершалась, а
внутренний разгон ещё не прекращался. Телефон становил-
ся быстрым способом не встречаться с этой неопределённо-
стью.

В тот же вечер Елена не стала устанавливать запрет, уби-
рать телефон или объявлять себе новую жизнь. На этой неде-
ле от неё требовалось только заметить закономерность.

День пятый
Дата и ситуация: Елена вспомнила о дневнике поздно ве-

чером. День прошёл без серьёзного конфликта.
Что произошло как наблюдаемый факт: после душа она

несколько раз брала телефон в руки, хотя новых сообщений



 
 
 

не было. Поскольку запись делалась задним числом, точное
количество проверок она не помнила.

Телесный сигнал: усталость, поверхностное дыхание, раз-
дражение от необходимости снова что-то фиксировать.

Автоматическая мысль: «Если я не буду проверять, обя-
зательно пропущу что-то важное».

Действие или импульс: проверка экрана, открытие пере-
писки, возвращение к экрану через несколько минут.

Потребность: отдых, а вместе с ним уверенность в том,
что отдых не приведёт к потере контроля.

Непосредственный результат и то, что произошло позже:
ничего срочного не произошло. Проверка не принесла дли-
тельного облегчения, а время отхода ко сну сдвинулось.

Что помогло бы сделать один шаг: заметить первый им-
пульс до второго просмотра, не требуя от себя сразу отка-
заться от действия.

В этой записи Елена сначала хотела написать: «День про-
вален, я не умею наблюдать». Затем оставила более точную
фразу: «Я записываю поздно и не помню деталей. Это огра-
ничивает точность, но не делает запись бесполезной». Такой
поворот не выглядит впечатляющим, зато прекращает лиш-
ний спор с собой.

День шестой
Дата и ситуация: выходной день. После бытовых дел и ко-

роткого контакта с близким человеком снова возникла пауза.
Что произошло как наблюдаемый факт: разговор закон-



 
 
 

чился без явного конфликта. Елена не знала, продолжится
ли он позже. Телефон лежал рядом.

Телесный сигнал: тяжесть в животе, напряжение в шее,
желание немедленно получить знак, что всё нормально.

Автоматическая мысль: «Сейчас снова начнётся. Если я
не пойму, что происходит, всё ухудшится».

Действие или импульс: она проверила телефон, затем на-
чала мысленно восстанавливать предыдущие эпизоды и ис-
кать момент, когда всё изменилось.

Потребность: ясность, контакт и отдых от необходимости
угадывать чужое состояние.

Непосредственный результат и то, что произошло позже:
новых фактов не появилось. На несколько минут возникло
чувство контроля, а затем усилились усталость и готовность
защищаться от события, которого пока не было.

Что помогло бы сделать один шаг: назвать последователь-
ность без вывода о будущем: «Разговор закончился, возник-
ла пауза, тело напряглось, появилась мысль о возможном
ухудшении».

Елена заметила: ожидание конфликта может запускать ту
же цепочку, что и сам конфликт. Это не доказывает, что кон-
фликт неизбежен. Это показывает, что нервная система реа-
гирует уже на саму возможность неопределённости.

День седьмой
Дата и ситуация: вечером, после возвращения к обычному

ритму, Елена снова осталась одна на несколько минут.



 
 
 

Что произошло как наблюдаемый факт: задач стало мень-
ше, уведомлений не было. Она почувствовала знакомое бес-
покойство и взяла телефон.

Телесный сигнал: напряжение в пальцах, слегка ускорив-
шееся дыхание, внутренний позыв действовать немедленно.

Автоматическая мысль: «Если я остановлюсь, потеряю
контроль».

Действие или импульс: Елена удержала телефон в руке, но
не стала сразу открывать экран. Она записала одну строку:
«Сейчас у меня есть импульс проверить; нового факта пока
нет». После этого всё же посмотрела телефон один раз.

Потребность: выдержать переход от активности к покою,
не теряя ощущения безопасности.

Непосредственный результат и то, что произошло позже:
за эти несколько секунд тревога не исчезла, но и не стала
резко сильнее. Проверка не принесла ничего нового. Елена
заметила, что между импульсом и действием уже может по-
явиться короткая прослойка наблюдения.

Что помогло бы сделать один шаг: не обещать себе нико-
гда не проверять телефон, а исследовать первые минуты ве-
черней паузы.

Это не была победа над тревогой и не стало готовым реше-
нием. Елена не поставила себе высокую оценку. Она просто
получила новый факт: если сначала назвать происходящее,
действие не обязательно исчезает, но перестаёт быть полно-
стью автоматическим.



 
 
 

Разбор недели: что повторилось на самом деле
Через семь дней не нужно перечитывать записи с вопро-

сом «какая я?». Такой вопрос снова превращает наблюдение
в суд. Полезнее спросить: в каких обстоятельствах последо-
вательность повторялась, каким был ранний телесный сиг-
нал, что обещало действие и чем оно заканчивалось позже.

Вечерняя пауза после окончания дел появлялась в пяти из
семи дней. После снижения внешней активности возникало
беспокойство. Это не доказывает, что отношения обязатель-
но ухудшаются. Рабочая гипотеза звучит скромнее: переход
к отдыху даётся Елене труднее, чем сама занятость.

Проверка телефона без нового сигнала повторилась в ше-
сти из семи дней. Просмотр на короткое время снижал
неопределённость, но не приносил новых сведений. Это не
доказывает, что телефон является единственной причиной
тревоги. Скорее, проверка стала привычным способом пере-
живать паузу.

Напряжение в пальцах, груди и животе отмечалось в ше-
сти из семи дней. Тело ускорялось раньше, чем оформлялся
ясный вывод. Это не означает, что телесный сигнал предска-
зывает какое-то событие. Он может быть ранним маркером
возбуждения.

Мысль «надо срочно узнать» возникала в пяти из семи
дней. Неопределённость трактовалась как опасность. Это не
доказывает, что действительно происходило что-то срочное.
Возможно, мозг смешивал отсутствие информации с плохи-



 
 
 

ми новостями.
Большого конфликта за неделю не было ни разу. Основ-

ной материал составили небольшие паузы и короткие дей-
ствия. Это не значит, что проблема возникает только в ссо-
ре. Напротив, точка изменения, возможно, находится гораз-
до раньше громкой фразы.

Если убрать из записей яркие объяснения, останется до-
статочно конкретная цепочка. Дела закончились. Возникла
пауза. Тело почувствовало беспокойство. Появилась мысль
о возможной угрозе. Рука потянулась к телефону. На корот-
кое время стало легче. Затем вернулись усталость и неопре-
делённость.

Эту цепочку можно проверять дальше. Возможно, при-
чина не в телефоне, а в резком переходе от высокой заня-
тости к тишине. Возможно, важную роль играет недосып.
Возможно, тревогу усиливают незавершённые рабочие зада-
чи. Семь записей не дают окончательного объяснения, зато
сужают поле догадок.

Именно поэтому не стоит делать слишком большой вы-
вод. Елена не обязана решать, что она «зависима от теле-
фона», «не умеет доверять» или «портит близость». Такие
ярлыки звучат убедительно, но не подсказывают следующий
шаг. Наблюдаемый материал позволяет сказать меньше, зато
точнее: «В вечерней паузе у меня часто появляется импульс
проверять телефон, особенно когда нет ясного сигнала о том,
что происходит».



 
 
 

Типичные сбои лаборатории
Самосуд под видом анализа. Запись начинается с факта, а

заканчивается обвинением: «Я снова доказала, что не умею
справляться». В таком случае вернитесь к одному эпизоду и
уберите из текста слова «всегда», «никогда», «нормальный
человек», «опять всё испортила». Они не описывают после-
довательность, а закрывают её.

Подмена факта объяснением. «Мне не ответили, потому
что я не важна» выглядит как наблюдение, но содержит вы-
вод о чужом отношении. Перепишите фразу в два слоя: «От-
вета не было в течение часа» и «Я решила, что это связано
с моей значимостью». Второй слой не нужно запрещать. Его
нужно обозначить как гипотезу.

Запись только больших эпизодов. Если ждать громкой
ссоры, можно пропустить самое полезное место. Отмечай-
те моменты, которые кажутся почти незаметными: второй
просмотр экрана, мысленную проверку чужого тона, жела-
ние срочно объясниться, внезапное замыкание.

Попытка исправить всё сразу. После недели наблюдений
легко составить список из десяти запретов: не проверять те-
лефон, не задавать вопросов, не тревожиться, всегда гово-
рить спокойно, не возвращаться к прошлым разговорам. Та-
кой список увеличивает напряжение и не показывает, какой
шаг действительно меняет цепочку. Выберите одну точку.

Требование идеальной точности. При сильном возбуж-
дении человек может не помнить, когда именно возникла



 
 
 

мысль. Пишите приблизительно: «через несколько минут»,
«кажется, дважды», «поняла это уже после». Честная неточ-
ность полезнее выдуманной уверенности.

Использование наблюдения, чтобы терпеть опасную ситу-
ацию. Если в записях появляются угрозы, насилие, давление,
преследование или страх за физическую безопасность, днев-
ник не должен превращаться в способ дольше выдерживать
происходящее. В таких обстоятельствах приоритетом стано-
вятся безопасность и обращение за специализированной по-
мощью. Лаборатория предназначена для изучения собствен-
ных повторяющихся реакций, а не для оправдания чужого
вредного поведения.

Как выбрать одну точку
После подсчёта повторений задайте себе не вопрос «что

со мной не так?», а три более узких вопроса.
Что повторяется на уровне наблюдаемых действий? Это

может быть проверка телефона, резкий ответ, замыкание, от-
кладывание разговора или мысленное прокручивание.

В какой момент это начинается? Не «когда мне становит-
ся плохо», а «после короткой тишины», «после рабочего со-
общения», «когда разговор заканчивается без ясного итога»,
«перед сном».

Какое самое маленькое действие можно исследовать рань-
ше привычной реакции? Речь не о том, чтобы изменить себя
целиком, а о том, чтобы добавить несколько секунд, назвать
факт, отложить ответ или записать потребность.



 
 
 

Для Елены точка звучит так: первые минуты вечерней па-
узы перед автоматической проверкой телефона. Не вся тре-
вожность, не все отношения и не весь способ справляться с
неопределённостью. Только этот участок.

Её эксперимент на следующую неделю может выглядеть
так.

Если после окончания дел возникает знакомое напряже-
ние и рука тянется к телефону, Елена сначала отмечает три
элемента: что произошло фактически, какую историю доба-
вил ум и чего ей сейчас не хватает. Затем она откладывает
проверку на короткий, заранее выбранный промежуток, на-
пример на три минуты. После этого она может проверить те-
лефон, если всё ещё считает это нужным, и записать, что из-
менилось.

Это не запрет и не проверка силы воли. Если есть конкрет-
ный сигнал, срочный звонок, ожидаемая договорённость или
рабочая обязанность, о которой было известно заранее, его
не нужно искусственно игнорировать. Эксперимент относит-
ся к импульсу, который возникает без нового факта и обе-
щает только временное облегчение.

Рабочая форма для выбора точки
Моя повторяющаяся точка:
Наблюдаемый факт перед реакцией:
Первый телесный сигнал:
Привычное действие:
Короткое облегчение, которое оно даёт:



 
 
 

Позднее последствие:
Один эксперимент на следующую неделю:
Что я буду наблюдать, а не оценивать:
Если эксперимент не сработает, это не станет доказатель-

ством личной несостоятельности. Возможно, точка выбрана
слишком поздно, слишком рано или описана слишком ши-
роко. Тогда нужно изменить не приговор себе, а формули-
ровку наблюдения.

Правило этой небольшой практики простое: сначала уви-
деть закономерность, затем выбрать один небольшой экспе-
римент. Недельная карта не обязана объяснить всю вашу
эмоциональную жизнь. Её задача скромнее и практичнее:
показать место, где автоматическая реакция повторяется до-
статочно часто, чтобы с ней можно было работать.

У Елены таким местом оказалась не самая громкая фраза
и не большой конфликт, а несколько вечерних минут между
окончанием дел и отдыхом. В следующей главе мы займёмся
именно этим промежутком: как вернуть себе немного вре-
мени между импульсом и действием, не подавляя чувство и
не требуя от себя мгновенного спокойствия.



 
 
 

 
Вернуть себе несколько минут

 
Неделя наблюдений показала повторяющийся маршрут:

телесный сигнал, чувство, объяснение, импульс, действие.
Теперь нужна не очередная теория, а короткий способ вме-
шаться в этот маршрут до того, как палец нажмёт «Отпра-
вить». Такой промежуток обычно короче, чем нам кажется:
сообщение уже прочитано, но решение ещё не принято.

На экране появляется фраза, в которой слышатся
упрёк, холодность или несправедливость. Возможно, пре-
тензия действительно есть. Возможно, отправитель написал
небрежно, устал или просто сообщил факт. В первые секун-
ды это различие почти не ощущается. Тело уже перешло в
режим защиты, а сознание торопится подобрать объяснение.

Первые полторы минуты
0:00–0:15
Вы читаете сообщение один раз, потом возвращаетесь

к нему и читаете снова. Внутренний темп резко меняется.
Плечи поднимаются, челюсть сжимается, в груди появля-
ется жар или давление, пальцы крепче обхватывают теле-
фон. Иногда холодеют кисти, начинается дрожь, возникает
тяжесть в животе. Эти признаки не доказывают, что с вами
поступили плохо. Они показывают, что ситуация стала зна-
чимой и система защиты включилась раньше рассуждения.

Сейчас не нужно выяснять, кто прав. Первая задача го-



 
 
 

раздо уже: не совершить действие, которое нельзя отменить
одним движением. Не отправлять ответ, не удалять перепис-
ку в ярости, не объявлять о разрыве, не принимать решение
об увольнении, не писать длинное объяснение о том, почему
вас опять не услышали.

Если палец уже лежит на кнопке отправки, уберите его.
Если текст набран, не вычитывайте в нём новые доказатель-
ства своей правоты. Оставьте сообщение в поле, сверните
чат или положите телефон экраном вниз. Это не капитуля-
ция. Вы не соглашаетесь с полученным сообщением и не от-
казываетесь от права ответить. Вы всего лишь возвращаете
себе несколько секунд до действия.

0:15–0:30
К факту почти мгновенно приклеивается история. Факт

может выглядеть так: вас попросили переделать результат,
близкий человек не подтвердил договорённость, в рабочем
чате указали на ошибку, в переписке не ответили на важный
вопрос. История звучит шире: «Меня считают некомпетент-
ным», «Меня используют», «Меня бросают», «Со мной все-
гда так», «Сейчас всё закончится».

История возникает автоматически, поэтому спорить с ней
в первые секунды почти бесполезно. Полезнее временно раз-
делить слои. Можно коротко назвать их про себя: «Тело на-
пряжено. Я злюсь, и мне больно. В голове появилась версия,
что меня унижают». Такая формулировка не отменяет пере-
живание и не требует убеждать себя в обратном. Она воз-



 
 
 

вращает разницу между тем, что произошло, и тем, что это,
возможно, означает.

Если хочется немедленно доказать свою правоту, это тоже
сигнал. Обычно такое желание говорит о том, что спор уже
не только о сообщении. В нём появилась угроза самооценке,
страх потерять уважение или ощущение контроля.

0:30–0:45
Импульс начинает предлагать готовый сценарий: отпра-

вить всё сразу, ответить той же резкостью, привести ста-
рые случаи, потребовать немедленного объяснения, поста-
вить точку. Иногда хочется переслать переписку в другой
чат, чтобы получить подтверждение собственной правоты.
Каждый вариант обещает быстрое облегчение: «Если я отве-
чу, то перестану быть беспомощным».

Но облегчение от немедленного ответа часто бывает ко-
ротким. Через десять минут к первоначальной боли добавля-
ются последствия: собеседник защищается, разговор уходит
в обсуждение тона, приходится оправдываться за формули-
ровки, а к утру остаются стыд и желание продолжить спор.
Пауза нужна не для того, чтобы стать мягким. Она нужна,
чтобы импульс не подменил цель.

Скажите себе не «я не должен злиться», а «я пока не от-
правляю». Это ограничение поведения, а не запрет на чув-
ство. Разница небольшая по форме и большая по результату.

0:45–1:00
Поставьте обе стопы на пол, почувствуйте давление пя-



 
 
 

ток и носков, поверхность под обувью или босыми ступня-
ми. Если вы стоите, перенесите вес с одной ноги на другую и
найдите устойчивое положение. Если сидите, ощутите край
стула под бёдрами и спинку за спиной.

Затем отведите взгляд от телефона. Назовите про себя
несколько предметов, которые действительно находятся во-
круг: край стола, дверную ручку, светильник, кружку, окно.
Не ищите самые красивые или приятные вещи. Важен сам
факт возвращения из узкого пространства экрана в комнату,
где есть стены, расстояние, свет и другие звуки.

Это может показаться слишком простым. Именно поэто-
му такой шаг часто пропускают. Вспышка сужает внимание
до одного объекта и одной угрозы. Ориентация расширяет
поле: кроме сообщения есть комната, кроме комнаты — те-
ло, а кроме импульса — ещё несколько вариантов действия.

1:00–1:15
Сделайте движение, для которого не нужно сначала успо-

коиться. Медленно встаньте и пройдите до двери и обрат-
но. Надавите ладонями на стену. Разожмите и снова сожми-
те пальцы. Переложите телефон на другую поверхность. Вы-
мойте руки или сделайте несколько глотков воды.

Если дыхание не раздражает, можно просто позволить вы-
доху быть немного длиннее вдоха. Не нужно набирать воздух
до предела, считать секунды и контролировать каждую фазу.
Мягкий, обычный выдох иногда помогает снизить внутрен-
нюю скорость. Но это необязательный пункт и не проверка



 
 
 

способности себя регулировать.
Если от сосредоточенности на дыхании становится тре-

вожнее, пропустите её. В этом нет ошибки. Для некоторых
людей внимание к груди, горлу или частоте вдохов усиливает
ощущение опасности. Для других дыхательные инструкции
звучат как требование немедленно успокоиться, а требова-
ние только добавляет раздражения.

1:15–1:30
Теперь оцените возбуждение по условной шкале от нуля

до десяти. Ноль означает ровное состояние, десять — ощу-
щение, что ещё немного, и вы сделаете то, о чём потом по-
жалеете. Это не медицинское измерение и не оценка харак-
тера. Шкала нужна как грубый прибор на панели.

Если показатель остаётся на восьми, девяти или десяти,
не переходите к содержательному ответу. Сейчас достаточно
отправить короткое сообщение о паузе либо не отправлять
ничего, если вы не обязаны подтверждать получение. Если
уровень снизился до шести или семи, это ещё не обязатель-
но означает готовность к разговору. Проверьте, можете ли
вы прочитать исходное сообщение без немедленного добав-
ления слов «опять», «всегда», «никогда», «специально».

Через девяносто секунд чувство может остаться. Злость
не обязана исчезнуть, тревога не обязана превратиться в спо-
койствие. Результат протокола измеряется не приятным со-
стоянием, а появлением выбора: ответить сейчас коротко,
перенести разговор, задать один уточняющий вопрос или



 
 
 

вернуться к теме позже.
Девяносто секунд — не магическая граница
Это рабочий отрезок, а не обещание физиологического

чуда. Одной минуты может хватить, чтобы не нажать кнопку.
Иногда понадобится десять минут, час или ночь. Если пере-
живание связано с накопленной усталостью, старой обидой,
страхом увольнения или угрозой отношениям, оно не исчез-
нет только потому, что вы назвали пять предметов в комнате.

Пауза не обязана делать сообщение менее обидным. Она
не превращает грубость в заботу и не доказывает, что вы всё
придумали. Она решает другую задачу: не позволяет состо-
янию максимального возбуждения единолично определить
следующий шаг.

Полезно различать три действия, которые часто смешива-
ются. Подавление звучит так: «Мне нельзя злиться, значит,
надо сделать вид, что всё нормально». Избегание — так: «Я
исчезну из разговора и никогда к нему не вернусь». Пауза
говорит иначе: «Я признаю, что меня задело, и временно от-
кладываю ответ, чтобы выбрать его точнее».

Кейс рабочей переписки
Разберём типичную ситуацию из рабочего чата. В конце

дня сотрудник получает сообщение о результате, над кото-
рым работал несколько часов. В нём перечислены ошибки
и указано, что материал нужно переделать к утру. Формули-
ровка сухая, в ней нет ни слова о проделанной работе, а срок
кажется жёстким. К тому же сотрудник уже устал, несколько



 
 
 

раз откладывал ужин, рассчитывал закончить задачу и уйти
от экрана.

В сообщении есть как минимум один наблюдаемый факт:
в материале действительно обнаружено расхождение в двух
показателях. Есть и неясность: непонятно, нужно ли полно-
стью переделать документ или достаточно исправить отдель-
ные строки. Остальное достраивается мгновенно. Сотрудник
слышит не только замечание к результату, но и оценку соб-
ственной компетентности. Возникает мысль, что руководи-
тель давно недоволен, ошибка станет поводом для увольне-
ния, а объяснения всё равно никому не нужны.

Телефон остаётся в руке. Открывается поле ответа. В нём
появляются длинные аргументы: почему срок был слишком
коротким, кто ещё передавал исходные данные, какие допол-
нительные задачи пришлось закрыть, почему обнаруженные
ошибки несущественны. Затем вспоминаются старые эпи-
зоды, в которых сотрудник чувствовал несправедливость.
Текст выглядит как защита по существу, но его скрытая цель
уже другая: заставить отправителя признать, что с ним обо-
шлись плохо.

На этом этапе полезно провести короткую проверку ре-
альности. Не нужно отвечать на все вопросы сразу. Доста-
точно разделить материал на три слоя.

Факты. В документе есть две ошибки. Сообщение требу-
ет исправлений к определённому сроку. Формат требований
пока не до конца ясен.



 
 
 

Переживание. Сотрудник раздражён, напуган и утомлён.
Есть ощущение, что замечание обесценивает весь объём ра-
боты.

Гипотезы. Руководитель хочет избавиться от сотрудника.
Ошибка используется как доказательство полной некомпе-
тентности. Никто не собирается учитывать объяснения.

Пока эти слои смешаны, ответ почти неизбежно будет за-
щищать гипотезу как установленный факт. Пауза позволяет
не отрицать тревогу, но и не превращать её в обвинение.

На девяностой секунде задача не в том, чтобы найти иде-
альную формулировку. Достаточно отправить короткое уве-
домление, если нужно обозначить присутствие и срок: «Со-
общение увидел. Проверю замечания и вернусь с конкрет-
ным статусом через двадцать минут». Эта фраза не признаёт
всю вину, не обвиняет отправителя и не обещает невозмож-
ного. Она удерживает рабочий контакт и даёт время.

После этого сотрудник закрывает чат, ставит таймер на
двадцать минут и несколько раз проходит по комнате. Вода
не убирает злость, но прекращает автоматическое перечиты-
вание сообщения. Через несколько минут становится видно,
что одна ошибка действительно есть, а по второй требуется
уточнение. Ответ меняется по структуре: сначала фиксиру-
ется найденная ошибка, затем указывается, что именно бу-
дет исправлено, после этого задаётся один вопрос о спорном
пункте. Личная оценка и старые претензии остаются за пре-
делами сообщения.



 
 
 

Пауза не сделала ситуацию приятной. Она не отменила
усталость и не заставила сотрудника согласиться с тоном. За-
то задача снова стала рабочей: исправить конкретное, уточ-
нить непонятное, обсудить формат и срок. При максималь-
ном возбуждении она выглядела иначе: нужно было немед-
ленно защитить достоинство.

В этом различии и заключается практическая ценность
паузы. Она не решает конфликт вместо вас. Она возвращает
конфликту его настоящий размер.

Что было бы, если бы ответ ушёл сразу
Первый вариант может казаться сильным. Сотрудник от-

правляет длинное сообщение и на несколько минут чувству-
ет облегчение: наконец-то всё сказано. Но получатель отве-
чает уже не на исходную задачу, а на резкость и обвинения.
В рабочей переписке появляется новый спор о тоне, ответ-
ственности и прошлых случаях. Даже если первоначальная
претензия была несправедливой, теперь обсуждать прихо-
дится ещё и способ ответа. Импульс выигрывает несколько
минут облегчения, но ухудшает условия дальнейшего разго-
вора.

Второй вариант выглядит более сдержанным: сотрудник
ничего не отправляет, закрывает чат и делает вид, что во-
прос его не задел. Если срок действительно важен, молчание
могут воспринять как отсутствие контроля. Если разговор
продолжится утром, непрожитая злость останется внутри и
снова поднимется при первом уточнении. Пауза не равна ис-



 
 
 

чезновению. Если требуется подтвердить получение, лучше
сделать это коротко и назвать реальное время возвращения.

Третий вариант: сотрудник проходит девяносто секунд, но
всё ещё находится на уровне девять из десяти. Тогда пра-
вильное продолжение — не содержательный ответ, а более
длительная стабилизация. Можно написать только сообще-
ние о сроке, убрать телефон из поля зрения и вернуться к те-
ме после сна или заметного снижения напряжения. Если на-
утро сохраняется желание наказать, унизить или немедлен-
но разорвать контакт, разговор всё ещё не готов к содержа-
тельному формату.

Пауза не должна превращаться в наказание молчанием.
У неё должны быть границы: что происходит сейчас, когда
вы вернётесь и с чем именно придёте. Если время неизвест-
но, лучше назвать условие: «Вернусь к этому после того, как
проверю данные» или «Продолжу разговор, когда смогу го-
ворить без резкости». Но затем нужно действительно вер-
нуться. Иначе обещание паузы превратится в избегание.

Если дыхание раздражает
Дыхательные упражнения стали настолько распростра-

нённой рекомендацией, что человек иногда начинает считать
себя неисправным, если они не помогают. Инструкция зву-
чит просто: медленно вдохнуть, ещё медленнее выдохнуть,
повторить несколько раз. Но в острой вспышке внимание к
дыханию может сделать неприятные ощущения громче. Че-
ловек начинает следить за глубиной вдоха, замечает стесне-



 
 
 

ние в груди, пугается неровного ритма и получает ещё один
повод для тревоги.

У некоторых людей раздражение вызывает сама идея, что
их пытаются быстро успокоить. Когда внутри есть злость и
чувство несправедливости, предложение «подышать» слы-
шится как просьба перестать реагировать, пока другая сто-
рона продолжает вести себя как прежде. Если такая реак-
ция вам знакома, не нужно заставлять себя использовать ды-
хание. Саморегуляция не обязана выглядеть одинаково для
всех.

Ниже есть несколько замен. Выберите одну, а не пытай-
тесь выполнить всё одновременно.

Ориентация глазами. Отведите взгляд от текста и медлен-
но осмотрите пространство. Найдите предмет, который на-
ходится ближе всего, затем предмет в середине комнаты и
объект дальше. Отметьте их цвет, форму и положение. По-
сле этого посмотрите не только прямо перед собой, но и по
сторонам, не двигая резко головой. Такой способ возвращает
ощущение пространства и уменьшает власть единственной
строки на экране.

Давление стопами. Сильно, но без боли надавите стопами
на пол на несколько секунд, затем ослабьте давление. Почув-
ствуйте разницу между напряжением и отпусканием. Мож-
но упереться ладонями в стену или край стола. Тело полу-
чает конкретную задачу, не связанную с перепиской: удер-
жать равновесие, почувствовать поверхность, изменить по-



 
 
 

ложение.
Движение. Встаньте, пройдите несколько десятков шагов,

разложите посуду, полейте растение, медленно поднимитесь
и спуститесь по лестнице, если нет головокружения. Дви-
жение не должно быть наказанием или способом «выбить»
злость из себя. Его задача — нарушить неподвижность, в ко-
торой рука снова и снова открывает чат.

Звук. Выберите несколько звуков, которые уже есть во-
круг: работающий холодильник, шум за окном, движение
воды в трубах, шаги в соседнем помещении. Не включай-
те громкую музыку, если она усиливает возбуждение. Доста-
точно обнаружить, что за пределами внутреннего монолога
существует ещё один поток информации.

Вода и температура. Сделайте несколько обычных глотков
воды, умойте лицо или подержите руки под прохладной во-
дой. Не нужен экстремальный холод. Важна ощутимая смена
сенсорного фокуса, а не испытание силы воли.

Изменение дистанции. Положите телефон на метр даль-
ше, экраном вниз. Если этого мало, оставьте его в другой
комнате на несколько минут. Отключите предварительный
просмотр новых сообщений, чтобы очередная строка не воз-
вращала вас к исходной вспышке. Если нужно сохранить
мысль, запишите на бумаге одно предложение: «Хочу отве-
тить, потому что чувствую…» Не составляйте полный обви-
нительный текст, пока возбуждение высокое. Длинное пись-
мо легко превращается в повторное раскручивание истории.



 
 
 

Способ можно заранее связать с ситуацией. Если внима-
ние застревает на экране, помогает ориентация глазами. Ес-
ли ощущаются неподвижность и внутреннее давление, по-
лезнее движение. Если дыхание вызывает тревогу, сначала
используйте стопы, воду или внешний звук. Это не набор
правильных и неправильных техник, а несколько входов в
одну задачу: вернуть контакт с телом и пространством, не
требуя от себя спокойствия.

Три развилки в реальной переписке
Если сообщение требует срочной практической ре-

акции
Не всякое срочное сообщение является эмоциональным

конфликтом. Иногда нужно подтвердить факт аварии, пере-
носа встречи, изменения оплаты, ошибки в документе или
другой ситуации, где промедление создаёт последствия. В
таком случае пауза сокращается, но не исчезает. Десяти или
двадцати секунд может хватить, чтобы поставить стопы на
пол, отвести взгляд и определить, что именно нужно сделать.

Разделите практическое действие и эмоциональный ответ.
Можно подтвердить получение, запросить один недостаю-
щий факт, предупредить о сроке. Не обязательно в ту же
минуту отвечать на грубость, доказывать свою ценность или
разбирать мотивы отправителя.

Рабочая формула может звучать так: «Информацию полу-
чил. Сейчас проверяю факты и до 18:00 сообщу, что можно
сделать». Если в сообщении есть резкость, она не обязана



 
 
 

получать отдельный ответ немедленно. Сначала выполняет-
ся необходимая операция, потом выбирается время для раз-
говора о способе общения.

Если новые сообщения продолжают поступать
При высокой тревоге каждое новое уведомление кажет-

ся подтверждением первой истории. Второе сообщение вос-
принимается как давление, третье — как доказательство, что
собеседник намеренно не даёт вам опомниться. В этот мо-
мент полезно временно остановить поток: выключить звук,
убрать всплывающие уведомления, закрыть чат. Сообщения
не исчезнут. Вы лишь перестанете отдавать им право запус-
кать одну и ту же реакцию каждые несколько секунд.

Если нужно обозначить паузу, используйте одну и ту же
формулу, не объясняясь всё подробнее: «Я вижу сообщения.
Сейчас не готов продолжать разговор без резкости. Вернусь
к теме завтра до десяти». Повторное чтение и новые оправ-
дания не делают паузу убедительнее. Чаще они просто уве-
личивают материал для следующей вспышки.

Если в сообщении есть угроза или риск безопасно-
сти

Протокол саморегуляции не должен удерживать челове-
ка в опасном контакте. Если присутствуют прямые угрозы,
шантаж, преследование, риск насилия или давление, задача
не в том, чтобы красиво выдержать разговор. Сначала нуж-
но создать физическую и организационную безопасность:
перейти туда, где есть другие люди, сохранить сообщения,



 
 
 

сообщить доверенному человеку, обратиться в службу под-
держки организации или к компетентному специалисту. При
непосредственной угрозе жизни и здоровью в России следу-
ет звонить по номеру 112.

Пауза в такой ситуации нужна не для продолжения непри-
ятного разговора, а для того, чтобы не подчиниться панике
и сделать следующий защитный шаг. Можно вообще не от-
правлять формулу возвращения. Право на паузу включает
право прекратить контакт, если он опасен.

Если речь идёт о близких отношениях
Здесь есть особая трудность. Молчание после болезненно-

го сообщения может быть воспринято как наказание, отвер-
жение или исчезновение. Поэтому короткая формула долж-
на удерживать две вещи одновременно: границу и связь. По-
дойдёт вариант: «Я прочитал сообщение и вижу, что разго-
вор меня сильно задел. Не хочу продолжать на пике. Вернусь
к этому сегодня вечером после девяти».

В такой фразе нет обещания согласиться, признать вину
или отказаться от своей позиции. Есть только информация о
состоянии и конкретное время возвращения. Если вы не мо-
жете назвать точный час, назовите условие и не затягивайте
без нового уведомления: «Мне нужно время, чтобы прийти
в рабочее состояние. Вернусь к этому завтра утром и отвечу
по существу».

Две готовые формулы возвращения
Для короткой паузы, когда вы планируете вернуться в



 
 
 

течение ближайших минут или часа: «Я увидел сообще-
ние. Сейчас не хочу отвечать на пике раздражения. Возьму
немного времени и вернусь к этому через двадцать минут».

Для более длительной стабилизации: «Я прочитал сооб-
щение и понимаю, что сейчас отвечу резко. Не исчезаю и не
снимаю разговор с повестки. Вернусь к нему завтра до деся-
ти и предложу конкретно обсудить этот вопрос».

Не копируйте эти формулы механически. Вставьте реаль-
ные сроки. Если вы напишете «через двадцать минут», а по-
том не вернётесь до следующего дня, пауза станет источни-
ком новой неопределённости. Если вы знаете, что через два-
дцать минут всё ещё будете на работе, в дороге или рядом с
ребёнком, назовите более реалистичное время.

Когда возвращаться к содержательному разговору
Стабилизация не означает, что вы начали симпатизиро-

вать собеседнику. Готовность определяется не отсутствием
эмоций, а несколькими признаками. Вы можете прочитать
исходное сообщение один раз и пересказать его без добавле-
ния мотивов. Способны написать два-три предложения, не
используя обобщения «всегда» и «никогда». Выдерживаете
вероятность, что другая сторона не согласится сразу. Если
эти условия не выполнены, разговор лучше отложить ещё
ненадолго.

Перед ответом полезно сформулировать одно намерение.
Не пять целей, а одну. Например: уточнить срок, обозначить
границу, сообщить о своей реакции, попросить изменить



 
 
 

способ обсуждения или решить конкретную задачу. Намере-
ние «доказать, что со мной нельзя так обращаться» слишком
широко: оно втянет в ответ всю историю отношений. Наме-
рение «попросить обсуждать ошибки без публичных обви-
нений» уже направляет разговор.

После паузы структура ответа может быть простой. Сна-
чала — наблюдаемый факт: «В сообщении указаны два рас-
хождения в документе». Затем — собственная реакция без
обвинения: «При таком тоне я начинаю защищаться и теряю
фокус на задаче». После этого — конкретная просьба или
следующий шаг: «Давайте разделим исправление данных и
обсуждение срока». Не обязательно использовать все три ча-
сти каждый раз. Но если ответ снова уносит в историю, вер-
нитесь к факту и намерению.

Если после стабилизации вы увидели, что ошиблись, это
не делает паузу бесполезной. Можно признать конкретное:
«Я проверил данные и нашёл ошибку». Не нужно добавлять
к этому самоунижение. Если вы обнаружили, что претен-
зия несправедлива, пауза тоже не обязывает соглашаться: «Я
проверил этот пункт. Указанное расхождение связано с ис-
ходным файлом, а не с внесённым изменением. Предлагаю
сверить данные по версии от…»

Три слова часто помогают удержать разговор: «факт»,
«реакция», «следующий шаг». Они возвращают ответ из ре-
жима борьбы за собственный образ в режим решения кон-
кретной задачи.



 
 
 

Небольшая тренировка заранее
Протокол легче применить в напряжении, если однажды

пройти его не в разгаре конфликта. Откройте заметку в теле-
фоне и запишите три строки: «Не отправлять на пике. Стопы
и пространство. Срок возвращения». Рядом укажите способ,
который надёжнее всего заменяет дыхание: прогулка до кух-
ни и обратно, давление ладонями на стену, вода, перечисле-
ние предметов в комнате или перенос телефона на другую
поверхность.

Затем поставьте таймер на девяносто секунд и представь-
те не самую болезненную, а умеренно неприятную ситуацию:
сухое рабочее сообщение, задержку ответа, отмену догово-
рённости. Не нужно специально раскручивать себя. Доста-
точно заметить, как тело реагирует на мысленное приближе-
ние. В течение полутора минут выполните выбранную после-
довательность и оцените не степень спокойствия, а два дру-
гих результата: стало ли проще не открывать чат снова и по-
явилась ли возможность назвать следующий шаг.

Если конкретный способ не помогает, замените его. Не
превращайте тренировку в экзамен. Вы не обязаны доказы-
вать, что умеете успокаиваться дыханием, считать предметы
или сидеть неподвижно. Задача проще: собрать личную ко-
роткую инструкцию, которая работает хотя бы в одном на-
правлении — задерживает отправку, возвращает контакт с
телом, уменьшает поток уведомлений или помогает обозна-
чить срок.



 
 
 

Когда протокол станет знакомым, его можно сделать ещё
короче: увидел сообщение, убрал палец от кнопки, почув-
ствовал стопы, посмотрел вокруг, выбрал движение или во-
ду, оценил возбуждение, отправил формулу паузы либо от-
ложил телефон. Это не способ стать бесчувственным. Это
способ не принимать важные решения в состоянии, когда
единственной целью кажется немедленная защита.

После недели наблюдений особенно ценен такой малень-
кий результат: вы заметили вспышку и не стали требовать от
себя другой личности. Вы просто оставили между пережива-
нием и действием девяносто секунд. Иногда этого достаточ-
но, чтобы спор остался разговором, а не превратился в цепь
сообщений, которые потом приходится исправлять.

Пауза возвращает выбор не потому, что убирает чувство,
а потому, что позволяет телу выйти из режима немедленной
защиты и снова участвовать в решении. Чтобы пользовать-
ся этим промежутком раньше, чем появляется сообщение,
нужно научиться замечать телесные признаки самого начала
возбуждения. Следующая глава разберёт именно эти сигна-
лы: где в теле начинается поворот к срыву и как обнаружить
его до того, как он станет очевидным.
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