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Аннотация
Эффект Барнума — это фундамент, на котором строятся

многомиллиардные индустрии: от газетных гороскопов,
хиромантии и гомеопатии до сложных систем вроде «Дизайна
человека», соционики, астрологических карт и сомнительных
психологических тестов, результаты которых на самом деле не
способны отличить одного человека от другого. Наш мозг — это
машина по поиску смыслов. Столкнувшись с неопределенностью,
он услужливо подтягивает примеры из личного опыта, чтобы
подтвердить общее утверждение.

Эта тетрадь — ваш личный тренажер критического
мышления. За 21 урок мы разберем механику субъективного
подтверждения, научимся отличать факты от «воды» и вернем
вам право определять себя самостоятельно, без помощи звезд,
линий на ладони или расплывчатых тестов.
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Ловушка для каждого
 

Ловушка для каждого
 
 

Практическая тетрадь по деконструкции
эффекта Барнума-Форера, защите от

манипуляций и поиску подлинной идентичности
 



 
 
 

 
Введение. Зеркало,
которое льстит всем

 
В 1948 году психолог Бертрам Форер провел эксперимент,

ставший классикой когнитивной науки. Он раздал своим
студентам личностный тест, а через некоторое время пред-
ставил каждому индивидуальный анализ их характера. Сту-
дентов попросили оценить точность описания по пятибалль-
ной шкале. Средняя оценка составила 4,26. Студенты были
поражены тем, как точно профессор угадал их сокровенные
черты.

Позже Форер признался: он не читал их тесты. Всем без
исключения он раздал один и тот же текст, составленный из
обрывков гороскопов.

Этот феномен получил название «эффект Барнума» (или
эффект Форера, эффект субъективного подтверждения) — в
честь знаменитого американского шоумена и манипулятора
Финеаса Барнума, чей девиз гласил: «У нас есть что-нибудь
для каждого». Мы склонны верить, что расплывчатые, обоб-
щенные и в меру комплиментарные характеристики описы-
вают именно нас, если мы верим в авторитетность источника
и индивидуальный подход.

Почему это опасно?
• Потеря субъектности: вы начинаете подстраивать свою



 
 
 

жизнь под рамки вымышленного типажа или профиля.
• Уязвимость для манипуляций: политики, маркетологи и

мошенники используют слова-пустышки, чтобы легко войти
к вам в доверие.

• Когнитивная лень: вместо глубокого и честного самопо-
знания вы выбираете быстрый и дешевый фастфуд готовых
ярлыков.



 
 
 

 
Урок 1. Анатомия универсального
описания: эффект «белого шума»

 
 

Теоретический базис
 

Успех эффекта Барнума держится на трех китах форму-
лировок:

Двойственность (утверждение «и то, и другое»): «Вы
склонны к общительности, но иногда вам жизненно необхо-
димо одиночество». Это описывает 100% людей, так как пси-
хика любого человека стремится к балансу между внешним
и внутренним.

Позитивное подкрепление: «Вы обладаете скрытым по-
тенциалом, который еще не реализовали полностью». Нам
нравится думать о себе хорошо, и мы охотно принимаем этот
аванс за чистую монету.

Расплывчатость: использование слов «иногда», «в опреде-
ленных ситуациях», «некоторые». Эти слова лишают утвер-
ждение конкретики, делая его неуязвимым для критики.

Задача первого урока — научиться видеть структуру
«барнумовского» текста, не вникая в его эмоциональное со-
держание.



 
 
 

 
Практическая часть

 



 
 
 

 
Упражнение 1.1. Тест
на универсальность

 
Ниже приведен стандартный текст из эксперимента Форе-

ра. Прочтите его и подчеркните те фразы, которые, как вам
кажется, точно описывают вас.

«Вы очень нуждаетесь в том, чтобы другие люди любили
и восхищались вами. Вы довольно самокритичны. У вас есть
много скрытых возможностей, которые вы так и не использо-
вали себе во благо. Хотя у вас есть некоторые личные недо-
статки, вы в целом способны их нивелировать. Дисциплини-
рованный и уверенный с виду, на самом деле вы склонны
волноваться и чувствовать неуверенность. Временами вас
охватывают серьезные сомнения, приняли ли вы правильное
решение или сделали ли вы правильный поступок».

Теперь ответьте на вопросы:
Сколько фраз вы подчеркнули?

______________________________________
Есть ли в этом тексте хотя бы одно утвержде-

ние, которое принципиально НЕ МОЖЕТ подойти лю-
бому взрослому человеку на планете? Ваш анализ:
_________________________________________________________



 
 
 

 
Упражнение 1.2.

Перевод на язык фактов
 

Возьмите одну из подчеркнутых вами фраз и попробуйте
превратить ее в конкретное, измеримое утверждение. При-
мер: «Я самокритичен» -> «Вчера в 18:00 я ругал себя за
ошибку в отчете в течение 15 минут».

Ваша фраза:
_________________________________________________________
Конкретизация:
______________________________________________________

Оцените разницу: насколько индивидуальным кажет-
ся конкретное утверждение по сравнению с общим?
_________________________________________

 
Полевая заметка дня

 
Запишите вывод дня: «Чем больше в описании

слов ___________________________, тем меньше в нем
___________________________».



 
 
 

 
Урок 2. Механизм субъективного

подтверждения: почему
мозг дорисовывает детали

 
 

Теоретический базис
 

Эффект Барнума работает не потому, что текст точен, а
потому, что ваш мозг — активный соавтор. Это называется
субъективным подтверждением (subjective validation). Когда
вы слышите общую фразу «у вас тонкая душевная организа-
ция», ваш мозг немедленно начинает сканировать память в
поисках подтверждающих эпизодов: «Ага, я плакал над тем
фильмом» или «Меня задела та шутка».

Мы игнорируем сотни случаев, когда мы вели себя гру-
бо, прагматично или жестко, и выбираем только те фрагмен-
ты, которые подходят под предложенный шаблон. Мы сами
индивидуализируем общие слова своим личным контекстом.
Манипулятор лишь дает пустую форму, которую вы запол-
няете своей жизнью.

 
Практическая часть

 



 
 
 

 
Упражнение 2.1. Лаборатория

поиска противоречий
 

Чтобы ослабить механизм субъективного подтверждения,
нужно научиться искать контрпримеры.

Возьмите утверждение: «Вы стремитесь к переменам, но
цените стабильность».

Вспомните 2 ситуации, когда вы действительно стреми-
лись к переменам:

Вспомните 2 ситуации, когда вы категорически отвергли
перемены ради стабильности:

Сделайте вывод: описывает ли эта фраза вашу уникаль-
ную личность или она просто описывает два базовых, про-
тиворечивых режима работы любой человеческой психики?



 
 
 

 
Упражнение 2.2.

Фильтр «Для кого это?»
 

Возьмите любой гороскоп на сегодня для своего знака зо-
диака или описание своего типа в любой типологии (соци-
оника, эннеаграмма). Выпишите одну ключевую характери-
стику.

Характеристика:
_____________________________________________________

Теперь попробуйте представить трех людей из вашего
окружения, которые максимально на вас не похожи (другой
возраст, профессия, темперамент). Подойдет ли эта же фра-
за им, если применить к ним механизм дорисовывания де-
талей?

Человек А (кто это): __________________ Подойдет ли
ему? __________

Человек Б (кто это): __________________ Подойдет ли
ему? __________

Человек В (кто это): __________________ Подойдет ли
ему? __________



 
 
 

 
Практикум осознанности:

«Стоп, интерпретация»
 

В течение следующих 24 часов, когда вы будете читать ре-
зультаты тестов в соцсетях или слышать обобщения о сво-
ем характере от других людей, делайте паузу. Задайте себе
вопрос: «Это я сейчас нашел пример из памяти, чтобы под-
твердить их слова, или в их словах действительно есть уни-
кальный факт, который нельзя применить к соседу?».

Зафиксируйте один такой случай: Ситуация:
___________________________________________________________
Обобщение:
__________________________________________________________
Мой контрпример:
____________________________________________________



 
 
 

 
Урок 3. Фактор авторитета:

как белый халат и статус
взламывают критичность

 
 

Теоретический базис
 

В оригинальном исследовании Бертрама Форера студен-
ты оценивали ложные характеристики на 4,26 из 5 не толь-
ко из-за структуры текста, но и из-за фигуры самого экспе-
риментатора. Форер был профессором психологии, прово-
дил стандартизированное тестирование в университетской
аудитории и использовал академический язык. Это запусти-
ло мощное когнитивное искажение — слепоту авторитета
(authority bias), описанную позже Стэнли Милгрэмом.

Если тот же самый текст из гороскопа прочитает случай-
ный прохожий на улице, уровень доверия к нему будет ми-
нимальным. Но если его преподнесет сертифицированный
астролог с дипломом, гуру дизайна человека с десятилетним
стажем или психолог, использующий наукообразные терми-
ны (интровертированный вектор, энергетический профиль,
когнитивный метатип), критический фильтр сознания от-
ключается.



 
 
 

Мозг делегирует оценку истины внешнему авторитету.
Человек рассуждает бессознательно: «Этот эксперт учился
много лет, у него есть диплом и сотни отзывов, значит, ме-
тодика работает». В этот момент наукообразный антураж —
сложные диаграммы, расчеты по минутам рождения, латин-
ские термины — превращается в гипнотический фасад, за
которым прячется банальный текст Барнума.

 
Практическая часть

 



 
 
 

 
Упражнение 3.1. Деконструкция

наукообразного фасада
 

Ниже приведено три утверждения, замаскированных под
научный или эзотерический авторитетный анализ. Ваша за-
дача — снять с них терминологическую шелуху и перевести
на простой бытовой язык, обнажив барнумовскую пустыш-
ку.

Фраза А: «В вашей натальной карте наблюдается напря-
женный аспект ретроградного Сатурна к натальной Луне,
провоцирующий психоэмоциональную ригидность в период
внешней турбулентности». Ваш перевод на простой язык:
_______________________________________

Фраза Б: «Ваш соционический ТИМ обладает болевой
белой этикой, что выражается в подсознательной гипер-
компенсации через вербальную агрессию при фрустрации
ценностных установок». Ваш перевод на простой язык:
_______________________________________

Фраза В: «По результатам глубинного квантово-психо-
логического тестирования у вас выявлен дисбаланс ар-



 
 
 

хетипического поля: вектор перфекционизма блокирует
спонтанную витальность». Ваш перевод на простой язык:
_______________________________________

Ответьте на вопрос: потеряли ли эти фра-
зы свой гипнотический вес после того, как
вы убрали сложную терминологию? Вывод:
_____________________________________________________________



 
 
 

 
Упражнение 3.2. Аудит личных гуру

 
Вспомните систему, тест или эксперта, чьим описаниям

вашей личности вы безоговорочно верили или верите сейчас
(астролог, типология личности, онлайн-тест из крупного из-
дания, коуч).

Система или эксперт:
_____________________________________________

Какие атрибуты авторитета заставили вас пове-
рить в точность описания? (Сложная схема, сер-
тификаты, уверенный голос, популярность в соц-
сетях, научные термины): Атрибуты авторитета:
_______________________________________________

Если взять выданную вам характеристику и отдать ее
человеку, который ничего не знает об этой системе, пой-
мет ли он что-то конкретное о вашем поведении? Анализ:
_____________________________________________________________

Проведите мысленный эксперимент: если бы точно та-
кое же описание вам прислал бот в дешевой рассылке
спама, поверили бы вы в его глубину? Честный ответ:
______________________________________________________



 
 
 

 
Полевая заметка дня

 
Зафиксируйте формулу защиты от авторитета: «Слож-

ность терминов и статус источника не гарантируют
___________________________, они лишь усыпляют мое
___________________________».



 
 
 

 
Урок 4. Комплиментарный

крючок: почему мы верим лести
 
 

Теоретический базис
 

В исследовании Росса Кауфмана и коллег было установле-
но: люди в разы охотнее принимают барнумовские характе-
ристики как индивидуально точные, если эти описания по-
зитивны или слегка льстят самооценке. Это феномен когни-
тивного эгоцентризма (self-serving bias).

Мы устроены так, что с готовностью верим в собственную
уникальность, скрытый ум, глубину и потенциал:

• «Вы обладаете редкой проницательностью, хотя окружа-
ющие не всегда способны ее оценить»;

• «В глубине души вы идеалист с высокими моральными
стандартами»;

• «Ваша внутренняя сила способна преодолеть любые
препятствия, когда вы по-настоящему соберетесь».

Каждая из этих фраз ласкает эго. Если бы тест Форера
состоял из фраз: «Вы мелочны, трусливы в конфликтах, за-
вистливы к успехам коллег и часто ленитесь мыть за собой
посуду», испытуемые с негодованием отвергли бы результа-
ты, поставив точности теста средний балл не выше 1,5.



 
 
 

Манипулятор продает клиенту не правду о нем, а его иде-
ализированный образ Я. Человек платит за приятную иллю-
зию, принимая лесть за психологическую проницательность.

 
Практическая часть

 



 
 
 

 
Упражнение 4.1. Тест на
зеркальную токсичность

 
Цель упражнения — проверить устойчивость формули-

ровки, если заменить барнумовскую лесть на барнумовский
негатив аналогичной степени обобщения.

Ниже приведены три комплиментарные барнумовские
фразы. Перепишите каждую из них так, чтобы она осталась
столь же размытой, но стала неприятной и оскорбительной.

Фраза 1: «Вы способны глубоко сопережи-
вать чужой боли, даже когда скрываете это под
маской внешней холодности». Токсичный аналог:
___________________________________________________

Фраза 2: «Вы не терпите ограниче-
ний своей свободы и всегда стремитесь
к независимости суждений». Токсичный аналог:
___________________________________________________



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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