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Аннотация
Дедлайн сорван, важное сообщение осталось без ответа —

и в голове уже складывается история: «На меня опять нельзя
рассчитывать». Сильные чувства подталкивают немедленно
ответить, замкнуться или обвинить себя. Но между тем, что
произошло, и нашей реакцией есть пространство, в котором
можно остановиться и увидеть ситуацию точнее.

Эмоциональный баланс — не отсутствие гнева, тревоги или
печали. Это умение замечать свои состояния, понимать, о чём они
сигналят, и выбирать, что делать дальше. Без запрета на чувства
и требования «просто успокоиться».

Эта книга поможет превратить понимание эмоций в
повседневный навык: лучше слышать себя, бережнее общаться с
другими и сохранять устойчивость в напряжённые периоды.
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Эмоциональный баланс:
не отсутствие чувств, а

способность с ними обращаться
 

В 10:00 Марина обновила почту. Письма с отчётом не бы-
ло. В общей папке лежали вчерашние файлы, нужной версии
не нашлось. Сообщение Илье, отправленное двенадцать ми-
нут назад, оставалось без ответа.

В одиннадцать у Марины встреча с клиентом. Без отчёта
она не могла закончить презентацию.

Она почувствовала, как напряглась челюсть. В груди буд-
то потяжелело. На экране мигал пустой чат, и пустота быст-
ро заполнялась смыслом.

«Он опять решил, что моё время ничего не значит».
Эта мысль звучала убедительно. В ней были дедлайн, мол-

чание, риск не подготовиться и память о похожем случае в
прошлом месяце, когда таблица тоже пришла позже обещан-
ного. Всё складывалось в ясную картину: Илья не считается с
Мариной, а разбираться с последствиями снова придётся ей.

Марина открыла чат и начала печатать: «Если ты не со-
бираешься присылать отчёт, мог бы хотя бы предупредить».
Палец остановился над кнопкой отправки.

Не потому, что Марина не имела права злиться. Отчёт
действительно задерживался, и её работа зависела от него.



 
 
 

Но в эту секунду она заметила: в одной фразе соединились
случившееся, объяснение случившегося и прогноз на буду-
щее. А каждое из этих утверждений требовало разной сте-
пени уверенности.

Эмоциональный баланс не начинается с приказа себе
успокоиться. Он начинается с возможности увидеть проис-
ходящее чуть точнее, пока чувство ещё сильно, но уже не
управляет каждым следующим движением.

Первая версия
У сильной эмоции есть вес. Она меняет дыхание, мы-

шечный тонус, внимание. В тревоге взгляд охотнее замеча-
ет угрозу; в гневе особенно ясно видна несправедливость; в
стыде легче представить, что окружающие уже вынесли о нас
приговор. Это не делает эмоции выдуманными или беспо-
лезными. Это значит, что переживание влияет на то, какие
детали выходят на первый план.

Мысль Марины не возникла



 
 
 

 
Как устроены эмоции:

сигналы, причины и функции
 

в пустоте: задержка отчёта была фактом, зависимость ра-
боты от него — тоже. Но слова «не считается» уже описыва-
ли не только событие, но и его смысл. В такой момент полез-
но заметить не только первую мысль, но и чувство, которое
помогает ей казаться убедительной. А для этого одного сло-
ва «плохо» часто недостаточно.

Представьте, что внутреннее состояние — это изобра-
жение, которое пока не наведено на резкость. «Мне пло-
хо» передаёт общее впечатление, но скрывает подробности.
Тревожно ли вам, потому что неизвестно, что произойдёт?
Обидно ли, потому что ваши усилия остались незамеченны-
ми? Вы раздражены помехой, разгневаны нарушением гра-
ниц или просто устали настолько, что любой звук кажется
лишним?

Это не экзамен на правильный ответ. Эмоциональные сло-
ва не работают как кнопки с точными инструкциями. Они
скорее похожи на названия оттенков: одно может подойти
лучше другого, а спустя несколько минут — уже не подойти
вовсе.

Практика первая. Общая метка
Прочитайте короткую ситуацию и сначала назовите состо-



 
 
 

яние самым простым словом, которое приходит в голову. Не
пытайтесь подобрать идеальное.

Вы сосредоточились на задаче, но рядом снова и снова
громко разговаривают. Что вы чувствуете?

Возможно, ответ будет: «Злюсь». Теперь уточните: разго-
вор мешает, но угрозы или серьёзного нарушения пока нет.
Может быть, это раздражение. Оно часто похоже на песок
в механизме: мелкая помеха трёт, повторяется и вызывает
желание немедленно её убрать. Типичное побуждение здесь
— остановить источник неудобства, переключиться или по-
просить о тишине.

Изменим ситуацию. Вас перебивают каждый раз, когда
вы пытаетесь высказаться, хотя вы уже просили дать вам за-
кончить. Какое слово подходит теперь? Возможно, не толь-
ко раздражение, но и гнев. В нём нередко сильнее ощуща-
ются нарушенная граница, несправедливость или необходи-
мость защитить важное. Побуждение может быть решитель-
нее: возразить, настоять, потребовать изменения.

Раздражение и гнев не разделены невидимой чертой. Од-
но способно нарастать до другого, а при усталости неболь-
шая помеха может вызвать реакцию, обычно связанную с бо-
лее серьёзным нарушением. И всё же различие полезно: оно
подсказывает, что именно происходит. Мне мешают — или
со мной обращаются так, что требуется обозначить границу?

Спросите себя:
— Что конкретно вызвало реакцию? — Это помеха, нако-



 
 
 

пившееся напряжение или ощущение нарушенной границы?
— Мне хочется устранить неудобство, настоять на своём или
выйти из ситуации?

Ответ не обязан быть безупречным. Достаточно заметить,
что за общим «я злюсь» могут стоять разные переживания и
разные потребности.

Тревога и страх: угроза уже здесь или ещё впереди?
Следующая ситуация. Вы ждёте результат важного обсле-

дования. Событие ещё не произошло, точного ответа пока
нет, а мысли снова и снова возвращаются к возможным ва-
риантам. Что вы чувствуете?

Многие назовут это тревогой. Она часто связана с неопре-
делённостью и предполагаемой угрозой в будущем. Ум пыта-
ется предугадать, что может случиться, и подготовить план.
Иногда это помогает собрать документы или задать врачу во-
просы. Иногда прогнозирование превращается в бесконеч-
ный просмотр пугающих сценариев.

А теперь представьте: на вас внезапно несётся собака. Ре-
акция может быть названа страхом. Угроза кажется близкой
и конкретной, а побуждение часто направлено на немедлен-
ную защиту: отступить, укрыться, остановиться, позвать на
помощь.

Это полезное различие, но не универсальный закон. Тре-
вога может быть очень острой, страх — связан с неопреде-
лённостью, а оба состояния способны сменять друг друга.
Когда опасность перестаёт быть непосредственной, человек



 
 
 

может испугаться, а затем начать тревожиться о том, повто-
рится ли случившееся. Название описывает переживание, а
не ставит диагноз.

Практика вторая. Два вопроса к беспокойству
Вспомните небольшое ожидание, которое беспокоит вас

сейчас: ответ на сообщение, решение по заявке, предстоя-
щий разговор. Не нужно выбирать самый тяжёлый случай.

1. Есть ли угроза, которая происходит прямо сейчас, или
я представляю то, что может произойти?

2. Чего от меня требует состояние: защититься от непо-
средственной опасности или подготовиться к неопределён-
ности?

Если ответ звучит как «не знаю», это тоже ответ. Ино-
гда важнейшая подробность состояния — именно неизвест-
ность. Её можно назвать отдельно, не заставляя себя немед-
ленно решить, тревога это или страх.

Эмоции участвуют в нашей ориентации. Они выделяют
значимые детали, направляют внимание, меняют готовность
к действию и помогают сообщить другим о том, что для нас
важно. Но сигнал не равен доказательству. Страх не подтвер-
ждает, что опасность обязательно наступит. Гнев не доказы-
вает, что другой человек поступил несправедливо. Он может
обратить внимание на возможное нарушение, но обстоятель-
ства всё равно стоит проверить.

Так же и тревога иногда напоминает о реальной неопре-
делённости, которую можно уменьшить конкретным шагом,



 
 
 

а иногда заставляет снова и снова проверять то, на что сей-
час нельзя повлиять. Эмоция — не приказ и не приговор.
Это часть информации, которую можно рассмотреть вместе
с фактами, обстоятельствами и собственными ценностями.

Стыд, вина и неловкость: что именно оказалось под
светом?

Вообразите, что во время презентации вы перепутали два
числа. Ошибку заметили коллеги, но данные можно испра-
вить. Первое общее слово может быть таким: «Ужасно».

Теперь прислушайтесь к оттенку. Если главное пережива-
ние звучит как «я некомпетентен, теперь все увидели, какой
я», речь может идти о стыде: внимание направляется не толь-
ко на поступок, но и на оценку себя целиком. Типичное по-
буждение — спрятаться, замолчать, стать незаметным. Од-
нако люди переживают стыд по-разному, и он не всегда вы-
ражается желанием исчезнуть.

Другой случай: вы обещали прислать важный материал,
забыли и подвели человека. Здесь может возникнуть вина,
особенно если в центре внимания конкретное действие и его
последствия: «Я не выполнил обещание; нужно признать это
и исправить, если возможно». Возможное побуждение — из-
виниться, возместить ущерб, изменить способ действий.

Наконец, вы здороваетесь с человеком, уверенно называя
его не тем именем. Несколько секунд хочется провалиться
сквозь пол, хотя серьёзного вреда никому не причинено. Это
может быть неловкость: ощущение социального сбоя, когда



 
 
 

внимание внезапно оказывается на вас. Часто оно ослабевает
после короткого прояснения ситуации.

Границы между этими состояниями подвижны. Один и
тот же поступок может вызвать вину за конкретный вред и
стыд из-за мысли о собственной несостоятельности. Нелов-
кость иногда быстро проходит, а иногда цепляется к стыду,
если человек начинает делать общий вывод о себе. Кроме
того, нормы и привычки разных семей, сообществ и куль-
тур влияют на то, какие события кажутся постыдными или
неловкими.

Практика третья. От поступка к смыслу
Вспомните не слишком болезненный эпизод, который до

сих пор слегка задевает. Попробуйте закончить три фразы:
— Событие состояло в том, что… — Больше всего я пере-

живал о том, что… — Моё следующее побуждение было…
Если в центре конкретное действие и причинённый вред,

возможно, полезно исследовать вину и вопрос исправления.
Если переживание сосредоточено на том, каким человеком
вы кажетесь себе или другим, возможно, ближе стыд. Если
главное — неловкий момент и внезапное внимание окружа-
ющих, возможно, точнее будет назвать неловкость.

Не выбирайте слово, чтобы обвинить себя или вынести
окончательный вердикт. Выбирайте его, чтобы увидеть, ку-
да направлено переживание. Иногда именно это меняет сле-
дующий шаг: вместо того чтобы скрываться от всех, мож-
но признать ошибку; вместо бесконечного самонаказания —



 
 
 

исправить то, что ещё можно исправить.
Когда внутри не одно чувство
Представьте, что вам предложили интересную работу в

другом городе. Вместе с радостью могут прийти страх пере-
мен, грусть из-за возможного расставания с привычной жиз-
нью и тревога о деньгах. Это не противоречие и не ошибка
восприятия. Несколько эмоций способны относиться к раз-
ным сторонам одного события.

Или представьте, что важный отчёт задерживается и от
него зависит ваша работа. Можно одновременно сердить-
ся из-за нарушенного срока и беспокоиться о последствиях.
Злость может быть направлена на срыв договорённости, тре-
вога — на то, что будет дальше. Если назвать всё одним сло-
вом «злюсь», часть картины исчезнет. Если заметить оба со-
стояния, станут видны и разные возможные действия: про-
яснить срок, обозначить последствия, подготовить запасной
план.

Смешанные чувства часто похожи не на два отдельных
звука, а на аккорд. Сначала сильнее слышна одна нота, по-
том другая. Пока вы ждёте ответа, может преобладать тре-
вога; когда ответ приходит, на её месте возникает облегче-
ние, а затем разочарование или благодарность. Переживание
меняется, потому что меняется информация, внимание и то,
какой смысл событие приобретает для вас.

Практика четвёртая. Карта смены состояния
Возьмите обычную ситуацию, которая продолжается



 
 
 

несколько часов или дней. Разделите её на три момента:
— Что я чувствовал в начале? — Что чувствую сейчас?

— Что изменилось между этими моментами?
Здесь важно не составить безупречную хронологию, а

заметить движение. Например: сначала растерянность, за-
тем раздражение, затем решимость выяснить обстоятель-
ства. Или сначала радость, потом беспокойство, а после раз-
говора — спокойствие. Чувство, которое сменилось, не ста-
новится задним числом неправильным. Оно могло точно от-
ражать ваше состояние в тот момент.

Карточка эмоции
Чтобы исследовать переживание без сложной терминоло-

гии, используйте короткую карточку. Её можно заполнить в
заметках телефона или мысленно.

Ситуация: что произошло, без объяснения чужих наме-
рений? Оттенок переживания: какое слово приходит бли-
же всего? Тело и внимание: что я замечаю в теле и на чём
сейчас сосредоточен? Возможное побуждение: что мне
хочется сделать? Проверка: «Насколько это слово подходит
сейчас?»

Для последнего вопроса можно выбрать число от нуля
до десяти. Не как оценку себе, а как способ оставить место
сомнению. Если слово «обида» подходит на шесть из деся-
ти, можно поискать соседний оттенок: разочарование, оди-
ночество, раздражение, чувство несправедливости. А можно
остановиться на «обида, но не уверен». Это уже точнее, чем



 
 
 

притворяться, будто ответ очевиден.
В карточке полезно отделять событие от его толкования.

«Ответа нет три часа» — описание факта. «Меня игнори-
руют» — возможное объяснение. Оно может оказаться вер-
ным, но для уверенности нужны дополнительные сведения.
Такая пауза не отменяет чувства и не обязывает оправды-
вать чьё-либо поведение. Она лишь помогает не превращать
первую версию в единственную.

Обратите внимание и на тело, но не считайте его словарём
с готовыми переводами. Напряжённые плечи могут сопро-
вождать злость, тревогу, усталость или сосредоточенность.
Учащённое сердц



 
 
 

 
Эмоциональная осознанность:

замечать, называть и
понимать свои состояния

 
ебиение может участиться от волнения, быстрой ходьбы,

недосыпа, кофе или множества других причин. Телесное
ощущение само по себе не сообщает, какая именно эмоция
его вызвала. Оно скорее похоже на сигнал на приборной па-
нели: стоит обратить внимание, но не стоит по одному инди-
катору решать, что именно происходит с машиной.

Это различие особенно важно, когда напряжение стано-
вится заметным только после вспышки. Сначала вы резко от-
вечаете на обычный вопрос, отправляете письмо более жёст-
ким тоном, чем собирались, или с раздражением бросаете
вещь на стол. И лишь потом замечаете: челюсть сжата, ды-
хание короткое, плечи подняты. Кажется, будто эмоция воз-
никла внезапно. Возможно, она и правда быстро усилилась.
Но иногда сигналы появились раньше, просто внимание бы-
ло занято задачей, экраном, чужими словами или необходи-
мостью «держаться».

Между первым телесным изменением и осознанной
вспышкой может быть небольшой промежуток. Не всегда до-
статочный, чтобы предотвратить резкую реакцию, но иногда
достаточный, чтобы понять: внутри что-то меняется. Эмоци-



 
 
 

ональная осознанность начинается не с идеального контро-
ля, а с восстановления этой последовательности: что проис-
ходило, что изменилось в теле, какая мысль возникла, чего
захотелось сделать.

Сначала — не объяснять
Представьте обычное утро. На экране появляются новые

задачи, одна за другой. Вы продолжаете работать, не называя
своего состояния. Через некоторое время замечаете, что пе-
чатаете быстрее, чем обычно, задерживаете дыхание, силь-
нее нажимаете на клавиши. Потом приходит сообщение с
просьбой переделать уже готовую часть работы. Ответ полу-
чается сухим и колким. Раздражение становится очевидным
только после отправки.

Если смотреть назад, можно обнаружить не единствен-
ную причину, а цепочку. Возможно, задач было больше, чем
вы ожидали. Возможно, вы торопились закончить до обе-
да. Возможно, просьба показалась несправедливой. Напря-
жение могло возникнуть из сочетания обстоятельств, а не из
одного сообщения. Телесные маркеры не укажут на точную
причину, но помогут заметить, где цепочка начала набирать
скорость.

Полезно отделить наблюдение от толкования. «Дыхание
стало короче» — наблюдение. «Я разозлился» — возмож-
ное название переживания. «Меня намеренно пытаются на-
грузить» — уже объяснение происходящего, которое требу-
ет проверки. У каждого из этих утверждений своя степень



 
 
 

уверенности. Чем яснее вы их различаете, тем меньше веро-
ятность принять первую мысль за установленный факт.

Внимание к телу не превращает человека в медицинский
прибор и не требует постоянно проверять пульс, осанку или
каждый вдох. Речь о коротких остановках, в которых вы за-
мечаете несколько простых вещей: как дышите, где мышцы
удерживают напряжение, как быстро двигаетесь и говорите.
Это не поиск неисправности. Это сбор данных о себе.

Полевой эксперимент на один день
Предлагаю провести день раннего предупреждения. Не

нужно специально создавать стресс, проверять себя трудны-
ми разговорами или искать повод для тревоги. Оставьте день
обычным: работа, домашние дела, дорога, отдых. Задача не
в том, чтобы изменить ход дня, а в том, чтобы время от вре-
мени отмечать его фон.

Выберите три или четыре естественные паузы: после зав-
трака, перед началом рабочего дела, после встречи, по доро-
ге домой. Можно добавить короткую запись, если заметите
сильное изменение настроения или поведения. Не нужно за-
писывать каждое ощущение. Достаточно нескольких наблю-
дений за день.

В каждой записи отметьте:
•Что происходило вокруг?  Где вы были, чем занима-

лись, с кем взаимодействовали?
•Что происходило непосредственно перед измене-

нием? Что вы услышали, прочитали, вспомнили или начали



 
 
 

делать?
•Что изменилось в теле? Например, дыхание, челюсть,

плечи, живот, руки, общий темп.
•Насколько заметным был сигнал? Оцените интен-

сивность от нуля до десяти, где ноль означает «почти не за-
мечаю», а десять — «очень сильно».

•Что вы заметили в мыслях или поведении?  Появи-
лась ли торопливая мысль, желание отложить дело, пере-
бить, замолчать, ускорить ответ?

•Какое чувство может быть рядом? Укажите одно
или несколько слов, если они подходят, и добавьте степень
уверенности.

Запись может выглядеть так:
Контекст: готовил материалы, увидел новые правки в

сообщении. Непосредственно перед сигналом: понял, что
часть работы придётся переделать. Тело: сжал челюсть, ды-
хание стало поверхностнее, плечи поднялись. Интенсив-
ность: шесть из десяти. Мысли и поведение: захотелось сра-
зу ответить резко; начал быстро печатать. Возможное чув-
ство: раздражение, возможно, ещё усталость. Уверенность
— шесть из десяти.

Если вы заметили сигнал уже после вспышки, так и запи-
шите. «Ответил резко, потом обнаружил напряжённые пле-
чи». Это не провал наблюдения. Такая запись помогает на-
чать с того места, которое пока доступно. В следующий раз
внимание, возможно, заметит не только поднятые плечи, но



 
 
 

и момент, когда дыхание изменилось, а пальцы начали торо-
питься.

Чтобы наблюдать, не требуется закрывать глаза или на-
долго уходить в себя. На несколько секунд переведите вни-
мание внутрь и отметьте: «Дыхание сейчас быстрое, обыч-
ное или замедленное? Где есть напряжение? Какой у меня
темп?» Затем вернитесь к делу. Если сосредоточение на те-
лесных ощущениях усиливает тревогу или дискомфорт, со-
кратите наблюдение, откройте глаза, оглядитесь вокруг и пе-
реключитесь на внешние предметы. Самонаблюдение долж-
но поддерживать ориентировку, а не превращаться в провер-
ку, от которой становится тяжелее.

Тело — источник сведений, а не словарь эмоций
Напряжённая челюсть может появляться при злости, со-

средоточенности, привычке сжимать зубы или долгой рабо-
те за компьютером. Учащённое дыхание бывает при тревоге,
но также после подъёма по лестнице, в жарком помещении
или во время простуды. Тяжесть в груди может сопровож-
дать сильные переживания, однако по одному этому ощуще-
нию нельзя надёжно определить его причину.

На телесные реакции влияют движение, самочувствие, ле-
карства, температура, голод, кофеин, качество сна и инди-
видуальные особенности. Один и тот же сигнал в разных об-
стоятельствах может означать разное, а похожие эмоции у
разных людей могут ощущаться неодинаково. Поэтому во-
прос не в том, чтобы выучить соответствия вроде «сжатый



 
 
 

живот означает страх». Полезнее спрашивать: «Что происхо-
дило вокруг? Что изменилось непосредственно перед этим?
Что ещё могло повлиять?»

Телесное состояние связано с работой многих систем ор-
ганизма, в том числе с теми, которые автоматически регу-
лируют дыхание и сердцебиение. Мы не всегда замечаем
эти изменения сразу. Способность воспринимать внутрен-
ние ощущения — например, дыхание, сердцебиение или на-
пряжение — называют интероцепцией. Но ощущение и его
толкование не одно и то же. Мы можем почувствовать серд-
цебиение и решить, что волнуемся, хотя перед этим тороп-
ливо поднялись по лестнице. А можем быть напряжены и не
заметить этого, пока не услышим собственный резкий тон.

Именно поэтому в дневнике важно записывать не только
предполагаемую эмоцию, но и контекст. Позже вы сможете
сравнить записи и проверить, какие сочетания повторяются.
Возможно, перед раздражением у вас часто появляется же-
лание ускориться и сокращается дыхание. Но это ещё не де-
лает короткое дыхание «признаком раздражения». Это озна-
чает лишь, что в некоторых обстоятельствах такой сигнал у
вас предшествует раздражению или сопровождает его.

Что видно, когда день закончился
Вечером перечитайте записи без оценки. Не ищите, где

вы «должны были справиться лучше». Попробуйте увидеть
повторяющиеся последовательности.

Например, в нескольких эпизодах вы могли обнаружить,



 
 
 

что напряжение усиливается, когда одновременно поступает
много просьб. Перед вспышкой вы начинаете говорить быст-
рее, отвечаете короче, задерживаете дыхание. В другой ча-
сти дня похожее дыхание возникает после быстрой ходьбы,
но резкости и раздражения нет. Это важное различие: похо-
жий телесный сигнал не всегда связан с одинаковым пере-
живанием.

Спросите себя:
•Какие обстоятельства чаще предшествовали напряже-

нию?
•Какой сигнал появлялся раньше остальных?
•Что я делал непосредственно перед тем, как заметил его?
•Какие мысли или побуждения возникали рядом?
•В каких случаях тот же сигнал был связан с нагрузкой,

а не с эмоцией?
•Что я могу назвать уверенно, а что пока остаётся пред-

положением?
Не стремитесь извлечь закономерность из одного эпизода.

Одна запись — это наблюдение, а не окончательный вывод.
Иногда день окажется слишком насыщенным, чтобы что-то
уловить. Иногда вы заметите сигнал, но не поймёте его зна-
чения. Это нормальная часть практики. Важен не безоши-
бочный анализ, а более точная картина, которая складыва-
ется постепенно.

После одного дня можно повторить эксперимент через
несколько дней или вести короткие заметки неделю. Не нуж-



 
 
 

но превращать наблюдение в обязанность. Если запись зани-
мает слишком много времени, оставьте только четыре пунк-
та: контекст, что произошло перед изменением, телесный
сигнал и его интенсивность. Позже можно добавить мысли,
поведение и возможное название эмоции.

Составьте личную карту раннего предупреждения
Когда появится несколько наблюдений, соберите из них

простую карту. Это не медицинское заключение и не посто-
янная характеристика вашей личности. Карта описывает то,
что вы замечали в определённых ситуациях, и остаётся от-
крытой для уточнений.

В ней можно выделить четыре части:
1. Мои обстоятельства риска.  Например, спешка,

несколько незавершённых дел, недосып, необходимость
быстро принять решение.

2. Мои ранние сигналы. Например, плечи поднима-
ются, дыхание становится короче, речь ускоряется, пальцы
сильнее нажимают на клавиши.

3. Мои привычные мысли и побуждения. Например,
«надо немедленно закончить», желание перебить, резко от-
ветить или отказаться от задачи.

4. Мои возможные состояния и степень уверенно-
сти. Например, раздражение — вероятно; тревога — воз-
можно; усталость — тоже стоит учитывать.

Ваша карта может отличаться от карты любого другого че-
ловека. У кого-то первые признаки напряжения — не мы-



 
 
 

шечный зажим, а ускорение речи. Кто-то замечает, что пе-
рестаёт двигаться и откладывает ответ. У кого-то меняется
выражение лица, у кого-то — внимание: оно сужается до од-
ной проблемы, а остальные обстоятельства словно исчезают.
Не сравнивайте свои маркеры с чужими. Здесь важна повто-
ряемость именно в вашем опыте.

Если вы обнаружили ранний сигнал, попробуйте не требо-
вать от себя мгновенного спокойствия. Достаточно сделать
паузу и уточнить происходящее. Например: «Я замечаю на-
пряжение в челюсти, интенсивность примерно пять из де-
сяти. Я тороплюсь закончить и сейчас хочу ответить резко.
Возможно, я раздражён, но не уверен». Такая формулиров-
ка не отменяет ни проблему, ни необходимость действовать.
Она создаёт небольшое пространство между ощущением и
автоматической реакцией.

Иногда после этой паузы вы всё равно ответите резко или
почувствуете сильное раздражение. Практика не обещает,
что каждая эмоция ослабнет, если её назвать. Её польза в
другом: вы раньше узнаёте, что происходит, и у вас появля-
ется шанс выбрать следующий шаг. Можно отложить ответ
на несколько минут, проверить факты, попросить время на
решение или продолжить разговор, уже понимая, что сейчас
вы напряжены. А иногда лучшим решением будет просто от-
метить состояние и вернуться к нему позже.

Обращайте внимание и на ограничения дневника. Не
нужно намеренно многократно проверять пульс, прислуши-



 
 
 

ваться к каждому движению в груди или выводить диагноз из
заметок. Самонаблюдение помогает замечать связи, но не за-
меняет медицинскую оценку. Новые, тяжёлые или тревожа-
щие физические симптомы требуют внимания медицинско-
го специалиста. Особенно важно не списывать непривычные
сильные ощущения на эмоции только потому, что вы испы-
тываете стресс.

К концу дня у вас может появиться не готовый ответ, а
более точный вопрос. Не «что со мной не так?», а «какие об-
стоятельства и сигналы повторяются?» Не «почему я опять
так реагирую?», а «что я заметил непосредственно перед ре-
акцией?» В этом переходе меньше обвинения и больше по-
лезной информации.

Тело не выносит приговор и не всегда сообщает, какая
эмоция возникла. Но



 
 
 

 
Тело как компас: связь эмоций,
дыхания, напряжения и энергии

 
оно может стать компасом: не сообщить готовый ответ, а

помочь сориентироваться. Компас не объясняет, почему на-
чался шторм, и не выбирает за вас маршрут. Он показывает
направление, в котором стоит присмотреться. Ускорившее-
ся дыхание, сжатая челюсть, внезапная тяжесть в плечах или
прилив сил могут подсказать: сейчас что-то важно. Но что-
бы понять, что именно происходит и как поступить, полезно
увидеть всю последовательность реакции.

Часто эмоция ощущается как команда. Возник гнев —
значит, надо резко ответить. Появилась тревога — значит,
нужно немедленно всё отменить или проверить. Накатила
усталость — значит, уже ничего не изменить. В такие ми-
нуты побуждение легко спутать с решением. Кажется, будто
чувство само нажало кнопку, а поступок был неизбежен.

Но между событием и действием есть несколько звеньев.
Они могут проскочить почти мгновенно, так что мы замеча-
ем только начало и конец: что-то случилось, и вот мы уже
отправили резкое сообщение, замолчали или согласились на
то, чего не хотели. Если замедлить эту цепочку, в ней обна-
ружится место для выбора.

Представьте карту реакции:



 
 
 

ситуация → интерпретация → переживание и телес-
ный отклик → побуждение → действие

Эта схема не пытается загнать живой опыт в аккуратную
коробку. Она нужна для другого: разделить то, что обычно
сливается в один комок, и рассмотреть каждый слой отдель-
но. Тогда вопрос «почему я так поступил?» превращается
в более полезные вопросы: «что я заметил?», «какой смысл
этому придал?», «что происходило в теле?», «к чему меня
тянуло?» и «что я действительно сделал?»

1. Ситуация: что произошло наблюдаемого?
Возьмём рабочую сцену. К 15:00 должен был поступить

отчёт, без которого нельзя завершить сводку для руковод-
ства. В 15:20 файла всё ещё нет. В системе задач стоит от-
метка о задержке: отчёт будет готов завтра.

Это описание ситуации. Оно достаточно конкретно и от-
делимо от оценок. В нём нет утверждений «меня не уважа-
ют», «всё развалилось» или «я не справляюсь». Эти мысли
могут появиться через секунду, но они уже относятся к сле-
дующему звену.

Различие кажется мелким, однако именно здесь мы часто
незаметно превращаем факт в вывод. «Отчёт задерживает-
ся» становится «на меня всем наплевать». «Срок сорван» —
«теперь меня обязательно обвинят». Чем быстрее происхо-
дит такое превращение, тем труднее увидеть, где заканчива-
ется наблюдение и начинается смысл, который мы ему при-
писали.



 
 
 

Попробуйте уточнять событие так, словно вы фиксируете
запись для аналитика: что именно произошло, когда, что из-
вестно наверняка? Что пока неизвестно? Это не призыв быть
холодным или делать вид, будто последствия неважны. Это
способ получить опору. Факты могут быть неприятными и
всё же не содержать ответа на вопрос, почему всё произошло
и что будет дальше.

2. Интерпретация: какое значение приобрело собы-
тие?

Мозг не просто регистрирует происходящее. Он быстро
соотносит его с опытом, ожиданиями, целями и возможны-
ми последствиями. Задержка отчёта может означать: «Меня
подвели», «Сейчас я не успею подготовить сводку», «На этот
процесс нельзя полагаться» или «Я мог заранее предусмот-
реть запас времени». Интерпретации могут быть точными,
ошибочными, частично верными или пока непроверенными.

Именно здесь одна и та же ситуация способна привести к
разным переживаниям. Если первая мысль — «меня наме-
ренно поставили в неудобное положение», может усилить-
ся гнев и желание немедленно потребовать объяснений. Ес-
ли мысль — «я не знаю, что случилось; сначала надо выяс-
нить, можно ли получить часть данных», вероятнее появит-
ся деловая сосредоточенность, возможно, с тревогой. Если
же звучит «это доказывает, что я плохой руководитель», на
первый план могут выйти стыд, беспомощность и стремле-
ние спрятаться.



 
 
 

Это не значит, что нужно выбирать «правильную» мысль
и запрещать себе остальные. Первые интерпретации часто
появляются автоматически, до осознанного анализа. Их за-
дача — быстро предложить версию происходящего. Задача
человека не в том, чтобы никогда не ошибаться, а в том, что-
бы не принимать первую версию за окончательный приговор.

Полезно спросить: «Что я сейчас предполагаю? На каких
фактах основано это предположение? Какие данные могли
бы его подтвердить или опровергнуть?» Так, мысль «меня
подвели» может оказаться вполне обоснованной, если сро-
ки неоднократно нарушались без предупреждения. Но один
срыв сам по себе ещё не доказывает ни неуважения, ни зло-
го умысла. Проверка не отменяет чувства — она помогает
не строить дальнейшие действия на догадке, словно та уже
установлена.

3. Переживание и телесный отклик: что происходит
внутри?

За интерпретацией — или почти одновременно с ней —
возникает переживание. Оно включает не только название
эмоции, но и телесные изменения: дыхание может стать по-
верхностнее, плечи подняться, челюсть сжаться, живот —
напрячься. Иногда человек ощущает тепло в лице или груди,
дрожь в руках, тяжесть в теле, сухость во рту. У другого при
похожей ситуации заметнее усталость и желание лечь, а не
прилив энергии.

Эти изменения связаны с работой организма, который го-



 
 
 

товится отвечать на происходящее. Нервная система меня-
ет уровень мобилизации, внимание может сужаться, мыш-
цы — готовиться к действию, дыхание и сердечный ритм —
изменяться. Это не простой переключатель «спокойствие —
тревога»: состояние складывается из множества процессов
и зависит от контекста. На телесные ощущения также влия-
ют недосып, кофеин, физическая нагрузка, голод, болезнь и
многие другие факторы.
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