


Ари  Кейн

Инструкция к вашему мозгу.
Как беречь энергию и

перестать изматывать себя

«Автор»
2026



Кейн А.

Инструкция к вашему мозгу. Как беречь энергию и перестать
изматывать себя  /  А. Кейн —  «Автор»,  2026

Вы ещё даже не начали отдыхать, а уже ругаете себя за безделье.Знакомо?
Тогда хватит добавлять к усталости ещё и чувство вины. Эта книга помогает
присмотреться к тому, что изматывает вас изнутри: бесконечным мысленным
спорам, тревожному ожиданию, попыткам всегда соответствовать чужим
требованиям. Объяснения работы мозга соседствуют с упражнениями
на внимание к телу и приёмами саморегуляции для повседневных
ситуаций.Откройте её в тот вечер, когда снова хочется приказать себе
«соберись». Дайте себе возможность разобраться в своей усталости, прежде
чем требовать от себя ещё больше.
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Ари Кейн
Инструкция к вашему мозгу. Как беречь

энергию и перестать изматывать себя
 

Предисловие
 

В современном обществе мозг испытывает беспрецедентную нагрузку. От нас требуют
постоянно думать, быстро реагировать, сохранять эмоциональную устойчивость и работать
эффективно даже под давлением, однако мы редко по-настоящему понимаем, как работает
мозг.

Идея этой книги возникла из наблюдения, которое снова и снова подтверждается: многие
люди долгое время испытывают умственную усталость, эмоциональное истощение и внутрен-
ний конфликт, но ошибочно полагают, что это вызвано недостатком самодисциплины или сла-
бостью воли. На самом деле такое состояние зачастую связано с перегрузкой нервной системы,
а не с недостатком способностей.

В этой книге, сочетающей достижения современной нейробиологии, психологии и кли-
нических наблюдений, по-новому рассматриваются вопросы, о которых часто говорят, но
редко разбираются в них глубоко: «энергия», «сосредоточенность», «управление эмоциями»
и «внутренняя стабильность». Книга не призывает нас принуждать себя, а учит действовать с
учётом особенностей работы мозга.

Цель книги — не дать быстрых ответов, а заложить чёткую и надёжную когнитивную
основу, которая позволит читателю добиться долгосрочных и устойчивых изменений. Она
подойдёт тем, кто хочет разобраться в своём состоянии с научной точки зрения и ценит соче-
тание глубины и практической пользы.

Пусть эта книга станет для вас важной отправной точкой на пути к пониманию себя,
восстановлению внутреннего равновесия и душевных сил.

— Д-р Ида
О книге
Эта книга призвана помочь читателю понять, как мозг управляет энергией, эмоциями

и вниманием, а также объяснить, почему умственное утомление и внутреннее истощение так
распространены в современной жизни.

Опираясь на данные нейробиологии, книга объясняет сложные нейробиологические
механизмы просто и доступно, избегая пустых мотивационных фраз и абстрактных теорий,
делая акцент на практической применимости.

Для кого предназначена эта книга
•
Людям, которые на протяжении длительного времени испытывают умственное истоще-

ние, эмоциональное истощение или чрезмерный стресс
•
Профессионалы, желающие повысить свою сосредоточенность и психологическую устой-

чивость
•
читатели, интересующиеся нейробиологией, саморегуляцией и психологической эффек-

тивностью
•
люди, ищущие более мягкие и устойчивые способы саморегуляции
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Что вы получите
•
научное понимание механизмов работы мозга
•
Системное представление о взаимосвязи между эмоциями, стрессом и вниманием
•
Практическую структуру, позволяющую уменьшить внутреннее противоречие и снизить

психологическое истощение
•
Более рациональный и ориентированный на заботу о себе подход к управлению психи-

ческим состоянием
Уникальная ценность этой книги заключается в том, что, опираясь на научные данные и

сочетая их с реальными жизненными ситуациями, она предлагает читателю реальный путь к
уменьшению внутреннего износа, восстановлению ясности ума и долгосрочной психологиче-
ской стабильности.

Глава 1 | Ваша «нехватка энергии» — это не лень, а перегрузка мозга
Напутствие: «Если ваш мозг — это точный прибор, то его нынешняя „забастовка“ —

это не поломка, а сигнал о помощи. Перестаньте винить себя — это начало нашего нового
понимания его работы».
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Глава 1. | Ваша «нехватка энергии»
— это не лень, а перегрузка мозга

 
Основная идея: избавиться от самообвинений и сформировать научное пони-

мание
•
Почему современные люди так часто чувствуют «нехватку энергии»
•
Настоящая связь между эмоциями, вниманием и энергией
•
Как мозг бессознательно расходует вашу энергию
•
Типичные проявления и цена «мыслительного самоистощения»
•
От мифа о силе воли к научному подходу, основанному на исследованиях мозга
1.1 Определение темы: избавиться от самообвинений, сформировать научное

понимание
Вам тоже часто приходится испытывать такое ощущение: хотя вы явно не выполняли

тяжелого физического труда, к концу дня чувствуете себя совершенно измотанным, словно
«заряд» вашего тела незаметно иссяк. Столкнувшись с горой задач, вы испытываете не боевой
дух, а непередаваемое чувство усталости. Возможно, вы про себя упрекаете себя: «Неужели
я снова стал ленивым? Неужели у меня недостаточно силы воли?» Такая безмолвная само-
критика, возможно, изматывает даже больше, чем сама усталость. Но что, если эта «нехватка
заряда» обусловлена не недостатками вашего характера, а глубокой физиологической реально-
стью? Что, если ваш мозг испытывает огромную нагрузку, которую мы раньше не замечали?В
этом разделе мы вместе переосмыслим эту всеобщую усталость с совершенно новой точки зре-
ния — «когнитивной пропускной способности» — и предложим вам понимание, а не осужде-
ние.

Представьте, что ваш мозг — это мощный компьютер, а его вычислительная способность,
то есть «когнитивная пропускная способность», ограничена. Эта пропускная способность
отвечает за все наши высшие умственные функции: решение проблем, логическое мышление,
принятие решений и контроль над импульсами. Это не исчерпаемый ресурс, а чрезвычайно
ценный и строго ограниченный запас. Каждую секунду мы используем эту пропускную спо-
собность, чтобы справляться с различными вызовами жизни. Однако сама суть современной
жизни постоянно и незаметно отнимает у нас эту драгоценную когнитивную пропускную спо-
собность. Все это проистекает из ментального состояния, называемого «дефицитом».

Дефицит — это не только нехватка денег. Нехватка времени, ослабление социальных
связей, постоянное экономическое давление и даже плохое состояние здоровья — всё это
порождает в нас ощущение дефицита. Когда мозг ощущает дефицит какого-либо ресурса, он
инстинктивно сосредотачивает на этом всё своё внимание. Этот психологический механизм
называется «эффектом туннеля». Это похоже на то, как если бы вы въехали в темный туннель:
всё ваше зрительное поле приковывает слабый свет в конце туннеля, а обширные пейзажи
за его пределами остаются полностью незамеченными. Этот эффект не является результатом
нашего сознательного выбора, а представляет собой почти автоматический физиологический
рефлекс.

Представим себе следующую ситуацию: сотрудник компании испытывает сильную тре-
вогу из-за приближающегося срока сдачи проекта. В этот момент его когнитивная пропуск-
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ная способность полностью занята этой задачей. Его мозг переходит в «туннельный режим»,
и все умственные ресурсы направляются на подготовку отчета, ответы на электронные письма
и решение непредвиденных ситуаций. В таком состоянии он может продемонстрировать пора-
зительную сосредоточенность и эффективность — это и есть краткосрочный «бонус сосредо-
точенности», который дает дефицит. Он может забыть пообедать, игнорировать сообщения от
близких и даже не замечать сигналы усталости, посылаемые телом. Однако за этим бонусом
скрывается тяжелый «налог на когнитивную пропускную способность». Вне «туннеля» все те
же важные, но не столь срочные дела — например, долгосрочное карьерное планирование,
забота о собственном здоровье, эмоциональное общение с партнером — автоматически отсе-
каются мозгом. Такое бессознательное игнорирование закладывает опасные прецеденты для
будущей жизни.

Когнитивная нагрузка, вызванная «туннельным эффектом», гораздо серьезнее, чем мы
себе представляем. Классическое исследование, проведенное среди индийских фермеров,
выращивающих сахарный тростник, раскрыло прямое влияние дефицита ресурсов на умствен-
ные способности. Доход этих фермеров выплачивается только один раз в год, поэтому они
проходят полный цикл от «богатства» после сбора урожая до «бедности» перед ним. Иссле-
дователи провели тестирование когнитивных способностей одних и тех же людей в разные
периоды их экономического положения. Результаты оказались шокирующими: перед урожаем,
когда они испытывали сильную тревогу за своё существование, их результаты в когнитивных
тестах значительно ухудшались, а снижение их эффективного IQ достигало 13–14 пунктов.

Это снижение сопоставимо с умственным состоянием человека на следующий день после
бессонной ночи. Важно отметить, что это произошло не из-за изменения способностей фер-
меров, а потому, что сама ситуация дефицита ресурсов взимала с их мозга высокий «налог на
пропускную способность». Это открытие дает нам совершенно новый, проникнутый сострада-
нием взгляд на поведение людей, живущих в бедности или испытывающих огромный стресс.
Те решения, которые кажутся недальновидными и импульсивными, являются не результатом
недостатка личных качеств или интеллекта, а неизбежным следствием того, что когнитивная
пропускная способность полностью занята решением проблем дефицита. Когда все ресурсы
мозга задействованы для тушения «пожара» здесь и сейчас, он уже не в состоянии заниматься
долгосрочным планированием и размышлениями.

А теперь вернёмся к нашей жизни. Возможно, мы сталкиваемся не с крайней нищетой,
угрожающей самому выживанию, а с более скрытой, хронической нехваткой. Непрекращаю-
щееся давление на работе, сложные межличностные отношения, социальные сети, в которых
мы постоянно находимся онлайн, огромный поток информации… Эти невидимые источники
стресса подобны программам, которые мы забыли закрыть в фоновом режиме на компьютере:
каждая из них постоянно расходует ресурсы процессора, то есть нашу когнитивную пропуск-
ную способность. Чтобы справиться с этим хроническим «дефицитом», наш мозг длительное
время находится в «туннельном режиме» низкой интенсивности. Мы сосредоточены на выпол-
нении одной задачи за другой, но постепенно упускаем из виду общую картину жизни. В конце
концов, когда пропускная способность полностью исчерпана, мы ощущаем ту всепроникаю-
щую, труднопреодолимую усталость.

Поэтому в следующий раз, когда вы почувствуете, что «заряд на исходе», мягко напом-
ните себе: возможно, это не из-за вашей лени, а потому, что ваш мозг работает в режиме пере-
грузки. Он честно посылает вам сигнал, напоминая, что ограниченная когнитивная пропуск-
ная способность уже полностью задействована. Такое понимание — первый шаг к тому, чтобы
перестать винить себя и начать по-настоящему управлять своей энергией. Однако расход про-
пускной способности связан не только с внешними задачами, но и тесно связан с нашими внут-
ренними эмоциями и вниманием — именно эту область мы и собираемся подробно исследо-
вать далее.
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То «ощущение нехватки энергии», которое мы обычно испытываем, не является прояв-
лением лени, а проистекает из того, что ограниченная «когнитивная пропускная способность»
мозга постоянно занята различными факторами «дефицита» в современной жизни (такими как
время, деньги, социальное давление). Такое мышление, ориентированное на дефицит, вызы-
вает «эффект туннеля», заставляя нас сосредоточиваться на текущих кризисах и игнорировать
долгосрочные цели, за что мы платим высокую «плату за пропускную способность» — это
физическая перегрузка, а не провал личной воли.

* * *
1.2 Истинная связь между эмоциями, вниманием и энергией
В предыдущем разделе мы поняли, что энергия мозга подобна ограниченной пропускной

способности, которая расходуется под воздействием различных давления со стороны внешнего
мира. Теперь мы обратим взгляд внутрь себя, чтобы исследовать самый главный и одновре-
менно самый часто неправильно понимаемый источник расхода энергии: наши эмоции. Долгое
время мы привыкли пассивно «испытывать» эмоции, как будто они являются естественным
продуктом воздействия внешних событий на наше внутреннее состояние. Но что, если правда
заключается в обратном? Что, если эмоции — это не пассивный опыт, а точные прогнозы,
которые наш мозг делает для активного управления энергией? Как это изменит наш подход к
собственным переживаниям?

Чтобы понять эту революционную точку зрения, нам нужно ввести совершенно новое
понятие: «телесный бюджет». Это понятие, предложенное нейробиологом Лизой Федер-
ман-Барретт, представляет наш мозг в виде чрезвычайно проницательного «финансового
управляющего телом». Главная обязанность этого управляющего заключается не в том, чтобы
думать или воспринимать мир, а в поддержании самой жизни. Ему необходимо постоянно
прогнозировать, сколько энергетических ресурсов — таких как глюкоза, кислород, соли —
понадобится организму в следующий момент, и заранее распределять их, чтобы обеспечить
нам доступ к ним в любой момент, когда это понадобится. Этот процесс называется «динами-
ческим балансом»; он похож на управление финансовым бюджетом, только этот бюджет каса-
ется энергетического баланса нашего организма. Каждое сердцебиение, каждый вдох, каждое
сокращение мышц — всё это свидетельствует о точном функционировании этого бюджета.

Какую же роль играют эмоции в этом «телесном бюджете»? Эмоции — это, по сути,
«интерпретация» или «концептуальная метка», которую мозг присваивает информации о
наших внутренних ощущениях. Это не прямая реакция на внешний мир, а оптимальный про-
гноз, который мозг делает на основе прошлого опыта в ответ на текущие изменения физиче-
ского состояния. Представьте себе следующую ситуацию: вам предстоит выступить с важной
публичной речью, вы чувствуете, как учащается сердцебиение, ладони слегка потеют, дыхание
становится учащенным. Ваш мозг получает эти сигналы внутренних ощущений от сердца, лёг-
ких и кожи. В этот момент он быстро просматривает базу памяти в поисках разумного объяс-
нения этим сигналам. Если прошлый опыт подсказывает вам, что подобные ситуации сопря-
жены с риском и осуждением, мозг, вероятно, интерпретирует эти ощущения как «тревогу»
— сигнал угрозы, означающий, что организму необходимо немедленно задействовать значи-
тельный запас энергии, чтобы подготовиться к «борьбе или бегству». Но если ваш опыт под-
сказывает вам, что это отличная возможность проявить себя, мозг может предсказать те же
ощущения и обозначить их как «решимость» или «воодушевление» — это сигнал о вызове, и
организм также мобилизует энергию, но уже для более активного реагирования.

Видите ли, одни и те же физиологические изменения могут привести к совершенно раз-
ным стратегиям распределения энергии и субъективным переживаниям лишь потому, что
мозг наклеил на них разные эмоциональные ярлыки. Этот процесс прогнозирования напрямую
определяет, как расходуется наш «телесный бюджет». Мозг, который всегда интерпретирует
неопределённое внутреннее недомогание как «тревогу» или «угрозу», подобен паникующему
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финансовому менеджеру, который постоянно тратит избыточное количество энергии на вооб-
ражаемые кризисы, что в конечном итоге приводит к «бюджетному дефициту» — то есть к той
усталости и истощению, которые мы ощущаем.

Наряду с эмоциями, наше внимание также потребляет энергию. В психологических
исследованиях существует явление, известное как «эффект продолжительности задачи». Оно
означает, что когда люди в течение длительного времени сосредотачивают своё внимание на
одной задаче, их когнитивные способности неизбежно снижаются. Нейробиологический меха-
низм, лежащий в основе этого явления, заключается в том, что поддержание внимания само
по себе является чрезвычайно энергоемкой деятельностью. Это похоже на то, как будто мы
требуем от «управляющего нашим физическим бюджетом» постоянно вкладывать дополни-
тельные ресурсы в один конкретный проект, что напрямую и быстро истощает наши ценные
запасы энергии. Длительная концентрация внимания — будь то работа со сложными данными
или решение сложных межличностных отношений — незаметно истощает наш «физический
бюджет».

Поскольку эмоции играют ключевую роль в управлении энергией мозга, повышение
нашей способности управлять эмоциями становится залогом поддержания энергетического
баланса. В этом контексте особое значение приобретает понятие «эмоциональная детализа-
ция». «Эмоциональная детализация» означает нашу способность точно распознавать и назы-
вать собственные эмоции. Человек с высокой эмоциональной детализацией, испытывая дис-
комфорт, не скажет в общем: «Я чувствую себя ужасно», а сможет чётко различить, что именно
он испытывает в данный момент: «уныние», «разочарование», «возмущение» или «усталость».
Такое точное определение эмоций подобно предоставлению нашему «управляющему физиче-
ским бюджетом» чёткого финансового отчёта. Когда мозг точно знает, в чём заключается про-
блема — в «унынии» из-за неудачи в достижении цели или в «возмущении» из-за несправедли-
вого обращения — он может более эффективно и экономно распределять ресурсы организма.
Напротив, расплывчатая формулировка «чувствую себя плохо» вводит мозг в замешательство.
Чтобы справиться с этой неопределённой «угрозой», ему приходится запускать обширную и
затратную стрессовую реакцию, чрезмерно расходуя энергию на всякий случай.

Таким образом, наше отношение к энергии — это не война, в которой сила воли проти-
востоит усталости. Это скорее искусство, требующее обучения и практики: научиться более
точно понимать свои внутренние ощущения и более мудро направлять наше ограниченное
внимание. Эмоции — это не враг, которого нужно подавлять, а посланник, к которому нужно
прислушиваться. Это сигналы, которые посылает мозг, пытаясь сбалансировать наш «телесный
бюджет». Именно это состояние, когда мы не можем точно назвать свои ощущения — то есть
низкая эмоциональная детализация — служит питательной средой, в которой неразрешенные
стрессовые реакции и когнитивные циклы незаметно работают в фоновом режиме, как мы
увидим далее.

Эмоции — это не пассивные ощущения, а активные прогнозы, которые мозг делает для
управления «энергетическим бюджетом» нашего тела. То, как мы называем и понимаем свои
ощущения (эмоциональная детализация), а также то, как мы управляем вниманием, напря-
мую определяет эффективность расходования энергии. Высокая эмоциональная детализация
и эффективное управление вниманием — вот ключ к поддержанию энергетического баланса,
а не борьба с помощью силы воли.

* * *
1.3 Как мозг бессознательно расходует вашу энергию
Мы уже знаем, что видимые задачи и ощущаемые эмоции расходуют нашу ограничен-

ную энергию. Но задумывались ли вы, в каких ещё невидимых местах, за пределами нашего
сознательного «радара», мозг тихо «растрачивает энергию»? Подобно мобильному телефону,
который даже при выключенном экране продолжает расходовать заряд благодаря работающим
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в фоновом режиме приложениям. То же самое происходит и с нашим мозгом. В этом разделе
мы раскроем ключевые физиологические процессы, которые тихо работают в фоновом режиме
и бессознательно расходуют значительную часть нашей энергии, что поможет вам обнаружить
эти скрытые источники энергопотребления.

Первый и самый распространённый источник бессознательного расхода энергии связан
с «циклом реакции на стресс», который так и не был прерван. Основываясь на исследованиях
сестёр-психологов Эмили Нагоски и Амелии Нагоски, нам необходимо чётко различать два
понятия: «источник стресса» и «реакция на стресс». Источник стресса — это внешнее событие,
вызывающее у нас стресс, например, срочный рабочий отчет, ожесточенная ссора или важный
экзамен. А реакция на стресс — это ряд физиологических изменений, происходящих внутри
нашего организма в ответ на эти источники стресса, таких как учащенное сердцебиение, уча-
щенное дыхание, мышечное напряжение, а также обильная выработка гормонов стресса, таких
как адреналин и кортизол.

В древние времена источники стресса для человека в основном представляли собой кон-
кретные физические угрозы, например, встреча с хищником. После успешного побега сам
процесс бега помогал организму вывести гормоны стресса, а тело высвобождало накоплен-
ную энергию посредством глубокого дыхания, дрожи и других реакций, тем самым полностью
«замыкая» цикл стрессовой реакции. Однако в современной жизни источники стресса в боль-
шинстве случаев носят абстрактный и длительный характер. Например, вы, возможно, потра-
тили целый день, чтобы наконец завершить тот рабочий отчёт, который вызывал у вас сильную
тревогу. С рациональной точки зрения «источник стресса» уже устран.

Но как обстоят дела с вашим телом? Вы просто тихо сидите в кресле, а те гормоны
стресса, которые бушевали в вашем организме в ответ на «угрозу», так и не были израсходо-
ваны. Они по-прежнему циркулируют в вашей крови, удерживая ваше тело в состоянии посто-
янной низкоинтенсивной «настороженности». Это не проходящее состояние готовности посто-
янно отправляет огромные запросы на снятие средств из нашей системы «телесного бюджета»,
создавая глубокий дефицит даже тогда, когда мы думаем, что отдыхаем. Тело не знает, что
угроза уже миновала, и по-прежнему ждет сигнала «безопасности». Если мы не поможем телу
завершить этот цикл каким-либо способом — например, с помощью физических упражне-
ний, глубокого дыхания или разговора с кем-то, — он станет основной и неосознанной черной
дырой, поглощающей энергию.

Второй скрытый источник расхода энергии связан с «сетью по умолчанию» нашего мозга.
Вы, возможно, думаете, что когда мы задумчиво смотрим в пространство, отвлекаемся или
не сосредоточены на какой-либо конкретной задаче, мозг находится в состоянии «отдыха».
Однако исследования в области нейробиологии показывают, что это не так. Именно в эти
моменты «безделья» система в мозге, называемая «сетью по умолчанию», становится необы-
чайно активной. Эта сеть имеет решающее значение для нашего самоанализа, извлечения вос-
поминаний и творческого мышления. Она подобна «заставке» мозга, которая запускается авто-
матически, когда мы не выполняем никаких активных действий.

Однако если вам когда-нибудь приходилось попадать в замкнутый круг, в котором вы
снова и снова прокручивали в голове какой-то неприятный разговор, вы на собственном опыте
почувствовали, что такое «захват» сети по умолчанию. Это не провал внимания, а превраще-
ние «заставки» мозга в машину, генерирующую тревогу. Это явление называется «негативным
пережевыванием». Когда сеть по умолчанию захватывается таким негативным пережевыва-
нием, она перестает быть пространством для творческого мышления и превращается в «фаб-
рику внутреннего истощения», постоянно нападающую на нас самих и порождающую тревогу.
Она непрерывно работает в фоновом режиме, снова и снова моделируя угрозы и переживая
боль; энергия, затрачиваемая на этот процесс, ничуть не уступает той, которую мы тратим,
сосредоточиваясь на сложной работе.
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Третий вид бессознательного расхода связан с тем, как мы обрабатываем эмоции, в осо-
бенности со скрытыми издержками, которые несет «подавление эмоций». Социально-культур-
ные нормы часто учат нас «контролировать» эмоции и вести себя «невыразительно». Когда мы
испытываем гнев, печаль или тревогу, мы можем изо всех сил сдерживать мимику, пытаясь
внешне сохранять спокойствие. Однако нейровизуализационное исследование, посвященное
регуляции эмоций, раскрыло цену такой практики. Исследование показало, что когда людей
просили подавлять мимическую реакцию на негативные изображения, несмотря на то что
внешне они выглядели спокойными, активность в областях мозга, ответственных за обработку
эмоций, таких как миндалины и островковая кора, напротив, была более интенсивной, чем
при естественном просмотре. Подавление эмоций похоже на попытку удержать пляжный мяч
под водой. Это требует огромных и постоянных усилий: хотя на поверхности вода кажется спо-
койной, под водой вы ведёте изнурительную борьбу. Эти внутренние усилия и являются скры-
тым «налогом» на вашу энергию. Такая дорогостоящая стратегия регулирования эмоций, хотя
и может в краткосрочной перспективе поддерживать социальную гармонию, в долгосрочной
перспективе бессознательно значительно усугубляет дефицит нашего «энергетического бюд-
жета», заставляя нас незаметно для себя становиться всё более уставшими.

Эти модели энергопотребления, незаметно работающие в фоновом режиме — незавер-
шённые циклы стресса, сеть «режимов по умолчанию», захваченная негативными мыслями, а
также дорогостоящее подавление эмоций — при длительном существовании закрепляются и
превращаются в привычки мышления и поведения, которые мы называем «внутренним исто-
щением». Оно подобно невидимому водовороту, который непрерывно высасывает нашу жиз-
ненную энергию, заставляя нас кружиться на месте и испытывать сильное изнеможение. В
следующем разделе мы более подробно проанализируем типичные проявления такого «мыш-
ления, ведущего к внутреннему истощению», а также ту тяжелую цену, которую нам прихо-
дится за это платить.

Наш мозг бессознательно тратит огромное количество энергии из-за незавершённого
«цикла реакции на стресс», чрезмерной активности «сети по умолчанию» и дорогостоящего
«подавления эмоций». Эти скрытые затраты являются одной из главных причин нашего посто-
янного утомления; они незаметно истощают наш «физический бюджет» в фоновом режиме, в
результате чего мы, сами того не осознавая, попадаем в состояние энергетического дефицита.

* * *
1.4 Типичные проявления и цена «мыслительного стиля, ведущего к внутрен-

нему истощению»
Вы часто чувствуете, что ваше внутреннее «я» похоже на поле битвы, где различные

мысли ведут ожесточённую борьбу, изматывая вас ещё до того, как вы успеваете приступить к
действию? Или же вы часто, приняв решение, снова и снова подвергаете его сомнению, погру-
жаясь в бесконечные угрызения совести и самобичевание? Такое внутреннее трение, конфликт
и самоистощение — это и есть то, что мы называем «внутренним истощением». Это модель
мышления, при которой огромное количество психологической энергии тратится на внутрен-
ние противоречия, а не на внешнее творчество. В этом разделе мы подробно проанализируем
несколько типичных проявлений этой модели мышления и раскроем ту тяжелую цену, кото-
рую она взимает с нашего когнитивного и эмоционального мира.

Первым типичным проявлением мышления, ведущего к внутреннему истощению, явля-
ется «усталость от принятия решений». Обычно мы считаем, что принятие решений — это
чисто интеллектуальная деятельность, но исследования психолога Роя Баумейстера показы-
вают, что каждый выбор, независимо от его важности, расходует общий и ограниченный внут-
ренний запас ресурсов. Этот запас — как «баланс счета» нашей силы воли. Решение, какую
одежду надеть утром, что съесть на обед, какую задачу выполнить в первую очередь на работе,
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пойти ли вечером в спортзал или отдохнуть… Каждое мелкое решение «снимает деньги» с
этого счета.

Когда этот запас исчерпывается из-за непрерывного принятия решений, мы попадаем в
состояние «усталости от принятия решений». В таком состоянии мозг, стремясь сэкономить
оставшуюся энергию, начинает искать различные «короткие пути». Последствия этого оче-
видны: во-первых, наша способность взвешивать сложные варианты резко снижается, мы легче
зацикливаемся на несущественных деталях и долго не можем принять рациональное решение.
Во-вторых, мы склонны сохранять статус-кво или выбирать самый простой вариант по умол-
чанию, даже если он не является оптимальным. Самое опасное заключается в том, что ослабе-
вает наша способность контролировать импульсы. Это объясняет, почему менеджер, приняв-
ший на работе бесчисленное количество сложных решений, по возвращении домой с большей
вероятностью сделает нездоровый выбор в еде или совершит импульсивную покупку. Это не
внезапный срыв характера в конце дня, а неизбежный результат того, что с утра до вечера мы,
принимая одно решение за другим, платим «налог на пропускную способность».

Второй типичный признак мышления, ведущего к внутреннему истощению, тесно связан
с нашими моделями эмоциональной реакции; психолог Дэниел Гоулман называет его «захва-
том миндалины». В глубинах нашего мозга находится древний эмоциональный центр, назы-
ваемый миндалиной. Его основная функция — обнаруживать угрозы в окружающей среде и
быстро запускать стрессовую реакцию «борьба или бегство». В то же время у нас есть более
молодая и рациональная «лобная кора», отвечающая за мышление, планирование и контроль
над импульсами. «Захват миндалины» наиболее вероятен, когда наши когнитивные ресурсы
исчерпаны, а «биоэнергетический бюджет» организма находится в дефиците.

Уставший, перенапряженный мозг не имеет достаточных ресурсов, чтобы поддерживать
рациональную лобную кору «в рабочем состоянии», что делает его уязвимым для атак древ-
ней и мгновенно срабатывающей системы тревоги миндалины. Когда происходит «захват»,
сенсорная информация обходит рациональную лобную кору и напрямую поступает в минда-
лину. Миндалина немедленно поднимает тревогу, наполняя наш организм гормонами стресса
и мгновенно переводит его в состояние повышенной готовности. В поведении это проявля-
ется в тех импульсивных словах и поступках, о которых мы часто сожалеем впоследствии.
Например, когда мы впадаем в ярость из-за мелочи по отношению к близкому человеку или
произносим на совещании чрезмерно резкие высказывания, не обдумывая их. Только когда
волна эмоций спадает и префронтальная кора снова «включается», мы осознаем, насколько
неуместна была наша реакция, и испытываем глубокое раскаяние и угрызения совести. Этот
цикл «импульсивной реакции — последующего раскаяния» сам по себе является огромной
внутренней тратой энергии.

Третьим проявлением мышления, ведущего к внутреннему истощению, является затя-
гивание «туннельного эффекта». Как мы уже упоминали ранее, «туннельный эффект» — это
состояние, при котором мозг, сосредоточившись на нехватке ресурсов в данный момент, авто-
матически игнорирует окружающую информацию. В краткосрочной перспективе это может
принести пользу в виде повышенной сосредоточенности. Однако если человек длительное
время находится в состоянии внутреннего истощения, его жизнь может оказаться заполненной
одним «туннелем» за другим. Он будет систематически игнорировать те вещи, которые имеют
решающее значение для жизни, но не являются срочными.

Например, для человека, постоянно находящегося под давлением на работе, его «тун-
нелем» станет выполнение ежедневных задач. Он может день за днём жертвовать сном, пре-
небрегать физическими упражнениями и сокращать время общения с семьёй. Он понимает,
что здоровье, семья и личностный рост важны, но с точки зрения мозга, ограниченного «тун-
нельным видением», всё это не так срочно, как завершение текущего отчёта. Такое длитель-
ное игнорирование в конечном итоге приводит к более серьезным кризисам — ухудшению
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здоровья, разрыву близких отношений, застою в карьере. А эти новые кризисы, в свою оче-
редь, создают новые, еще более глубокие «туннели», вынуждая человека тратить еще больше
энергии на их преодоление. Так формируется ужасный порочный круг: «чем больше занят,
тем больше хаос, чем больше хаос, тем больше усталость». Внутренние потери заставляют нас
постоянно «заимствовать» ресурсы из будущего, чтобы восполнить текущие пробелы, что в
конечном итоге приводит к краху всей системы жизни.

Поняв цену этой внутренней траты энергии — снижение качества принятия решений,
эмоциональные всплески, напряжённость в межличностных отношениях, а также попадание в
порочный круг постоянного истощения ресурсов будущего — мы естественно задаёмся вопро-
сом: разве недостаточно просто преодолеть всё это силой воли?С детства нас учат «не сда-
ваться» и «побеждать себя», но почему эти полные силы лозунги часто оказываются бессиль-
ными перед лицом глубокого энергетического истощения? Это ставит под сомнение наше
традиционное представление о «силе воли» и создает основу для коренного переосмысления
нашего понимания этого понятия.

«Мышление, ведущее к внутреннему истощению», проявляется в усталости от приня-
тия решений, эмоциональных всплесках (захват миндалины) и туннельном видении. Ценой
этого становится снижение качества решений, напряжённость в межличностных отношениях
и попадание в порочный круг, постоянно истощающий ресурсы будущего. Такая модель мыш-
ления заставляет нас тратить драгоценную энергию на бесконечные внутренние конфликты, а
не на творчество и развитие.

* * *
1.5 От мифа о силе воли к подходу нейробиологии
В нашей культуре «сила воли» часто овеяна мифами. Её изображают как моральное

качество, граничащее с сверхспособностями, которое определяет разницу между успехом и
неудачей. «Ещё немного терпения», «Если есть решимость, нет ничего невозможного» — эти
лозунги звучат в наших ушах, служа одновременно источником вдохновения, а порой превра-
щаясь в острый нож самобичевания. Когда мы чувствуем усталость и хотим сдаться, нам легко
возложить вину на свою слабую волю и погрузиться в глубокие угрызения совести. Однако
такое представление о силе воли как о чисто моральном испытании постепенно опроверга-
ется открытиями современной нейробиологии. Цель этого раздела — помочь вам расстаться с
мифом о силе воли и перейти к более научной и сострадательной точке зрения нейробиологии,
чтобы по-новому понять наши внутренние процессы «усилия» и «сдачи».

На протяжении долгого времени доминирующей теорией о силе воли была модель «исто-
щения эго», предложенная психологом Роем Баумейстером. Эта теория сравнивает силу воли
с мышцей: чем больше вы её используете, тем сильнее она устает. Каждый раз, когда вы сопро-
тивляетесь искушению, делаете выбор или заставляете себя делать то, что вам не нравится,
ваша «мышца силы воли» сокращается и постепенно устает. Эта модель очень ценна, поскольку
она впервые научно подтвердила, что наша внутренняя энергия ограничена, и заложила основу
для понимания таких явлений, как «усталость от принятия решений». Она помогла нам
понять, что сила воли — это не счет, средствами которого можно бесконечно растрачивать.

Однако исследования последних лет предлагают нам более современную и точную точку
зрения: «модель управления энергией». Согласно этой новой модели, сила воли — это не изо-
лированный «резервуар энергии», подобный мышце, а скорее динамический процесс «ана-
лиза затрат и выгод», осуществляемый сложной системой мозга. В центре этого процесса нахо-
дится «сеть выделения» в мозге, в особенности две ключевые области: передняя поясная кора
и передняя островковая кора. Можно представить себе эту сеть как «руль» или «центральную
диспетчерскую» энергетической системы нашего мозга.

Эта «диспетчерская» непрерывно проводит бесшумные вычисления. Когда мы стал-
киваемся с задачей, требующей усилий, она постоянно оценивает биологические издержки,
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которые может повлечь за собой эта задача. К этим издержкам относятся: метаболические
издержки, то есть энергия, затрачиваемая на выполнение задачи; альтернативные издержки, то
есть упущенные возможности, связанные с тем, что, посвятив себя этой задаче, мы лишаемся
возможности заняться чем-то другим; а также риск неудачи. В рамках этой концепции само
по себе ощущение «усилия», которое мы испытываем, приобретает совершенно новый смысл.
Ощущение «Как же я устал, не хочу больше этим заниматься» перестает быть символом слабо-
сти воли и становится жизненно важным биологическим сигналом, посылаемым «центральной
диспетчерской» нашего мозга, чтобы предотвратить «метаболический банкрот». Оно подобно
индикатору уровня топлива на приборной панели автомобиля, напоминающему нам: текущая
стратегия обходится слишком дорого, и нужно скорректировать курс, а не слепо давить на
педаль газа, пытаясь продержаться.

Благодаря этой новой точке зрения наше отношение к «сдаче» или «прокрастинации»
также может быть полностью переосмыслено. Они больше не являются пороками характера,
заслуживающими презрения, а, возможно, являются вполне рациональным сигналом. Когда
ваш мозг решает «отложить» выполнение какой-либо задачи, он, возможно, говорит вам: «Сто-
имость текущих действий слишком высока, а выгода пока неясна; мне нужно больше инфор-
мации или сначала необходимо пополнить ресурсы». Таким образом, тот момент, когда вы
«сдаётесь», — это не провал вашей воли, а проявление биологической мудрости вашего мозга.
Это приглашение прислушаться к себе, а не повод для самокритики.

Более того, исследования нейробиолога Жака Панксепа раскрывают нам самый фунда-
ментальный источник жизненной энергии. Он обнаружил, что в глубинах мозга всех млекопи-
тающих существует древняя эмоциональная цепь, называемая «системой SEEKING» (система
поиска). Эта система, управляемая нейромедиатором дофамином, является источником
нашего любопытства, стремления к познанию и жизненного энтузиазма. Вы можете предста-
вить её как внутренний «двигатель», который ведёт нас вперёд. Когда эта «система SEEKING»
активирована, усилия даются естественно и даже приносят удовольствие и радость. Однако в
состоянии хронического стресса, депрессии или выученной беспомощности активность этой
системы значительно снижается. В этот момент мы погружаемся в состояние «отсутствия моти-
вации». Именно в этом заключается истинная нейробиологическая причина того, что мы часто
чувствуем «отсутствие энергии» и «потерю интереса ко всему».

Поэтому настоящие изменения достигаются не за счёт того, что мы подгоняем себя и
заставляем «обладать» большей силой воли. А за счёт понимания и уважения механизмов
управления энергией нашего мозга, обучения тому, как пополнять запасы энергии нашей
«системы поиска», как снижать биологические затраты на действие, а также как мудро интер-
претировать сигналы усталости, посылаемые телом. Нам не нужно становиться более стой-
кими воинами, чтобы победить собственную усталость; нам нужно стать более милосердными
садовниками, чтобы заботливо ухаживать за нашим внутренним садом энергии. Такой сдвиг в
перспективе превращает центральную тему этой главы — избавление от самообвинения — из
благого пожелания в научно обоснованный и реально осуществимый практический путь.

Сила воли — это не моральное качество, которое нужно покорять, а биологический сиг-
нал, с помощью которого мозг управляет энергией. «Ощущение усталости» — это рациональ-
ное предупреждение мозга, защищающее нас от перегрузки. Это не слабость, а проявление
мудрости. Настоящие изменения происходят благодаря оптимизации управления энергией и
активации внутренней «системы поиска», а не за счет принуждения себя.
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В вашем мозге есть «биологический бюджет»
Вы часто чувствуете «усталость души»? Даже не выполняя физического труда, вы чув-

ствуете себя полностью истощённым? Эта иллюстрация раскрывает нам секрет: ваш мозг подо-
бен бухгалтеру, который ежедневно управляет «биологическим бюджетом» .

1. Почему вы чувствуете потерю энергии? (Красная область слева)
Левая часть рисунка показывает, что на самом деле происходит при потере энергии.

Когда стресс сильный, в «бюджете» мозга возникает дефицит (долг).
•
«Захват миндалины»: «Миндалина» в мозге похожа на водителя, который умеет только

нажимать на педаль газа. При появлении опасности или стресса она вызывает эмоциональный
всплеск.

•
Неработающие тормоза: в этот момент часть мозга, отвечающая за рациональное мыш-

ление, пытается затормозить, но зачастую не может остановиться. Этот внутренний конфликт
быстро истощает вашу энергию.

•
Незавершённый цикл: хронический стресс подобен пламени, которое постоянно горит

внутри тела, вызывая ощущение бесконечной усталости.
2. Как научно «восстановить силы»? (Синяя область справа)
Справа на рисунке представлено руководство по восстановлению энергии. Нам нужно

активировать «командира» мозга — лобную кору.
Когнитивная переоценка (изменение мыслей): за 4,5 секунды до эмоционального

всплеска попытайтесь изменить свой взгляд на ситуацию. Это похоже на то, как изменить
направление ветра до того, как разразится буря, — так можно значительно сэкономить энер-
гию.

Детализация эмоций (точное определение): не говорите просто «я недоволен». Попытай-
тесь точно определить, что именно вы чувствуете: «обида» или «гнев». Назвав эмоцию, вы
поможете мозгу быстрее приспособиться.

Команда «выключения» для тела:
•
Глубокий вдох: дайте понять нервной системе, что сейчас все в порядке.
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•
20-секундное объятие: снимает напряжение и усиливает чувство безопасности.
•
Физические упражнения: помогают вывести из организма гормоны стресса.
3. Сравнение двух стратегий
Таблица внизу рисунка представляет большую ценность. В ней сравниваются два метода

работы с эмоциями:

Стратегии регулирования
Время вмешательства
Расход энергии
Результат

Когнитивная переоценка
Эмоциональная фаза (0–4,5 секунды)
Низкий (устойчивый)
Успокоение

Подавление выражения
Поздняя фаза эмоции (после 10,5 секунд)
Высокий (склонность к утомлению)
Большая физическая усталость

Управление эмоциями не направлено на подавление чувств, а на более эффективное
управление вашей «жизненной энергией». Благодаря своевременному рациональному вмеша-
тельству и простым физическим упражнениям вы сможете остановить бессмысленную потерю
энергии и вернуть энергетический баланс мозга.

В заключение главы
Дорогой читатель, пройдя путь этой главы, надеюсь, что те угрызения совести, связанные

с «ленивостью» и «слабостью воли», которые таятся в глубине вашего сердца, уже начали неза-
метно таять. Вместе мы исследовали этот невидимый внутренний мир: от того, как «когни-
тивная пропускная способность» незаметно захватывается дефицитом современной жизни,
до того, что наши эмоции на самом деле являются мудрыми прогнозами мозга, управляю-
щего «энергетическим балансом» тела; от цикла стресса и «утечки» энергии, вызванной сетью
по умолчанию на бессознательном уровне, до тяжелой цены, которую приходится платить за
«мысли, ведущие к внутреннему истощению». В конце концов, мы обратили взор на мифиче-
ское понятие «сила воли» и с точки зрения нейробиологии заново поняли его истинную сущ-
ность как сигнала управления энергией.

Помните: когда вы чувствуете недостаток энергии и полное истощение, это не ваша
неудача и тем более не недостаток характера. Это ваш мозг — самый верный и неутомимый
союзник в вашем теле — посылает вам сигнал самым честным образом. Он говорит вам, что
в текущих условиях вы уже вынесли слишком много. Понимание своего мозга и внимательное
отношение к его сигналам — это первый шаг на пути к подлинной заботе о себе и исцелению,
а также начало восстановления вашей внутренней силы и душевного спокойствия.

Глава 2 | Эмоции — это не чувства, а состояние нервной системы
Напутствие: «Эмоции — это не беспочвенные волны, а колебания нервной системы на

определённой частоте. Когда вы научитесь понимать язык физиологии, вы получите в свои
руки пульт дистанционного управления, позволяющий менять пейзаж».

Глава 2.
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| Эмоции — это не ощущения, а состояние нервной системы
Тематическая ориентация: научное объяснение понятий «высокая энергия /

низкая энергия»
•
Нейробиологические основы уровней эмоциональной энергии
•
Миндалевидные ядра: триггеры страха и внутреннего истощения
•
Лобная кора: рациональность, спокойствие и чувство контроля
•
Как гормоны стресса незаметно истощают вас
•
Почему совет «не принимай все близко к сердцу» зачастую не помогает
2.1 Нейробиологические основы уровней эмоциональной энергии
Мы часто используем слово «энергия», чтобы описать своё внутреннее состояние. Ино-

гда мы чувствуем прилив сил, ясность мысли, словно у нас запас энергии, который никогда
не иссякнет; иногда же мы чувствуем себя совершенно измотанными, не можем собраться с
силами и хотим только спрятаться от всех. Эти колебания уровня внутренней энергии — не
чисто субъективные домыслы, а биологическая реальность, являющаяся результатом точной
внутренней регуляции нашего мозга. Понимание нейробиологических основ этой регуляции
— первый шаг к тому, чтобы научиться заботиться о своём состоянии и управлять им у исто-
ков, а также начало пути к тому, чтобы по-настоящему научиться бережно относиться к себе.

Наш мозг подобен чрезвычайно точному управляющему, чья первоочередная задача
заключается не в мышлении или переживании эмоций, а в прогнозирующей регуляции энергии
организма для поддержания стабильного функционирования жизни. Нейробиологи называют
этот процесс «гомеостазом» и сравнивают внутренние энергетические ресурсы нашего тела с
«телесным бюджетом». Мозг постоянно предсказывает, что понадобится организму в следую-
щий момент, и заранее мобилизует ресурсы — глюкозу, кислород, воду и т. д. — чтобы обес-
печить баланс между расходом и поступлением. С этой точки зрения сущность эмоций — это,
по сути, прогнозы и классификация, которые мозг делает на основе изменений во внутренней
сенсорной информации. Когда мы чувствуем радость и прилив энергии, это обычно означает,
что мозг сообщает нам: «бюджет» в порядке, можно отправляться на поиски и учиться; а когда
мы чувствуем усталость, тревогу или уныние, это также сигнал, напоминающий нам: «бюджет»
в дефиците, нужно отдохнуть, восполнить запасы или изменить стратегию поведения. Эмоции
— это посланники, которые сообщают нам о состоянии нашего энергетического бюджета.

Подобно физическому бюджету, умственные ресурсы, которые мы используем для мыш-
ления, принятия решений и самоконтроля — «когнитивная пропускная способность» — также
ограничены. Когда мы длительное время испытываем какой-либо дефицит — будь то нехватка
времени, недостаток энергии или отчуждение в межличностных отношениях — мозг автома-
тически переходит в состояние «туннельного эффекта». Чтобы справиться с текущим кризи-
сом, мозг максимально концентрирует ограниченную когнитивную пропускную способность,
подобно тому, как человек в туннеле видит только слабый свет выхода впереди, игнорируя
всё остальное вокруг. Хотя такая сосредоточенность и приносит кратковременную «выгоду
от фокусировки», позволяя нам временно эффективно справляться с кризисом, она одновре-
менно влечет за собой огромную «плату за туннель». Игнорируемое долгосрочное планирова-
ние, отложенные в долгий ящик другие важные дела, подавленное более широкое видение —
все это незаметно, но неуклонно истощает наши запасы энергии на будущее, втягивая нас в
порочный круг, когда мы «заимствуем энергию будущего, чтобы потушить небольшой пожар
в настоящем».
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Откуда же берет начало самая первоначальная движущая сила нашей внутренней жиз-
ненной энергии? Исследования показали, что в самых глубинах мозга существует древняя эмо-
циональная цепь, называемая «системой поиска». Эта система, управляемая нейромедиатором
дофамином, является источником любопытства, стремления к познанию и внутренней моти-
вации у всех млекопитающих. Она подобна «двигателю жизненной энергии», который нико-
гда не затихает и побуждает нас исследовать мир, приобретать новые знания и устанавливать
связи. Когда мы испытываем энтузиазм и ожидание по поводу чего-либо, именно эта система
активно работает, делая сам процесс увлекательным и приносящим удовлетворение. Однако
когда человек длительное время находится в состоянии хронического стресса или «туннель-
ного эффекта», эта базовая система поиска перестает быть активной. Выделение дофамина
уменьшается, и желание исследовать угасает. В этот момент то глубокое чувство беспомощ-
ности и отсутствие мотивации, которое мы испытываем, часто ошибочно интерпретируется
окружающими, и даже нами самими, как «лень» или «слабая сила воли», но на самом деле
это всего лишь биологический сигнал о том, что наш внутренний энергетический двигатель
временно заглох.

Таким образом, уровень эмоциональной энергии, который мы ощущаем, не зависит от
деятельности какой-то одной области мозга, а является результатом совместной работы «сети
психологической усталости», выявленной в ходе масштабных нейровизуальных исследований,
которая занимается распределением ресурсов и управлением энергетическим бюджетом. Эта
сеть в основном состоит из трех функциональных кластеров: «лобно-стриато-лимбического
кластера», отвечающего за эмоции и мотивацию; «лобно-поясной кластера», отвечающего за
исполнительный контроль; а также «теменного кластера», отвечающего за внимание. Когда мы
чувствуем «нехватку энергии» или «разрядку», это не является недостатком характера, а пред-
ставляет собой четкий сигнал, исходящий от этой обширной нервной системы: наш физиче-
ский бюджет чрезмерно истощен, когнитивная пропускная способность длительно задейство-
вана, либо базовая система поиска вследствие стресса впала в состояние затишья. Это призыв
остановиться, переосмыслить и скорректировать способ распределения внутренних ресурсов.
Однако одним из первых вызовов, с которым нам приходится сталкиваться на пути к действи-
тельно эффективному управлению энергией, является вопрос о том, как успокоить ту более
примитивную и бдительную систему сигнализации, которая входит в эту сеть усталости.

Эмоциональная энергия — это не субъективное ощущение, а физиологическое состоя-
ние, регулируемое «сетью психологической усталости» мозга, в основе которого лежит управ-
ление «телесным бюджетом» и «когнитивной пропускной способностью». Источником этой
внутренней жизненной силы является «система поиска», запущенная дофамином в глубинах
нашего мозга. Состояние низкого энергетического уровня — это биологический сигнал об
истощении ресурсов, а не слабость личной воли.

2.2 Миндалевидное ядро: запускатель страха и внутреннего истощения
Чтобы понять, как сеть психологической усталости истощает нашу энергию, мы должны

сначала исследовать её самую первоначальную систему сигнализации — ключевой компонент,
расположенный в «кластере лобной доли, полосатого тела и лимбической системы»: миндали-
нообразное ядро. В глубинах нашего мозга скрывается этот древний «страж эмоций», который
постоянно настороже следит за малейшими изменениями в окружающей среде. Цель этого под-
раздела — деликатно проанализировать, как эта небольшая миндалевидная структура запус-
кает реакцию страха в глубине нашего сознания и вызывает чрезвычайно энергозатратное пси-
хологическое состояние — «внутреннее истощение».

Представьте себе: вы идете по улице, и вдруг из-за угла выскакивает автомобиль. Еще до
того, как вы осознаете опасность, ваше тело инстинктивно отскакивает назад, сердце начинает
биться чаще, а дыхание становится учащенным. Эта мгновенная реакция и является типич-
ным примером «захвата миндалины». Когда миндалевидное ядро воспринимает потенциаль-
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ную угрозу, оно может обойти лобную кору, ответственную за рациональный анализ и мышле-
ние, и напрямую подать сигнал тревоги, запуская реакцию «борьба или бегство», необходимую
для выживания. Этот нейронный «короткий путь» мгновенно наполняет организм гормонами
стресса, такими как кортизол и адреналин, мобилизуя всю энергию для противостояния надви-
гающейся угрозе. Этот механизм имеет жизненно важное значение при столкновении с реаль-
ной физической угрозой — он спасал наших предков бесчисленное количество раз.

Развитие технологий функциональной магнитно-резонансной томографии дало нам воз-
можность собственными глазами наблюдать этот процесс. Исследования ясно показывают,
что когда люди смотрят на изображения или видеоролики, вызывающие негативные эмоции,
уровень активности их миндалин значительно повышается. Это служит биологическим дока-
зательством активации внутренней системы сигнализации мозга, и каждая такая активация
сопровождается возникновением у нас субъективных ощущений страха, тревоги или беспо-
койства. Такая высокая чувствительность миндалины является проявлением её добросовест-
ного выполнения обязанностей «стража», гарантирующего, что мы не будем относиться к
любой потенциальной опасности легкомысленно.

Однако эта система сигнализации, разработанная для древних диких земель, в современ-
ном обществе часто «срабатывает по ошибке». Источниками стресса для нас больше не явля-
ются дикие звери, а сроки сдачи работы и сложные межличностные отношения. Когда минда-
левидные ядра подают сигнал тревоги в ответ на эти психологические «угрозы», более развитая
часть нашего мозга — лобная кора, отвечающая за рациональное мышление, — пытается вме-
шаться и говорит нам: «Ничего страшного, успокойся». Так начинается внутренний конфликт
в мозге. Эта постоянная борьба между рациональными и эмоциональными областями мозга
и является нейромеханизмом «внутреннего изнашивания». С физиологической точки зрения
это равносильно «незавершённому циклу реакции на стресс», застрявшему внутри организма:
миндалевидные ядра нажимают на «газ», удерживая тело в состоянии физиологической готов-
ности к борьбе или бегству; в то же время префронтальная кора нажимает на «тормоза», пыта-
ясь подать сигнал безопасности. Такое состояние чрезвычайно истощает когнитивные ресурсы
и физическую энергию, в результате чего наш «телесный бюджет» быстро исчерпывается в
этом беззвучном конфликте.

Поэтому, когда мы испытываем постоянную тревогу, усталость и мучаемся повторяющи-
мися размышлениями, во многом это происходит из-за того, что наше миндалевидное тело
чрезмерно активируется некоторыми источниками психологического стресса, которые не угро-
жают жизни. Мы длительное время находимся в состоянии ненужной настороженности, и цен-
ная энергия незаметно истощается в результате повторяющихся «ложных тревог» и последую-
щих внутренних конфликтов. Поняв, что миндалевидные ядра являются запускателем тревоги,
мы естественно задаемся вопросом: раз в мозге есть такой «импульсивный» страж, существует
ли также область, противостоящая и отвечающая за «спокойствие» и «контроль», способная
помочь нам успокоить эту внутреннюю бурю?

Миндалевидные ядра представляют собой примитивную систему тревоги в сети психо-
логического истощения, запускающую реакцию страха посредством «захвата миндалевидных
ядер». Конфликт между ними и лобной корой, отвечающей за рациональное мышление, подо-
бен одновременному нажатию на педали газа и тормоза — он является источником «внутрен-
него износа» и постоянно расходует нашу энергию, запуская незавершенный цикл стресса.

2.3 Лобная кора: рациональность, спокойствие и чувство контроля
Если миндалевидные ядра — это бдительные «стражи», то префронтальная кора (PFC)

скорее напоминает «главнокомандующего», управляющего ситуацией из-за кулис. Она явля-
ется ключевой частью «лобно-поясной кластерной системы» в сети психологического утом-
ления и отвечает за высшие функции исполнительного контроля. Расположенная непосред-
ственно за лбом, она является самой поздней и самой сложной областью в эволюции мозга. В
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этом подразделе мы рассмотрим, как этот «главнокомандующий» посредством нисходящего
регулирования дарит нам рациональность, спокойствие и чувство контроля, мягко уравнове-
шивая первобытные импульсы, поступающие из миндалины.

Основной функцией префронтальной коры является исполнительный контроль, который
включает в себя такие высшие когнитивные процессы, как долгосрочное планирование, рацио-
нальное распределение внимания, подавление неуместных импульсов и принятие взвешенных
решений. Хорошо функционирующая лобная кора означает, что у нас есть достаточный пси-
хологический «запас», позволяющий гибко реагировать на различные изменения в жизни, а не
поддаваться влиянию эмоций или непредвиденных событий. Она позволяет нам, сталкиваясь
с вызовами, рассматривать проблему с разных точек зрения и выбирать наиболее выгодную
долгосрочную стратегию, а не просто реагировать инстинктивной реакцией на стресс.

Среди множества регуляторных механизмов лобной коры особое значение имеет стра-
тегия, называемая «когнитивной переоценкой». Это способ вмешательства на ранней стадии
возникновения эмоций. Он не заключается в подавлении эмоций, а в изменении направления
эмоционального потока у его истоков путем изменения нашего понимания и интерпретации
ситуации. Например, столкнувшись с неудачным выступлением, мы можем интерпретировать
его как доказательство того, что «я действительно бесполезен», а можем переоценить как «цен-
ный опыт, который помог мне обнаружить, что можно улучшить». Исследования с использова-
нием функциональной магнитно-резонансной томографии показали, что когда людей обучают
когнитивной переоценке, их лобная кора мозга интенсивно активируется на самых ранних эта-
пах эмоционального события — в течение первых 0–4,5 секунд, — словно мудрец, который
начинает направлять ветер ещё до того, как разразится буря.

Взаимодействие между лобной корой и миндалиной является ключом к достижению
внутреннего спокойствия и чувства контроля. Исследование также выявило удивительную вре-
менную последовательность: существует четкая связь между ранней активацией лобной коры
и значительным снижением активности миндалины, происходящим чуть позже — в течение
последних 10,5–15 секунд эмоционального стимула. Этот динамический процесс «раннего
командования, позднего успокоения» похож на то, как будто «главнокомандующий» своевре-
менно отдал приказ «Ситуация оценена, паниковать не нужно», тем самым успокоив чрез-
мерно настороженного «часового». Именно этот процесс является ключевым нейромеханиз-
мом, с помощью которого мозг успокаивает эмоциональную бурю изнутри и обеспечивает
самоконтроль. Он позволяет нам понять, что чувство контроля — это не иллюзорная психо-
логическая конструкция, а способность префронтальной коры эффективно регулировать дея-
тельность миндалины, которую можно укрепить с помощью тренировок.

Однако этот «главнокомандующий» не неутомим. Его работа требует значительных
затрат энергии. Когда мы испытываем длительную психическую усталость или погружаемся в
«усталость от принятия решений» из-за огромного количества вариантов, функции префрон-
тальной коры значительно ослабевают. Подобно переутомленному руководителю, качество его
решений снижается, а способность к регулированию значительно ухудшается. В таком состо-
янии энергетического истощения миндалины легче «захватывают» наше поведение, делая нас
импульсивными, недальновидными и вспыльчивыми. Это объясняет, почему после утомитель-
ного рабочего дня нам труднее противостоять искушениям и легче выплескивать гнев на окру-
жающих. Эффективная работа префронтальной коры зависит от достаточного запаса энергии,
а постоянный стресс через определенные физиологические механизмы истощает эти запасы,
ставя нашего «главнокомандующего» в затруднительное положение.

Лобная кора является центром управления в сети психологического утомления и регули-
рует эмоции с помощью таких стратегий, как «когнитивная переоценка». Ключевой механизм
её работы заключается в том, что она активируется на ранних этапах эмоционального собы-
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тия, что позволяет эффективно снизить активность миндалины на поздних этапах, принося
спокойствие и чувство контроля. Однако её функции ослабевают из-за истощения энергии.

2.4 Как гормоны стресса незаметно истощают вас
Мы часто воспринимаем стресс как абстрактное ощущение, как груз, давящий на душу.

Но с точки зрения нейробиологии стресс — это гораздо больше: это глубокая и конкрет-
ная физиологическая реакция. Цель этого подраздела — показать, как в нашей повседневной
жизни, незаметно для нас, гормоны стресса, подобно молчаливому вору, постоянно расходуют
нашу физическую и психическую энергию, в конечном итоге толкая нас в бездну выгорания.

Прежде всего, нам нужно аккуратно разграничить два понятия: «источник стресса» и
«стрессовая реакция». Источник стресса — это внешнее событие, вызывающее стресс, напри-
мер, важный экзамен, напряжённые отношения или сложная рабочая задача. Стрессовая реак-
ция же — это ряд внутренних физиологических изменений, которые происходят в нашем
организме в ответ на эти источники стресса. Когда наши предки сталкивались с хищниками,
их организм мгновенно переключался в режим «борьба или бегство»; этот процесс называ-
ется «циклом стрессовой реакции». Надпочечники выделяют гормоны, такие как адреналин и
кортизол, которые, подобно топливу, быстро повышают частоту сердечных сокращений, арте-
риальное давление и уровень глюкозы в крови, мобилизуя всю энергию для противостояния
непосредственной угрозе выживанию. Когда угроза устраняется, например, после успешного
побега, организм выводит эти гормоны посредством бега, дрожи и других реакций, завершая
весь цикл и возвращаясь к состоянию покоя.

Основная проблема современного общества заключается в том, что источники нашего
стресса зачастую носят хронический и психологический характер, а не кратковременный и
физический. Это приводит к распространённой проблеме: «незавершённому циклу стресса».
Когда вы завершаете работу над отчётом, вызвавшим сильный стресс (источник стресса исче-
зает), ваш организм не получает чёткого сигнала «угроза устранена», как в случае побега от
хищника. В результате выброшенные гормоны стресса — кортизол и адреналин — продолжают
циркулировать в крови, удерживая системы организма в состоянии постоянной низкой готов-
ности. Это состояние сопряжено с чрезвычайно высокими метаболическими затратами: оно
незаметно истощает ваш «физический бюджет» день за днём, что в конечном итоге приводит к
эмоциональному истощению, снижению когнитивных способностей и тому, что мы называем
«выгоранием».

К счастью, мы не бессильны. Научные исследования указывают нам путь: мы можем с
помощью определённых целенаправленных физических действий активно «завершить» этот
прерванный цикл стресса и послать организму сигнал «теперь ты в безопасности». Эти методы
— не сложные психологические приёмы, а простая и глубокая мудрость тела:

Физическая активность: любая форма движения, даже кратковременная быстрая ходьба
или прыжки на месте, имитирует процесс «бегства» и наиболее эффективно помогает орга-
низму вывести накопленные гормоны стресса.

Глубокое дыхание: медленное и глубокое брюшное дыхание активирует блуждающий
нерв, отвечающий за «отдых и пищеварение», и, подобно выключателю, напрямую снижает
стрессовую реакцию организма.

Активное социальное взаимодействие: непринуждённая беседа с доверенным другом
посылает нашему мозгу сигнал о том, что «окружающая среда безопасна, и мы не остались в
одиночестве».

Объятие продолжительностью 20 секунд: достаточно длительное объятие с человеком,
которому вы доверяете и которого любите, стимулирует выработку окситоцина. Этот «гормон
связи» снижает кровяное давление, дарит тепло и чувство безопасности.
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Громкий смех или плач: эти два, казалось бы, противоположных проявления эмо-
ций являются эффективными физиологическими способами, позволяющими организму изба-
виться от накопленных эмоций и напряжения; они помогают положить конец циклу стресса.

Поняв, что реакция на стресс — это настолько мощный и инстинктивный физиологи-
ческий процесс, у нас может возникнуть новый вопрос: если это так, почему наши обычные
советы себе или другим «не принимать всё близко к сердцу» часто оказываются столь бессиль-
ными перед лицом реального стресса и проблем? Существуют ли за этим более глубокие ней-
робиологические механизмы, из-за которых простая сила воли не способна помочь?

Причиной выгорания часто является «незавершённый цикл реакции на стресс». Психо-
логические факторы стресса приводят к постоянному присутствию гормонов стресса в орга-
низме, что в долгосрочной перспективе истощает энергию тела. Активное «завершение» этого
цикла с помощью физической активности, глубокого дыхания, объятий и других физиологи-
ческих стратегий является ключом к восстановлению внутренней энергии и спокойствия.

2.5 Почему совет «не принимай всё так близко к сердцу» зачастую не помогает
Когда мы боремся с волнами эмоций, чаще всего мы слышим и сами себе говорим: «Не

принимай это близко к сердцу». Этот доброжелательный совет изначально направлен на то,
чтобы помочь нам избавиться от беспокойства. Однако многие задаются вопросом: почему эта
простая фраза часто оказывается столь бессильной перед лицом реальных и глубоких эмоци-
ональных переживаний?В этом подразделе мы с точки зрения нейробиологии мягко раскроем
механизмы, лежащие в основе этого явления, и чётко разграничим неэффективное «подавле-
ние эмоций» и эффективное «регулирование эмоций».

Когда мы говорим себе «не принимай это близко к сердцу» или «перестань об этом
думать», наш мозг на самом деле применяет стратегию, называемую «подавлением выраже-
ния эмоций». Суть этой стратегии заключается в подавлении внешних проявлений эмоций,
таких как сдерживание слёз или контроль мимики. Это «реакционно-ориентированная» стра-
тегия, которая задействуется уже после возникновения эмоции; она пытается перекрыть выход
потока эмоций на нижнем уровне — на уровне поведения — вместо того, чтобы устранить их
источник.

Исследования с использованием нейровизуализации раскрывают нам высокую цену,
которую приходится платить за «подавление выражения». Исследования показывают, что, хотя
подавление на первый взгляд может уменьшить выражение наших эмоций, на самом деле
оно поддерживает или даже усиливает уровень активности миндалины и островка (области
мозга, связанной с внутренними телесными ощущениями). Это означает, что наша внутрен-
няя физиологическая тревога не снимается, даже если мы «делаем вид, что всё в порядке».
Ещё более важным является момент её действия. В отличие от «когнитивной переоценки»,
которая активирует лобную кору на ранней стадии эмоции, активация лобной коры, связанная
со стратегией «подавления выражения», происходит лишь на поздней стадии эмоционального
стимула, то есть в промежутке от 10,5 до 15 секунд. Это ясно показывает, почему эта стратегия
является неэффективной: мозг начинает отчаянно бороться с эмоциональной волной только
после того, как она полностью сформировалась и достигла пика, что, естественно, приводит к
низкой эффективности и огромным затратам энергии.

Резким контрастом к этому служит «когнитивная переоценка» — стратегия, ориенти-
рованная на «предпосылки». Её мудрость заключается в том, что, изменяя наше понимание
ситуации, она вмешивается ещё до полного формирования эмоциональной волны, изменяя
траекторию эмоции у самого истока. Она не противостоит уже сформировавшейся гигантской
волне, а заранее корректирует направление паруса. Разница в энергозатратах между этими
двумя стратегиями огромна. «Подавление выражения» требует постоянных усилий для про-
тивостояния уже возникшему эмоциональному импульсу и является процессом, требующим
больших затрат энергии. В то же время «когнитивная переоценка», за счет ранней активации
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префронтальной коры, радикально успокаивает тревогу, исходящую из миндалины, и пред-
ставляет собой более эффективный и устойчивый способ внутренней регуляции.

Чтобы совет «не принимай всё близко к сердцу» действительно стал эффективным, мы
можем ввести более тонкое понятие — «эмоциональная детализация». Эмоциональная дета-
лизация означает нашу способность точно распознавать, различать и называть свои внутрен-
ние переживания. «Не принимай это близко к сердцу» часто оказывается неэффективным
именно потому, что это очень расплывчатое выражение с низкой эмоциональной детализацией,
которое не может подсказать мозгу, как конкретно следует действовать. Напротив, человек с
высокой эмоциональной детализацией способен четко различить, что именно он испытывает в
данный момент: «разочарование», «обиду», «усталость» или «раздражение от непонимания».
Когда мы можем найти более точное название для своих переживаний, мозг, опираясь на этот
точный «диагноз», способен дать более целенаправленную и энергоэффективную регулятив-
ную реакцию. Повышение эмоциональной детализации — вот что является по-настоящему
эффективным «не принимай все близко к сердцу»: оно позволяет нам превратиться из пассив-
ного наблюдателя в навигатора, способного ясно понимать и бережно направлять свой внут-
ренний мир.

«Не принимай это близко к сердцу» часто превращается в неэффективное «подавление
эмоций» — это стратегия, ориентированная на реакцию, которая задействуется уже на позд-
ней стадии формирования эмоции и усиливает внутреннее физиологическое истощение. По-
настоящему эффективны такие стратегии, ориентированные на причины, как «когнитивная
переоценка», а также повышение «детализации эмоций», что позволяет регулировать эмоции
у их истоков и гораздо эффективнее.
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В вашем мозге есть «энергетический кошелек»
Вам часто кажется, что, хотя вы и не выполняли никакой физической работы, вы всё

равно чувствуете «усталость сердца»? Эта иллюстрация показывает, что ваш мозг подобен бух-
галтеру, который каждый день управляет «физическим бюджетом».

1. Почему вы чувствуете усталость? (Энергетический дефицит)
Левая половина рисунка иллюстрирует процесс потери энергии. Когда мозг обнаружи-

вает, что из-за тревоги или стресса «денег» не хватает, он посылает «сигнал о дефиците»,
подобно тому, как на экране мобильного телефона загорается красный индикатор заряда бата-
реи.

Внутренний конфликт в мозге: в нашем мозге борются две силы. Одна из них — «мин-
далевидные ядра», которые действуют как импульсивный часовой: при стрессе они
стремятся «нажать на газ» и ускориться; другая — «лобные доли», которые действуют
как рациональный командир, пытающийся «нажать на тормоза» и успокоиться. Такое посто-
янное противостояние быстро истощает вашу энергию.

Незавершённый цикл: стресс современного человека часто носит психологический
характер, например, беспокойство о работе. Поскольку у стресса нет выхода, гормоны стресса
(такие как кортизол) длительно остаются в организме, образуя «незавершённый цикл стресса»,
который является основной причиной вашего профессионального выгорания.

2. Как вернуть энергию? (Управление энергией)
Правая половина рисунка представляет собой руководство по «восстановлению сил».

Ключ заключается в управлении энергией у источника, а не в ожидании полного истощения.
Посмотрите на проблему с другой стороны: вместо того чтобы насильно подавлять эмо-

ции после их всплеска (что требует огромных затрат энергии), лучше изменить свою точку
зрения в течение первых 4,5 секунд после возникновения эмоции. Такая «когнитивная пере-
оценка» более эффективна и позволяет сократить потери энергии.

Активно завершите цикл стресса: нам нужно с помощью физиологических методов дать
телу понять, что «сейчас все в порядке»:

•
Физическая активность: быстрая ходьба или прыжки на месте, имитирующие процесс

«бегства», чтобы сбросить напряжение.
•
Активное общение: пообщайтесь с надежным другом, чтобы обрести чувство безопас-

ности.
•
Физический контакт: обнимите близкого человека не менее чем на 20 секунд — это

эффективно снимает стресс.
3. Простой маленький трюк: дайте эмоции имя
Внизу на рисунке упомянут очень полезный инструмент: повышение «детализации эмо-

ций».
Когда вы чувствуете дискомфорт, не говорите просто «мне плохо». Попытайтесь точно

определить это чувство: например, «я чувствую себя обиженным» или «испытываю стыд»?
Точное определение — это как «диагноз» для мозга, который позволяет ему с меньшими затра-
тами энергии выработать адаптивную реакцию.

Вывод: Управление эмоциями направлено не на то, чтобы «уничтожить» эмоции, а на
то, чтобы управлять своей «жизненной энергией». С помощью своевременной корректировки
мышления и простых физических упражнений вы можете остановить внутреннее истощение
и вернуть «бюджет» мозга в состояние равновесия.

Итоги главы
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В ходе этого раздела мы вместе бережно приоткрыли завесу тайны эмоций, перестав рас-
сматривать их как нечто неопределённое, а начав понимать как точный баланс энергетического
бюджета внутри нашей нервной системы. Мы узнали, что уровень внутренней энергии строго
регулируется «сетью психологической усталости» мозга, суть которой заключается в управ-
лении «физическим бюджетом» и «когнитивной пропускной способностью». Мы познакоми-
лись с бдительным «стражем» этой сети — миндалиной — и узнали, как она запускает сигнал
тревоги об истощении энергии, вызывая внутреннее истощение; одновременно мы стали сви-
детелями того, как спокойный «главнокомандующий» — лобная кора — с помощью эффек-
тивной стратегии раннего вмешательства, известной как «когнитивная переоценка», приносит
нам спокойствие и чувство контроля. Мы также обнаружили, что незавершённый цикл стресса
в современной жизни незаметно истощает нашу энергию через гормоны стресса, а неэффек-
тивное «подавление эмоций», вмешиваясь в неподходящий момент, лишь усугубляет это исто-
щение. Взглянув на своё внутреннее состояние с научной точки зрения, мы обретаем возмож-
ность мягко, но решительно реагировать на собственное внутреннее состояние.

Глава 3 | Истинный источник внутреннего истощения: захваченный мозг
Послание: «В пустыне, сотканной миндалинами, мы все — испуганные стражи ночи.

Распознав очертания тех „ложных тигров“, свет естественным образом проникнет в реаль-
ность».

Глава 3.
| Истинный источник внутреннего истощения: захваченный мозг
Тематическая направленность: помочь читателю увидеть корень проблемы
•
Как режим «борьба или бегство» определяет повседневную жизнь
•
Почему мелочи могут вызывать сильные эмоции
•
Как формируется чрезмерно настороженный мозг
•
Долгосрочное влияние социальной среды на нервную систему
•
Внутренняя напряженность — это не проблема характера, а системный дисбаланс
Глава 3 | Истинный источник внутреннего истощения: захваченный мозг
3.1 Определение темы: помочь читателю увидеть корень проблемы
В процессе поиска причин внутреннего истощения мы часто попадаем в замкнутый круг

самообвинений: почему я всегда не могу контролировать эти мелкие тревоги? Почему при
малейших неудачах мое тело испытывает такую сильную усталость? В этой безмолвной борьбе
мы привыкли списывать внутреннее истощение на слабость воли или недостатки характера.
Однако, если мы сможем рассеять туман эмоций и взглянуть на этот сложный механизм, кото-
рым является мозг, с точки зрения нейробиологии, то обнаружим, что эти мучительные психи-
ческие процессы на самом деле являются попыткой высокоразвитой нервной системы выпол-
нить свою самую священную обязанность — защитить ваше выживание. Понимание базовых
механизмов выживания мозга — это не просто усвоение холодных научных знаний, а глубо-
кое жизненное образование. Только когда мы осознаем, что внутреннее истощение — это не
провал характера, а системный дисбаланс мозга в условиях современного стресса, мы сможем
по-настоящему превратиться из сурового критика в наблюдателя, полного сострадания к соб-
ственному телу.

Согласно выводам нейробиолога Дэна Сигела, в самой нижней части нашего мозга нахо-
дится древний ствол мозга. Он является основой жизни и незаметно контролирует такие базо-
вые физиологические процессы, как дыхание и сердечный ритм. Но в глубине ствола мозга
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скрывается ещё одна ключевая область, называемая восходящей ретикулярной активирую-
щей системой (, RAS), которая определяет, находимся ли мы в состоянии бодрствования, бди-
тельности или сна. Ствол мозга также является первичным центром управления реакцией
на угрозу, управляя знаменитой реакцией «четырёх F»: «борьба», «бегство», «застывание» и
«обморок». В ходе эволюции, длившейся миллионы лет, эта система бесчисленное количество
раз спасала наших предков от когтей и клыков хищников. При приближении опасности ствол
мозга быстро берёт контроль над телом, регулируя частоту сердечных сокращений и дыхания,
чтобы в мгновение ока вызвать всплеск энергии или полное затишье. Эта система действует
прямо и эффективно: она не отвечает за логическое мышление, а лишь за то, чтобы вы остались
живы. Она подобна вечно бодрствующему часовому: даже когда вы спите, RAS продолжает в
фоновом режиме сканировать окружающую среду, следя за тем, чтобы ни одна потенциальная
угроза не смогла приблизиться.

Однако этот древний отпечаток, оставленный эволюцией в структуре мозга, оказывается
несколько не на высоте в сложных ситуациях современного общества. В сегодняшних офисных
или социальных условиях мы крайне редко сталкиваемся с реальной угрозой жизни, но наш
ствол мозга не может различить существенную разницу между строгой оценкой результатов
работы и голодным тигром. Когда тон начальника становится чуть более холодным или коллега
во время совещания бросает на вас вопросительный взгляд, эти нелетальные социальные сиг-
налы часто ошибочно интерпретируются стволом мозга как смертельная угроза. В результате
физическая энергия, изначально предназначенная для спасения жизни, ошибочно мобилизу-
ется. Ваша система RAS переходит в состояние повышенной бдительности: сердце начинает
биться чаще, дыхание становится поверхностным и учащенным, мышцы напрягаются. Хотя вы
просто сидите за рабочим столом, внутри вашего тела уже сработала сигнализация высшего
уровня «борьба или бегство». Физиологически это состояние проявляется снижением вариа-
бельности сердечного ритма (ВСР), что означает, что ваша вегетативная нервная система утра-
тила гибкость и перешла в жесткий режим противостояния.

Такое постоянное, скрытое состояние бдительности чрезвычайно энергоемко. Когда мозг
направляет большую часть ресурсов на поддержание этой системы контроля выживания, энер-
гетический бюджет, выделяемый на рациональное мышление, творчество и самовосстановле-
ние, значительно сокращается. В этом и заключается физиологическая логика внутреннего
истощения: ваше тело платит высокую энергетическую цену за войну, которая на самом деле
никогда не происходила. Хуже того, когда система RAS перегружена, она ухудшает качество
вашего сна: даже лежа в постели, ваша нервная система по-прежнему находится в «заблоки-
рованном» состоянии тревоги и не может перейти в режим полноценного восстановления.
Эта хроническая усталость, вызванная повышенной бдительностью, делает каждое ваше повсе-
дневное решение тяжёлым бременем. Вы обнаружите, что мелочи, с которыми раньше справ-
лялись без труда, теперь требуют огромных затрат силы воли. Это истощение не бессмысленно
— это побочный эффект, вызванный защитными намерениями мозга.

Когда мы способны увидеть в действиях ствола мозга это нежное, хотя и несколько неук-
люжее стремление защитить нас, внутренний конфликт начинает разрешаться. Работа ствола
мозга не стремится к нашему рациональному одобрению — он просто защищает наше дыхание
единственным способом, который ему известен. Когда мы чувствуем напряжение, тревогу или
необъяснимую усталость, можно попробовать поблагодарить эту древнюю систему. Осознание
этого механизма означает, что мы больше не находимся под его полным контролем. Поняв
биологическую цену RAS и реакции «четырёх F», мы можем начать учиться посылать стволу
мозга сигналы безопасности с помощью глубоких и медленных вдохов, чтобы успокоить эту
ненужную тревогу. Такое научно обоснованное осознание освобождает ценное психологиче-
ское пространство для последующей реконструкции наших эмоций и позволяет нам понять,
что в основе внутреннего истощения лежит глубокая потребность тела в чувстве безопасности.
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В этом разделе раскрывается, как ствол мозга и ретикулярная активирующая система
(РАС), выступающие в качестве центров регулирования выживания, ошибочно активируются
в современных социальных ситуациях посредством реакции «четырёх F». Эта древняя стра-
тегия выживания ошибочно интерпретирует неопасные сигналы как угрозу жизни, снижая
вариабельность сердечного ритма (ВСР) и приводя к чрезмерному расходу физиологической
энергии. Понимание этого механизма — первый шаг к уменьшению внутреннего истощения
и развитию самосострадания.

3.2 Чувствительность лимбической системы: почему мелочи могут вызывать
сильные эмоции

Периферическая система занимает место эмоционального центра на «географической
карте» мозга; она расположена над древним стволом мозга и считается ядром кодирования
эмоций. Как отмечает Дэн Сигел, периферическая система тесно связана со стволом мозга,
и вместе они формируют наше эмоциональное состояние. Понимание функций этой области
позволяет нам осознать, почему мелочи, кажущиеся незначительными со стороны, порой могут
обрушиваться на нас, как яростный ураган. Периферическая система не предназначена для
того, чтобы причинять страдания; она представляет собой сложный фильтр, отвечающий за
придание нашим переживаниям эмоциональной окраски и оценку их важности с точки зрения
выживания. У людей, которые на протяжении длительного времени находятся в состоянии
внутреннего напряжения, периферическая система часто находится в состоянии повышенной
чувствительности; она похожа на неисправный дымовой датчик, который даже от малейшего
количества безобидного пара запускает систему пожаротушения во всей комнате.

В центре предельной системы миндалевидное ядро играет ключевую роль фильтра угроз.
Этот кластер нейронов, по форме напоминающий миндаль, постоянно сканирует окружаю-
щую среду, оценивая потенциальные риски. Миндалевидное ядро отвечает не только за сию-
минутный страх, но и за закрепление эмоциональных переживаний в нашей имплицитной
памяти (Implicit Memory). Это означает, что даже если вы уже не помните конкретный случай
неудачи (отсутствие эксплицитной памяти), при появлении похожей ситуации миндалевидное
ядро мгновенно пробудит в вас те же ощущения дрожи и беспомощности, что и тогда. Такое
автоматическое извлечение неявной памяти зачастую ввергает нас в непонятные эмоциональ-
ные бури. Что ещё более важно, передняя поясная кора (Anterior Cingulate) в перифериче-
ской системе тесно связывает социальную боль с физической болью. Когда вы чувствуете себя
отвергнутым или пренебрегаемым, области активации передней поясной коры в значительной
степени совпадают с областями, активирующимися при порезе пальца. Именно поэтому соци-
альные неудачи вызывают реальное стеснение в груди и боль в сердце.

Когда миндалина подает сигнал тревоги, она быстро запускает цепь реакций через гипо-
таламо-гипофизарно-надпочечниковую ось (то есть ось ГГН). Это похоже на экстренное пре-
дупреждение, отправленное из центрального мозга, которое быстро распространяется по всему
телу и стимулирует выброс гормонов стресса, таких как кортизол. Кортизол обеспечивает
мышцы быстрой энергией и подавляет все не связанные с чрезвычайной ситуацией физио-
логические функции, такие как пищеварение, иммунитет и репродуктивная система. Пред-
ставьте себе: всего лишь из-за одного пропущенного звонка от начальника или одной резкой
фразы партнёра ваше миндалевидное тело решает, что это может предвещать конец отноше-
ний или угрозу выживанию, и немедленно запускает ось ГПА.У вас начинает сжиматься желу-
док, ладони покрываются потом, а мозг наполняется катастрофическими ассоциациями. В этот
момент такое «эмоциональное захватывание» полностью блокирует интегративную функцию
рациональной коры головного мозга, лишая вас на биологическом уровне способности к объ-
ективному анализу.

Суть этой несоразмерной эмоциональной бури заключается в чрезмерной интерпретации
реальности периферической системой. В контексте современной жизни незначительная кри-
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тика или однократное социальное отторжение в нарративе периферической системы часто при-
равниваются к отчаянию, вызванному изгнанием из племени. Поскольку лимбическая система
физически расположена под корой головного мозга, скорость её реакции намного превосходит
скорость разума. Этот механизм приводит нас к отчаянному замкнутому кругу: хотя логиче-
ски мы понимаем, что нет нужды так сильно переживать, мы не можем остановить дрожь в
теле и душевные муки. Такое серьёзное несоответствие между разумом и эмоциями само по
себе является огромным внутренним истощением. Вам приходится задействовать огромные
когнитивные ресурсы, чтобы успокоить эмоции, которые по сути не должны быть столь силь-
ными — это все равно что ехать на автомобиле с затянутым ручным тормозом, причем каждый
километр сокращает срок службы двигателя.

Ещё более серьёзным является то, что при длительном пребывании в состоянии повы-
шенного уровня кортизола наша нервная система постепенно перестраивается под этот стрес-
совый режим. Постоянная активность лимбической системы не только расходует энергию в
данный момент, но и углубляет в мозге «борозда страха», что делает будущие сигналы тревоги
более легко сработающими. Когда стресс становится хроническим, такая эмоциональная чув-
ствительность перестаёт быть временной реакцией и превращается в «настройку по умолча-
нию» нервной системы. Поняв это, мы сможем с большей терпимостью относиться к своим
внезапным эмоциональным колебаниям. Осознавая, что это не проявление нашей «хрупко-
сти», а то, что передняя поясная кора и миндалина мозга по-своему пытаются уберечь нас от
тех бездн, которые когда-то причиняли нам страдания. Этот сдвиг в осознании является важ-
ным поворотным моментом, позволяющим прекратить внутреннее истощение и начать само-
исцеление.

Периферическая система фильтрует угрозы через миндалину, а передняя поясная кора
преобразует социальную боль в физическую. Регулируя выброс кортизола через ось ГПА,
чрезмерно активная миндалина приводит к эмоциональному захвату, блокируя рациональные
функции. Понимание того, как имплицитная память вызывает несоразмерные эмоциональные
бури, помогает нам принимать внезапные эмоции и смягчать серьезную внутреннюю изнури-
тельность, вызванную эмоциональным захватом.

3.3 Перестроенная пустошь: как формируется мозг в состоянии повышенной
бдительности

Мозг — это не вечно неизменный камень, а пластичная глина, обладающая высокой
пластичностью. Хронический стресс — это не просто субъективное ощущение, это скорее
постоянная эрозия, изменяющая ландшафт нашего мышления на геологическом уровне. Как
показано в исследовании MDPI, посвящённом хроническому стрессу и депрессии, длительный
высокий уровень кортизола оказывает глубокое и разрушительное влияние на микроструктуру
мозга, особенно на гиппокамп, имеющий форму морского конька. Гиппокамп является ключе-
вым центром интеграции памяти, пространственной ориентации и регуляции эмоций. Однако
под воздействием хронического стресса эта некогда полная жизни область часто постепенно
увядает, превращаясь в бесплодную пустошь. Именно эти физиологические изменения явля-
ются основной причиной того, что многие люди чувствуют, будто они «стали глупее», «поте-
ряли память» и «не могут выключить внутреннюю тревогу».

Под постоянным воздействием высоких концентраций кортизола в гиппокампе проис-
ходят печальные дегенеративные изменения. Длительный стресс приводит к атрофии дендри-
тов пирамидных нейронов зоны CA3 гиппокампа. Дендриты — это своего рода «щупальца»
нейронов, отвечающие за прием информации от других нейронов; когда эти щупальца втяги-
ваются, а количество связей уменьшается, эффективность передачи информации резко сни-
жается. Более того, хронический стресс подавляет экспрессию нейротрофического фактора
мозга (BDNF). Учёные образно называют BDNF «удобрением для мозга», поскольку он имеет
решающее значение для выживания и дифференцировки нейронов, а также для пластичности
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синапсов. Из-за эпигенетических изменений, таких как деацетилирование гистонов (Histone
Deacetylation), синтез BDNF затрудняется, что приводит к потере гиппокампом способности
к самовосстановлению и обновлению. Это означает, что «пожаротушитель», изначально отве-
чавший за успокоение эмоциональных бурь, вышел из строя: вы не только более подвержены
тревоге, но и вам гораздо сложнее успокоиться.

Такие изменения в физиологической структуре приводят к постоянному напряжению,
при котором тело и разум находятся в «боевой готовности». Эмоциональная реакция, изна-
чально носившая временный характер и служившая для преодоления кризиса, в результате
перестройки нервной системы закрепляется в виде длительного, автоматического режима
чрезмерной бдительности. В таком состоянии нарушается баланс между возбуждающими ней-
ронами (выделяющими глутамат) и тормозящими нейронами (выделяющими ГАМК) в голов-
ном мозге. Из-за ослабления ГАМК-системы ваш мозг лишился «тормоза», который можно
было бы зажать до упора, в результате чего даже в абсолютно безопасной обстановке вы подсо-
знательно задерживаете дыхание и снова и снова прощупываете самые потаенные уголки своей
души. Эта постоянная бдительность больше не зависит от вашей воли — она превратилась в
программу по умолчанию в нейронных цепях. Ваш мозг привык бесконечно патрулировать
пустошь в поисках врагов, которые, возможно, никогда не появятся.

Этот системный дисбаланс превращает внутренний мир человека в шумную пустошь, где
каждый легкий ветерок может быть истолкован как предвестник бури. Именно в этом заключа-
ется самое мучительное в внутреннем изнашивании: мы не только терпим давление настоящего
момента, но и вынуждены мириться с нервной системой, которая из-за длительного стресса
стала уязвимой, чувствительной и даже частично атрофировавшейся. Из-за сбоев в работе гип-
покампа при интеграции воспоминаний мы теряем способность «архивировать» болезненные
переживания в прошлом; прошлые тревоги словно постоянно происходят в настоящем, обра-
зуя психологическое «пережевывание», которое невозможно остановить. Вы почувствуете, что
ваш мозг похож на перегревшийся компьютер, процессор которого перегружен бесполезными,
повторяющимися процессами бдительности, в то время как настоящая жизнь теряет свою плав-
ность.

Тем не менее, в этих изменениях физиологической структуры по-прежнему таятся
семена надежды. Как отмечает Сигел, гиппокамп — одна из немногих областей мозга, способ-
ных генерировать новые нейроны на протяжении всего жизненного цикла; это явление назы-
вается нейрогенезом у взрослых. Это означает, что, хотя длительное внутреннее истощение
и превратило эту область в пустошь, она по-прежнему сохраняет нейропластичность. Когда
мы с помощью соответствующих мер снижаем уровень кортизола и повышаем концентрацию
BDNF, у атрофировавшихся дендритов нейронов CA3 по-прежнему есть возможность регене-
рировать и расти заново. Понимая эту уязвимость «перестроенного» мозга, мы можем пере-
стать быть слишком строгими к себе. Это чувство чрезмерной настороженности — не проявле-
ние вашей некомпетентности, а компенсаторная перестройка, которую ваш мозг осуществляет
в экстремальных условиях, чтобы обеспечить вам выживание. Только когда вы начнете обес-
печивать этой уставшей системе подлинное чувство безопасности, эта пустошь сможет вновь
обрести жизнь.

Длительный стресс подавляет экспрессию BDNF за счёт высокого уровня кортизола и
приводит к атрофии дендритов пирамидных нейронов зоны CA3 гиппокампа. Такая физиоло-
гическая перестройка нарушает баланс между глутаматом и ГАМК, в результате чего времен-
ная стрессовая реакция закрепляется в виде автоматизированного режима чрезмерной насто-
роженности. Понимание нейропластичности мозга является научной основой для преодоления
цикла внутреннего истощения и восстановления функций эмоциональной регуляции.

3.4 Биологическая цена одиночества: долгосрочное влияние социальной среды
на нервную систему
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Нервная система человека — это не изолированная замкнутая система, а открытая
система, глубоко зависящая от социальных связей. Как социальные существа, наше нервное
здоровье неразрывно связано с окружающей нас межличностной средой. Теория социального
базового уровня (Social Baseline Theory), предложенная Коэном (Coan) и Сбарра (Sbarra), дает
нам глубокое понимание того, что в процессе эволюции человеческий мозг по умолчанию счи-
тает себя частью социальной сети, в которой люди поддерживают друг друга и делятся ресур-
сами. Близость к другим людям и доверие к ним — это не просто психологическое утешение,
но и реальный источник биологической энергии. Когда такие связи отсутствуют, мозг воспри-
нимает резкое повышение затрат на выживание, что приводит к значительным биологическим
издержкам. Именно эта скрытая нагрузка, вызванная «социальной изоляцией», является одной
из главных причин внутреннего истощения современного человека.

Суть теории социальных ориентиров заключается в том, что мозг рассматривает соци-
альные связи как внешний ресурс, способный снизить издержки выживания. Это наглядно
продемонстрировано в знаменитом «исследовании подъема по склону»: когда участники сто-
яли в одиночестве у подножия горы, они воспринимали уклон как более крутой, чем он был на
самом деле; но если рядом с ними стоял близкий друг, гора в их глазах казалась гораздо более
пологой. Более того, даже просто ношение тяжелого рюкзака или состояние усталости вызы-
вают «чувство одиночества», из-за которого реальный мир кажется более суровым. Это про-
исходит потому, что мозг автоматически рассчитывает «биоэнергетический бюджет»: когда вы
находитесь в одиночестве, все риски и все усилия приходится нести вам одному. Мозг изме-
няет ваше восприятие, заставляя вас считать задачу более сложной, и тем самым удерживает
вас от опрометчивых действий в условиях дефицита ресурсов. Такое искажение восприятия и
является проявлением внутренней траты энергии на когнитивном уровне.

Существуют прямые доказательства существования механизмов «распределения рис-
ков» и «разделения нагрузки» на нейробиологическом уровне. В знаменитом исследовании
Коэна, посвящённом держанию за руки, было обнаружено, что когда участницы-женщины
сталкивались с угрозой возможного поражения электрическим током, простое держание за
руку мужа позволяло значительно снизить интенсивность активации таких областей, как гипо-
таламус и передняя поясная кора. Это означает, что социальные ресурсы могут выступать в
качестве регуляторов, непосредственно снижая нагрузку на мозг, связанную с мониторингом
угроз. Однако когда мы находимся в состоянии социальной изоляции и отсутствия безопасных
связей, мозг автоматически считает окружающую среду высокорисковой. Чтобы справиться с
кризисом, который может возникнуть в любой момент, мозг вынужден тратить больше энер-
гии на «фоновый» мониторинг угроз. Даже если вы находитесь дома в одиночестве и ничего не
делаете, ваша вегетативная нервная система может находиться в состоянии умеренной актива-
ции из-за отсутствия сигналов социальной безопасности. Это невидимое истощение приводит
к тому, что ваш биологический энергетический баланс длительное время находится в состоя-
нии дефицита.

Атомизация и чувство изоляции в современном обществе незаметно усугубляют эти био-
логические издержки. С точки зрения теории социальных ориентиров, одиночество — это не
просто эмоция, а скорее «метаболический дефицит». Люди, лишенные глубокой социальной
поддержки, зачастую расходуют больше сахара и энергии, поскольку их мозг пытается вос-
полнить ресурсы, утраченные в результате длительного пребывания в состоянии повышенной
бдительности. Усталость в таком состоянии по сути является платой, которую нервная система
вносит за жизнь в условиях «дефицита ресурсов». Когда мы чувствуем себя отстраненными от
социального круга или испытываем отчуждение в толпе, мозг переходит в «режим защиты»,
требующий чрезвычайно высокого энергопотребления, что напрямую приводит к тому, что мы
чувствуем себя бессильными при выполнении повседневных задач. Дело не в том, что мы сами
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себе мешаем, а в том, что мозг, осознавая необходимость в одиночку справляться со всеми
жизненными тяготами, вырабатывает стрессовую реакцию.

Понимание биологической цены одиночества позволяет нам взглянуть на внутреннее
истощение с более широкой точки зрения. Нам нужно не только скорректировать своё воспри-
ятие, но и осознать, что построение безопасной и поддерживающей социальной сети является
краеугольным камнем поддержания гомеостаза нервной системы. Когда вы чувствуете внут-
реннюю усталость и вам трудно справляться с жизненными вызовами, возможно, это происхо-
дит потому, что ваша нервная система осознаёт, что идёт в одиночку по длинной заснеженной
дороге, и ей срочно нужна «разделенная нагрузка» со стороны других людей, чтобы восста-
новить свои жизненные ориентиры. Этот процесс возвращения к связям — не только эмо-
циональное утешение, но и восстановление баланса физиологических систем на уровне био-
энергии. Создавая надежные социальные опоры, мы можем эффективно снизить «издержки
прогнозирования» мозга и сделать изначально крутой жизненный подъем более пологим.

Теория социальных ориентиров показывает, что мозг рассматривает социальную под-
держку как биоэнергетический ресурс и снижает восприятие рисков окружающей среды за счёт
распределения нагрузки. При отсутствии безопасных связей мозг, сталкиваясь с более высо-
кими метаболическими затратами, постоянно активирует систему реагирования на угрозы,
что приводит к серьёзному внутреннему истощению даже в одиночестве. Создание чувства
социальной безопасности является ключом к смягчению «метаболического дефицита» нерв-
ной системы и снижению внутреннего истощения.

3.5 Переосмысление сострадания с точки зрения когнитивной науки: внутрен-
нее напряжение — это не проблема характера, а системный дисбаланс

Оглядываясь назад с позиций нейробиологии, мы обнаруживаем, что так называемое
внутреннее напряжение на самом деле представляет собой грандиозную историю об эволю-
ции и смещении акцентов. Концепция «хитрого мозга» (Tricky Brain), предложенная Полом
Гилбертом (Paul Gilbert), точно отражает истоки человеческого страдания: мы обладаем систе-
мой, которая по своему устройству не является идеальной. Между нашим древним «старым
мозгом», отвечающим за восприятие угроз и мотивацию, и «новым мозгом», способным к
глубокому размышлению и предвидению будущего, существует естественный дисбаланс коор-
динации. Этот «конструктивный недостаток» старого и нового мозга означает, что наша раци-
ональная кора часто превращается в рупор первобытных страхов, в результате чего мы беско-
нечно кружимся в лабиринте собственных мыслей. Такой системный дисбаланс обрекает нашу
душевную жизнь на постоянный шум внутреннего напряжения.

Чтобы понять этот дисбаланс, мы можем обратиться к «модели трёх кругов» Гилберта:
система угроз (отвечает за безопасность), система мотивации (отвечает за достижения) и
система успокоения (отвечает за равновесие). В мире людей, страдающих внутренним изна-
шиванием, система угроз зачастую находится в состоянии гиперактивации из-за прошлых
травм или современного стресса, а система мотивации вынуждена привязываться к ней, посто-
янно стремясь к достижениям, чтобы облегчить беспокойство. В то же время система успоко-
ения, движимая мотивами привязанности (Affiliative Motives), часто находится в состоянии
атрофии. Из-за отсутствия внутреннего успокоения мозг не может выйти из состояния повы-
шенной бдительности. В этот момент сострадание перестает быть абстрактным моральным
требованием и становится реальным инструментом нейрорегуляции. Развивая аффилиатив-
ные мотивы по отношению к себе, мы фактически активируем парасимпатическую нервную
систему, посылая мозгу сигнал «сейчас безопасно», что позволяет подавить гиперактивную
систему угрозы и вернуть ухудшившуюся эластичность оси ГПА.

В этом процессе подход Питера Левина (Peter Levine), основанный на телесном опыте,
предлагает нам конкретные пути регуляции. Когда мозг застрял в режиме выживания, простые
логические доводы зачастую не способны затронуть корень проблемы. Нам необходимо, осо-
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знавая сигналы тела, помочь нервной системе высвободить застывшую энергию выживания.
Например, упражнение по произнесению глубокого, резонирующего звука «Ву» (Voo) может
эффективно регулировать блуждающий нерв, посылая стволу мозга сигнал о расслаблении.
Или, когда вы чувствуете панику и потерю равновесия, с помощью простого «упражнения на
ориентацию в безопасности» оглянитесь вокруг в поисках синих предметов, почувствуйте кон-
такт стоп с землей — эти, казалось бы, простые действия на самом деле перестраивают «ощу-
щение безопасности» в нервной системе. Даже то, что вы позволяете телу естественно дрожать
после стресса, имитирует физиологическую разгрузку животного после побега от хищника,
высвобождая накопленную в мышцах стрессовую энергию.

Переориентация внутренней борьбы с «оценкой характера» на «биологическое понима-
ние» имеет глубокое исцеляющее значение. Когда вы осознаете, что тот «внутренний критик»,
который постоянно нападает на вас, на самом деле представляет собой систему угроз, оши-
бочно выполняющую защитные функции, вы сможете общаться с ним с состраданием. Состра-
дание — это не слабость, а сила, основанная на мудрости. Оно означает, что мы больше не
усугубляем нагрузку на нервную систему суровой самокритикой, а предоставляем себе необ-
ходимую психологическую поддержку, как если бы мы обращались с испуганным ребёнком.
В рамках такой когнитивной реконструкции каждое принятие своего затруднительного поло-
жения, каждое нежное прикосновение к напряжённым частям тела передаёт нервной системе
ключевое сообщение: сейчас уже нет тигра. Вы можете опустить оружие и позволить этой
уставшей системе сделать один настоящий глубокий вдох.

В конце концов, нам нужно твердо заявить: внутреннее истощение — это не твоя неспо-
собность, а усталость системы выживания. Наш мозг усердно работает, чтобы защитить нас,
просто иногда он теряет ориентацию. Благодаря сострадательной перестройке и осознанию
телесных ощущений мы учимся находить крошечные якоря безопасности в беспокойстве. Эта
внутренняя сила, основанная на научном понимании, выведет нас из пустыни внутреннего
истощения. Когда мы перестанем враждовать со своей биологической природой, то, что когда-
то истощало нашу энергию, вновь превратится в жизненную силу. Это не только когнитивная
революция, но и самоискупление тела и духа, позволяющее нам в сложном современном мире
вновь обрести то равновесие и спокойствие, которые по праву принадлежат нам.

Внутреннее истощение возникает из-за дисбаланса в координации функций старого и
нового мозга и является конструктивным недостатком эволюции. Активизируя успокаиваю-
щую систему в рамках модели «трёх кругов» и применяя техники телесного опыта, такие
как регуляция блуждающего нерва (например, звук «Ву» и вибрационное высвобождение),
мы можем эффективно восстановить нарушенное нейростабильное состояние. Рассматривать
внутреннее истощение как усталость системы выживания, а не как неспособность личности —
это путь исцеления, позволяющий использовать сострадание в качестве инструмента нейроре-
гуляции и положить конец внутреннему истощению.
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Эта иллюстрация раскрывает нам тайну управления энергией мозгом. Если сравнить ваш
мозг с бухгалтером, то он ежедневно ведёт «бюджет энергии». Ниже приведены подробные
пояснения к вашей электронной книге, которые помогут читателям понять, почему мы чув-
ствуем «усталость сердца» и как восстановить энергию.

1. Почему вы чувствуете себя измождёнными?
Зачастую мы чувствуем усталость не из-за физического труда, а из-за «энергетического

дефицита», возникающего внутри мозга.
•
Внутреннее истощение мозга: когда вы испытываете тревогу или стресс, «миндалевид-

ные ядра» в мозге (похожие на импульсивного часового) безумно нажимают на педаль газа,
переводя вас в состояние боевой готовности; в то же время «лобные доли» (рациональный
командир) изо всех сил пытаются затормозить, чтобы вы успокоились. Такое внутреннее про-
тивостояние быстро истощает вашу энергию.

•
Неразборчивые сигналы тревоги: в процессе эволюции мозг научился ставить выживание

выше удовольствия. Ваш ствол мозга не может отличить «строкий экзамен» от «голодного
тигра», что приводит к чрезмерной физиологической тревоге.
•
Незавершённый цикл: Современный стресс в основном носит психологический харак-

тер. Если стресс не снимается, гормоны стресса, такие как кортизол, надолго задерживаются
в организме. Этот «незавершённый цикл стресса» является физиологической причиной про-
фессионального выгорания.

2. Физиологические последствия длительного внутреннего истощения
Если мозг длительное время находится в таком состоянии дисбаланса, это приводит к

реальным физическим повреждениям:
•
Ухудшение памяти: длительный стресс приводит к атрофии гиппокампа (области мозга,

отвечающей за память), что делает вас забывчивым.
•
Снижение иммунитета: постоянная выработка гормонов стресса «осью ГПА» подавляет

работу пищеварительной и иммунной систем, из-за чего вы становитесь более подверженными
заболеваниям и чувствуете постоянную усталость.

•
Эмоциональный захват: лимбическая система становится чрезмерно чувствительной, в

результате чего даже мелочи могут вызвать сильную эмоциональную бурю.
3. Восстановление сил научным путем: как управлять своим «энергетическим

кошельком»?
Чтобы остановить внутреннее истощение и вернуть энергию, можно попробовать следу-

ющие эффективные стратегии:
A. Воспользуйтесь «золотыми 4,5 секундами»
На рисунке сравниваются два метода:
Подавление эмоций: насильственное сдерживание эмоций после их всплеска. Такой под-

ход приводит к огромным энергозатратам и легко вызывает чувство усталости.
Когнитивная переоценка: в первые 0–4,5 секунды после возникновения эмоции попы-

тайтесь изменить угол зрения на проблему. Это похоже на то, как изменить направление ветра
до того, как разразится буря — такой подход более эффективен и экономит энергию.

B. Повышайте «детализацию эмоций»
Не ограничивайтесь фразой «мне неприятно» при описании своего настроения. Попы-

тайтесь точно назвать свои чувства: например, это «обида» или «стыд»? Точное определение
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дает мозгу «точный диагноз», что позволяет ему выработать более энергоэффективную реак-
цию адаптации.

C. Активное завершение цикла стресса
С помощью физиологических средств посылайте телу «сигнал безопасности», сообщая

мозгу, что тревога снята:
•
Физическая активность: кратковременная быстрая ходьба или прыжки на месте, имити-

рующие процесс успешного «бегства».
•
Физический контакт: объятие продолжительностью более 20 секунд способствует выде-

лению полезных гормонов и снимает стресс.
•
Слуховая регуляция: попробуйте произнести глубокий звук «Ву», который через вибра-

цию стимулирует блуждающий нерв и высвобождает жизненную энергию.
•
Активное общение: Общайтесь с надежными друзьями, устанавливайте безопасные

связи. Социальная поддержка снижает метаболические затраты мозга и позволяет смотреть на
жизненные трудности не так страшно.

Заключение: Суть управления эмоциями заключается в управлении энергией. Понимая
механизмы работы мозга, мы можем перейти от слепого «внутреннего истощения» к научному
«контролю», вернув энергетический баланс мозга в состояние равновесия.

3.6 Дыхательная техника «Voo»: полное руководство по звуковой терапии и ней-
роремоделированию блуждающего нерва

1. Основная логика нейрорегуляции: от «сигнала тревоги» до «безопасной
посадки»

В условиях высокого давления современной рабочей среды наша нервная система стал-
кивается с эволюционным несоответствием. Когда нас настигают рабочие оценки, социальные
конфликты или красная точка непрочитанного сообщения, механизм тревоги в стволе мозга
часто ошибочно интерпретирует это как угрозу выживанию, подобную «тигру рядом» в древ-
них джунглях. Такая ошибочная оценка приводит к тому, что человек длительное время нахо-
дится в оборонительной позе с гиперактивностью симпатической нервной системы: тело стано-
вится напряжённым, дыхание поверхностным, а энергия иссякает в бесконечном внутреннем
расходе.

Как практикующие метод соматического опыта (Somatic Experiencing, SE), мы хорошо
понимаем: безопасность — это не только исчезновение угрозы, но и установление
связи — в первую очередь связи с самим собой. Когда мы находимся в состоянии стресса,
напряжение мышц живота — это не просто симптом, а скорее «физический замок», блокирую-
щий восстановительные каналы нервной системы. Прямое воздействие на ствол мозга посред-
ством физиологической обратной связи — это уже не просто временная мера, а стратегиче-
ское условие для восстановления нейрорезилиентности и перехода от «режима выживания» к
«режиму жизненной энергии».

Глубинное определение упражнений Voo Упражнения Voo — это протокол нейроре-
гуляции, основанный на принципах SE. Он использует собственный звуковой резонанс чело-
веческого тела и восстанавливает внутреннее чувство безопасности посредством физической
обратной связи.

Основной механизм: «физический массаж» звуковыми волнами . В основе этой
технологии лежат низкочастотные физические колебания , возникающие при произнесе-
нии звуков. Такая частота позволяет напрямую воздействовать на блуждающий нерв, проходя-
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щий через все тело, посылая в ствол мозга мощный сигнал «отмены тревоги» и принудительно
снижая уровень стрессовой реакции.

Сравнение режимов: переключение состояний нервной системы

Характеристики
Режим «борьбы» (доминирование симпатической нервной системы)
Режим отдыха/восстановления (доминирование парасимпатической нервной

системы)

Нервное состояние
Сигнал тревоги выживания постоянно включен, высокий уровень расхода энергии
Тревога снята, система переходит в режим внутреннего восстановления
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