


 
 
 

Александр  Волков
Почему я так реагирую?

 
 

https://litres.ru/74689668
SelfPub; 2026

 

Аннотация
Почему мы срываемся на близких, паникуем из-за молчания

партнёра и повторяем одни и те же реакции, хотя понимаем, что
это разрушает? Эта книга объясняет, как работает мозг, откуда
берутся эмоции, стыд, защитные механизмы и привычки — и
как вставить паузу между стимулом и реакцией, чтобы вернуть
себе выбор. 12 глав, примеры, упражнения и маленькие шаги к
изменениям — без «воды» и самобичевания. Для всех, кто хочет
понимать себя и реагировать осознанно.
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Введение. Почему мы реагируем раньше, чем думаем
Представь: ты сидишь на совещании, и коллега бросает

фразу: «Ну, это же очевидно». Внутри мгновенно вспыхи-
вает — то ли гнев, то ли стыд, то ли желание оправдаться.
Ты еще не успел подумать, а сердце уже стучит чаще, ладони
потеют, голос становится резче. Знакомо?

В этот момент кажется, что реакция — это ты. На са-
мом деле сработала древняя система, которая старше чело-
веческого языка. Мозг за доли секунды оценил ситуацию как
угрозу и включил программу выживания. Проблема в том,
что «угрозой» может оказаться не тигр, а косой взгляд или
критика. И мы реагируем так, будто от этого зависит жизнь.

Эта книга — о том, как разобраться в собственных реак-
циях. Не для того, чтобы стать бесчувственным роботом, а
чтобы вернуть себе выбор: замечать, что с тобой происходит,
понимать, откуда это, и действовать осознанно.

Мы будем говорить о мозге и эмоциях, о детских сценари-
ях и защитных механизмах, о привычках и триггерах. И глав-
ное — о том, как менять то, что кажется автоматическим.

Начнем с самого начала: как устроена наша реакция и по-



 
 
 

чему «внутренний сторож» часто оказывается слишком бди-
тельным.

---
Часть I. Как устроена наша реакция
---
Глава 1. Мозг в режиме автопилота: система быстрого ре-

агирования
«Я не понимаю, что на меня нашло. Я просто взорвалась».
Эта фраза — одна из самых частых в кабинете психолога.

За ней стоит ощущение, что реакция произошла сама, без
нашего участия. И в каком-то смысле так и есть: в момент,
когда мы «взрываемся», «замыкаемся» или «убегаем», наш
мозг работает в режиме, который старше человеческого язы-
ка и логики. Он не спрашивает разрешения — он спасает.

Давай разберемся, как это устроено.
История, с которой все знакомы
Представь: вечер, ты уставший возвращаешься домой.

Партнер (или мама, или сосед — подставь нужное) броса-
ет на ходу: «Ты опять забыл про мусор». Мелочь? Конечно,
мелочь. Но внутри мгновенно вспыхивает: обида, раздраже-
ние, желание оправдаться или, наоборот, напасть в ответ. Ты
говоришь резче, чем хотел. Партнер тоже повышает голос.
Через пять минут вы ссоритесь из-за мусора так, будто ре-
шается судьба мира.

А потом, когда все стихло, ты сидишь и думаешь: «Поче-
му я так отреагировал? Это же была ерунда. Я не хотел ссо-



 
 
 

ры. Что на меня нашло?»
Вот это «что на меня нашло» — и есть работа системы

быстрого реагирования. И чтобы понять ее, нам придется за-
глянуть в мозг. Не пугайся: все самое важное можно объяс-
нить без учебника анатомии.

Два режима: быстрый и медленный
В психологии есть удобная метафора, которую предложил

нобелевский лауреат Даниэль Канеман: у нас есть две «си-
стемы» мышления.

Система 1 — быстрая, автоматическая, интуитивная. Она
работает без усилий и без нашего сознательного контроля.
Именно она заставляет нас отдернуть руку от горячей плиты,
узнать лицо друга в толпе, закончить фразу «дважды два...».
Она молниеносна и экономна.

Система 2 — медленная, аналитическая, требующая уси-
лий. Она включается, когда мы решаем сложную задачу,
проверяем счет в ресторане или выбираем, что ответить на
неприятное сообщение. Она разумна, но ленива: предпочи-
тает не включаться без нужды.

Проблема в том, что эмоциональные реакции — это вот-
чина Системы 1. Когда коллега бросает «ну, это же очевид-
но», твоя Система 1 за доли секунды оценивает ситуацию:
«угроза статусу» — и запускает реакцию раньше, чем Систе-
ма 2 успевает сказать: «Стоп, может, он не имел в виду ни-
чего плохого».

И знаешь что? Это не баг. Это фича. Именно так мозг и



 
 
 

должен работать.
Миндалина: «пожарная сигнализация» в голове
В глубине мозга, в височных долях, есть маленькая струк-

тура — миндалина (амигдала). Она размером с миндальный
орех, но играет огромную роль: это наш центр обнаружения
угроз.

Миндалина работает как очень чувствительный пожар-
ный датчик. Она сканирует окружающую среду (и внешнюю,
и внутреннюю — наши мысли и воспоминания) на предмет
потенциальной опасности. И у нее есть одна важная особен-
ность: она реагирует быстрее, чем мы успеваем осознать.

Представь, что ты идешь по темной улице и слышишь рез-
кий звук за спиной. Что происходит?

1. Миндалина срабатывает первой (за миллисекунды):
«ОПАСНОСТЬ!»

2. Она посылает сигнал в гипоталамус, который запускает
выброс адреналина и кортизола.

3. Тело мгновенно мобилизуется: сердце бьется чаще,
зрачки расширяются, мышцы напрягаются, дыхание учаща-
ется. Кровь приливает к крупным мышцам и отливает от пи-
щеварительной системы (не до переваривания, когда нужно
спасать жизнь!).

4. И только потом, когда тело уже готово действовать, до
сознания доходит: «А, это просто кошка».

Порядок именно такой: сначала реакция, потом осозна-
ние. Не наоборот. Миндалина не советуется с корой — она



 
 
 

действует. Это и есть тот самый «автопилот», о котором мы
говорим.

Ученые называют этот путь «низкой дорогой» (low road):
сигнал от органов чувств идет к миндалине напрямую, ми-
нуя кору — то есть минуя сознательную обработку. Есть и
«высокая дорога» (high road): сигнал идет через кору, где мы
осознаем и анализируем. Но высокая дорога медленнее. И в
момент угрозы эволюция выбирает скорость, а не точность.

Почему «пожарная сигнализация» срабатывает на мусор
Теперь важный момент. Миндалина формировалась эво-

люцией миллионы лет. Ее задача — спасать нас от физиче-
ских угроз: хищников, падающих камней, враждебных чужа-
ков. Но в современном мире физических угроз стало мень-
ше, а социальных — больше.

Для древнего человека «быть отвергнутым племенем»
означало смерть. Для нас «критика от коллеги» — это то-
же социальная угроза, и мозг обрабатывает ее почти так
же, как физическую. Исследования показывают: социальная
боль (отвержение, критика, унижение) активирует те же об-
ласти мозга, что и физическая боль. Для мозга «меня не ува-
жают» и «меня ударили» — это похожие сигналы: «угроза
выживанию».

Отсюда — парадокс: мы реагируем на косой взгляд, рез-
кое слово или молчание партнера так, будто от этого зависит
жизнь. Потому что для нашей древней системы выживания
— зависит. Только угроза теперь не тигр, а «он посмотрел



 
 
 

на меня свысока».
Психологи называют это «ошибкой ложной тревоги». По-

жарная сигнализация срабатывает на подгоревший тост. И
мы, вместо того чтобы спокойно разобраться, оказываемся в
режиме «бей или беги» из-за ерунды.

Что происходит в теле: каскад стресса
Когда миндалина бьет тревогу, запускается целый каскад.

Давай разложим его по полочкам, потому что понимание то-
го, что происходит с телом, помогает перестать себя винить.

Первая волна — адреналиновая (секунды).
Надпочечники выбрасывают адреналин. Сердце бьется

чаще, давление растет, дыхание учащается, мышцы напря-
гаются. Ты готов действовать: драться, бежать или замереть.
Это то самое ощущение «внутри все сжалось» или «кровь
прилила к голове».

Вторая волна — кортизоловая (минуты и часы).
Гипоталамус запускает цепочку, которая приводит к вы-

бросу кортизола — гормона стресса. Он поддерживает орга-
низм в состоянии готовности, но если это состояние длится
долго, кортизол начинает вредить: страдает память, имму-
нитет, сон, пищеварение.

Третья волна — восстановление.
Когда угроза проходит, парасимпатическая система долж-

на вернуть тело в равновесие. Но если стресс хронический
(а у многих из нас он именно такой), восстановление не на-
ступает. Мы живем в режиме «сигнализация включена по-



 
 
 

стоянно».
Вот почему после вспышки гнева или панической реак-

ции мы чувствуем себя выжатыми: тело потратило огромный
ресурс на ложную тревогу. И вот почему хронические реак-
ции на мелочи истощают: каждый раз запускается полный
каскад, рассчитанный на спасение жизни.

Автопилот — это не только мозг, но и память
Есть еще один важный слой. Миндалина не просто реаги-

рует на сейчас — она реагирует на похожесть. Она сравни-
вает текущую ситуацию с прошлым опытом и говорит: «Это
похоже на то, что уже было опасно. Действуй так же, как то-
гда».

Именно поэтому у каждого из нас свой набор триггеров.
То, что для одного — ерунда, для другого — красная тряпка.
Кого-то критика парализует, кого-то — злит, а кого-то остав-
ляет равнодушным. Это не случайность: миндалина опира-
ется на твою личную историю. Если в детстве критика озна-
чала унижение, то сейчас любое замечание может запускать
ту же реакцию — даже если человек не имел в виду ничего
плохого.

Мы поговорим об этом подробнее в главе о привязанности
и детских сценариях. Пока просто запомни: твои реакции —
это не случайность и не «плохой характер». Это результат
обучения. А то, что было выучено, можно переучить.

Пример: как это выглядит в жизни
Давай вернемся к нашему вечеру с мусором и разберем



 
 
 

его по шагам.
Ситуация: партнер говорит: «Ты опять забыл про мусор».
Что происходит в мозге (за доли секунды):
· Миндалина улавливает: «Тон резкий. Слово "опять" —

это обвинение. Угроза конфликта».
· Тревога! Выброс адреналина. Сердце чаще. Мышцы на-

пряглись.
· Система 1 предлагает готовые реакции: «Оправдайся!»,

«Напади в ответ!», «Замолчи и уйди!».
· Ты выбираешь одну из них — часто ту, которая была

выучена раньше всего.
Что происходит потом:
· Ты говоришь резкость. Партнер отвечает резкостью.

Конфликт нарастает.
· Кортизол держит тебя в напряжении еще час после ссо-

ры.
· Ты прокручиваешь диалог в голове, злишься на себя и

на партнера.
Что могло бы произойти, если бы ты заметил реакцию:
· Миндалина все равно сработала бы (ее не отключить).
· Но ты бы заметил: «Так, меня накрывает. Это реакция

на тон, а не на мусор».
· Ты бы сделал паузу. Один вдох. Два. Может быть, сказал:

«Я сейчас на взводе, давай вернемся к этому через минуту».
· Система 2 получила бы шанс включиться. И реакция бы-

ла бы другой.



 
 
 

Это не значит, что ты перестанешь реагировать. Это зна-
чит, что между стимулом и реакцией появится зазор. Имен-
но в этом зазоре — вся работа, которой посвящена эта книга.

Цена жизни на автопилоте
Если ничего не менять, автопилот начинает управлять

жизнью. Вот как это проявляется:
· В отношениях: мы ссоримся из-за мелочей, обижаемся

на невинные фразы, отдаляемся от близких, потому что каж-
дый раз срабатывает сигнализация.

· В работе: мы избегаем сложных разговоров, срываемся
на коллег, не можем отстоять границы, потому что страх от-
вержения сильнее логики.

· Внутри себя: мы чувствуем, что «не контролируем себя»,
стыдимся своих реакций, теряем доверие к себе. «Почему я
опять так?» — и по кругу.

Автопилот экономит энергию, но он же и ограничивает.
Пока мы не видим своих автоматических реакций, мы не вы-
бираем их. Мы просто следуем им.

Практика: «Карта моей реакции»
Прежде чем двигаться дальше, давай сделаем первое

упражнение. Оно простое, но очень важное: мы учимся за-
мечать свои реакции. Без этого шага ничего дальше не сра-
ботает.

Шаг 1. Вспомни недавнюю ситуацию, где ты отреагиро-
вал(а) сильнее, чем хотел(а). Не самую травматичную — что-
то из повседневного: резкий ответ, раздражение, обида, же-



 
 
 

лание замолчать. Оцени интенсивность от 1 до 10.
Шаг 2. Ответь себе на шесть вопросов (письменно или

мысленно):
1. Что произошло? Опиши ситуацию фактами, без оце-

нок.
2. Что я почувствовал(а) в теле? Напряжение, жар, ком в

горле, сжатые плечи — что угодно.
3. Какая эмоция была? Назови ее как можно точнее.
4. Что я подумал(а) в тот момент? Первая мысль, которая

пронеслась в голове.
5. Как я отреагировал(а)? Что я сделал(а) или сказал(а)?
6. Что я хотел(а) на самом деле? Какая потребность стояла

за реакцией?
Пример записи:
Ситуация: Партнер сказал: «Ты опять забыл про мусор».
В теле: Напряглась шея, чаще забилось сердце.
Эмоция: Раздражение, обида.
Мысль: «Он вечно мной недоволен».
Реакция: Резко ответил(а).
Что хотел(а) на самом деле: Чтобы меня не критиковали;

чтобы заметили, что я устал(а).
Шаг 3. Ответь себе на вопрос: что из этого — факт, а

что — интерпретация? «Он сказал про мусор» — факт. «Он
мной недоволен» — интерпретация. Часто именно интер-
претация, а не факт, запускает реакцию.

Шаг 4. Сделай вывод: какая потребность стояла за реак-



 
 
 

цией? (Уважение? Безопасность? Признание? Отдых?) Мы
вернемся к этому в следующих главах.

Цель упражнения — не осудить себя, а увидеть. Мы не
боремся с реакцией. Мы учимся ее замечать. Это первый шаг
к тому, чтобы вернуть себе выбор.

Главное из этой главы
· У нас есть две системы мышления: быстрая (автомати-

ческая) и медленная (осознанная). Эмоциональные реакции
— это работа быстрой системы.

· Миндалина — «пожарная сигнализация» мозга. Она сра-
батывает раньше, чем мы успеваем осознать, и запускает ре-
акцию «бей, беги или замри».

· Мозг не отличает социальную угрозу от физической:
критика и отвержение переживаются почти как физическая
боль.

· Миндалина опирается на прошлый опыт: она реагирует
не на ситуацию, а на ее сходство с тем, что уже было опасно.

· Автопилот — это не «плохой характер», а выученная ре-
акция. И то, что выучено, можно переучить.

· Первый шаг — замечать свои реакции, а не бороться с
ними. В зазоре между стимулом и реакцией появляется вы-
бор.

Мост к следующей главе
Мы разобрались, как запускается реакция. Но остался во-

прос: что именно запускается? Почему в одной ситуации мы
злимся, в другой — стыдимся, в третьей — замираем? Об



 
 
 

этом — следующая глава: «Эмоции — это не слабость, а ин-
формация». Мы узнаем, зачем нужны страх, гнев, грусть и
стыд, как читать их сигналы и почему подавление эмоций
работает хуже, чем кажется.

---
Глава 2. Эмоции — это не слабость, а информация
«Я не должен(на) злиться». «Хорошие люди не завиду-

ют». «Мальчики не плачут». «Нельзя быть таким чувстви-
тельным».

Знакомо? С детства мы впитываем правила: какие эмоции
«правильные», а какие — стыдные. Нас учат подавлять, пря-
тать, стыдиться. И вырастаем мы во взрослых, которые не
понимают, что чувствуют, и боятся собственных реакций.

А что, если я скажу тебе, что эмоции — это не помеха ра-
зуму? Что это не слабость, не капризы и не «женская исте-
рика»? Что это данные — такие же важные, как зрение или
слух?

Давай разберемся, зачем нам эмоции и как их читать.
Эмоции — это эволюционный навигатор
Представь, что ты — древний человек в саванне. Ты ви-

дишь движение в кустах. Что происходит?
· Страх мгновенно мобилизует тело: беги или прячься. Без

страха ты бы пошел проверять, что там, — и стал бы обедом.
· Гнев поднимает уровень энергии, когда кто-то посягает

на твою территорию или еду. Он дает силы защищать свое.
· Отвращение заставляет выплюнуть испорченную еду —



 
 
 

и не съесть то, что может убить.
· Радость сигнализирует: «Это хорошо! Сделай так еще

раз». Она закрепляет полезное поведение.
· Грусть — сигнал: «Что-то потеряно. Замедлись, осмыс-

ли, перестройся». Она помогает пережить утрату и получить
поддержку от других.

Каждая эмоция — это быстрый ответ на вопрос: «Что
здесь важно для моего выживания и благополучия?» Эмо-
ции не появились, чтобы усложнить нам жизнь. Они появи-
лись, чтобы спасать.

Проблема в том, что условия изменились, а механизм
остался. В современном мире страх возникает не от тигра, а
от сдачи экзамена; гнев — не от вторжения на территорию,
а от критики коллеги; отвращение — не от гнилой еды, а от
чьего-то поведения. Но механизм тот же: эмоция — это сиг-
нал о важном.

Что каждая эмоция пытается тебе сказать
Ученые выделяют несколько базовых эмоций, которые

есть у всех людей (и даже у некоторых животных): страх,
гнев, грусть, радость, отвращение, удивление. Каждая из них
— это сообщение. Давай научимся их читать.

Страх: «Здесь опасность. Будь осторожен»
Страх — это система раннего предупреждения. Он гово-

рит: «Что-то угрожает твоей безопасности — физической,
эмоциональной или социальной». Это может быть реальная
угроза (машина на дороге) или воображаемая (что обо мне



 
 
 

подумают). Но сигнал один: «Защити себя».
Когда страх полезен: когда он подсказывает реальный

риск и помогает действовать осознанно. Когда мешает: ко-
гда он разрастается до паники из-за гипотетической угрозы
и парализует.

Вопрос к себе: «Чего конкретно я боюсь прямо сейчас?
Это реальная угроза или мой прогноз?»

Гнев: «Мои границы нарушены. Что-то несправедливо»
Гнев — одна из самых стигматизированных эмоций. Нас

учат, что злиться — плохо. Но гнев — это сигнал о наруше-
нии границ. Он говорит: «Мне причиняют вред. Что-то не
так. Это нужно остановить». Гнев дает энергию для защиты
— себя, своих ценностей, своих близких.

Проблема не в гневе, а в том, как мы его выражаем.
Гнев, подавленный, превращается в раздражение, пассивную
агрессию или депрессию. Гнев, выплеснутый неконтролиру-
емо, ранит других. Но сам по себе гнев — это информация:
что-то требует защиты или изменения.

Вопрос к себе: «Какая моя граница нарушена? Что имен-
но несправедливо?»

Грусть: «Я потерял(а) что-то важное. Мне нужно время и
поддержка»

Грусть — это не депрессия и не слабость. Это естествен-
ная реакция на утрату — человека, отношения, надежды,
возможности. Грусть замедляет нас, обращает внутрь, помо-
гает осмыслить и отпустить. Она также сигнал для других:



 
 
 

«Мне нужна поддержка». Грусть объединяет людей.
Когда мы запрещаем себе грустить («соберись», «не рас-

кисай»), мы не даем себе пережить утрату. И тогда она за-
стревает — превращается в хроническую тоску, апатию или
выгорание.

Вопрос к себе: «Что я потерял(а)? Что мне нужно, чтобы
это пережить?»

Стыд и вина: «Я нарушил(а) что-то важное» (о них — от-
дельная глава)

Стыд говорит: «Я плохой». Вина говорит: «Я сделал(а)
плохо». Это социальные эмоции: они регулируют наше по-
ведение в группе. О них мы подробно поговорим в главе 3,
потому что они заслуживают отдельного разговора.

Радость: «Это хорошо. Запомни и повтори»
Радость — сигнал: «Это то, что мне нужно. Это питает ме-

ня». Она мотивирует повторять полезное и укрепляет связи
с другими. Когда мы не позволяем себе радость («не время»,
«не заслужил(а)»), мы теряем важный ориентир: что именно
делает нашу жизнь хорошей.

Вопрос к себе: «Что именно сейчас хорошо? Как я могу
этого больше?»

Зависть: «Я хочу то, что есть у другого. Мне этого не хва-
тает»

Зависть считается постыдной эмоцией. Но она тоже — ин-
формация. Она показывает, чего мы хотим и в чем нужда-
емся. Зависть к чьему-то успеху может указать на наше соб-



 
 
 

ственное нереализованное желание. Зависть к чьим-то отно-
шениям — на потребность в близости. Вместо того чтобы
стыдиться зависти, можно спросить: «Что именно я хочу из
того, что вижу у другого?»

Эмоция — это не действие
Важное различие, которое меняет все: эмоция — это не

то же самое, что поведение.
· Чувствовать гнев — нормально. Кричать на человека —

выбор.
· Чувствовать страх — нормально. Избегать всего — вы-

бор.
· Чувствовать грусть — нормально. Замыкаться на недели

— выбор.
· Чувствовать зависть — нормально. Обесценивать друго-

го — выбор.
Многие из нас выросли с идеей, что «плохие» эмоции

нужно не чувствовать, а сразу подавлять или превращать во
что-то «приличное». Но подавление эмоции не убирает ее —
оно загоняет ее внутрь. А оттуда она управляет нами силь-
нее, чем если бы мы ее признали.

Психолог Маршалл Розенберг, создатель «Ненасиль-
ственного общения», говорил: «Все, что мы делаем, мы де-
лаем, чтобы удовлетворить свои потребности». Эмоции —
это сигналы о том, какие потребности удовлетворены, а ка-
кие — нет.

Что происходит, когда мы подавляем эмоции



 
 
 

Подавление — это не «сила воли». Это попытка не чув-
ствовать то, что уже чувствуется. И у нее есть цена.

Психика не умеет «выключать» отдельные эмоции. Если
ты подавляешь гнев, ты не перестаешь злиться — ты переста-
ешь замечать, что злишься. Но он все равно влияет на твое
поведение: в виде раздражения, сарказма, пассивной агрес-
сии, напряжения в теле. Если ты подавляешь грусть, ты не
перестаешь грустить — ты становишься «онемевшим»: и ра-
дость тоже притупляется. Потому что психика — это систе-
ма. Подавляя одно, мы подавляем и другое.

Исследования Джеймса Пеннебейкера показали: когда
люди пишут о подавленных эмоциях, у них улучшается им-
мунитет, снижается уровень стресса, улучшается сон. Подав-
ление требует огромных ресурсов. И эти ресурсы отнимают-
ся у других задач: памяти, внимания, концентрации, творче-
ства.

Хроническое подавление связано с:
· Хронической усталостью и выгоранием
· Психосоматикой (головные боли, проблемы с ЖКТ, на-

пряжение в мышцах)
· Депрессией и тревожными расстройствами
· Проблемами в отношениях (невыраженные эмоции на-

капливаются и прорываются в самый неподходящий момент)
Почему мы боимся эмоций
Если эмоции так полезны, почему мы их боимся?
1. Нас научили. «Не злись», «не плачь», «не будь таким



 
 
 

чувствительным», «хорошие девочки не злятся», «мальчики
не плачут». Мы выучили: эмоции — это опасно. За них на-
казывают, стыдят, отвергают.

2. Мы боимся потерять контроль. «Если я позволю себе
злиться, я разрушу все». «Если я начну плакать, я не оста-
новлюсь». Это страх, что эмоция захлестнет. Но парадокс:
именно подавление делает эмоции неуправляемыми. При-
знанная и названная эмоция теряет свою власть.

3. Нас не научили с ними обращаться. Мы знаем, что де-
лать с головной болью (выпить таблетку) или с голодом (по-
есть). Но что делать с гневом или грустью — этому нас не
учили. Мы остаемся один на один с эмоцией и не знаем, что
с ней делать, кроме как «терпеть» или «выплеснуть».

Как читать свои эмоции: алгоритм
Теперь — практическая часть. Вот пошаговый алгоритм,

который помогает превратить эмоцию из «угрозы» в «ин-
формацию».

Шаг 1. Заметь сигнал в теле.
Эмоция всегда проявляется телесно. Сжатые плечи, ком

в горле, тяжесть в груди, жар в лице, напряжение в челюсти.
Тело «говорит» раньше, чем мы осознаем эмоцию. Начни с
вопроса: «Что я чувствую в теле прямо сейчас?»

Шаг 2. Назови эмоцию.
Исследования Мэтью Либермана показывают: когда мы

называем эмоцию словами, активируется префронтальная
кора (центр рационального мышления) и снижается актив-



 
 
 

ность миндалины. Это называется «аффективная маркиров-
ка»: «Я чувствую гнев», «Я чувствую грусть». Простое назы-
вание уже снижает интенсивность.

Если сложно назвать конкретно, используй колесо эмо-
ций: начни с базовой (гнев, страх, грусть, радость), потом
уточни (раздражение, обида, тревога, стыд, одиночество, за-
висть, нежность).

Шаг 3. Спроси: «О чем это?»
Каждая эмоция — сигнал о потребности. Задай себе во-

прос: «Какую потребность моя эмоция пытается до меня до-
нести?»

· Гнев потребность в уважении, защите границ, справед-
ливости.

· Страх потребность в безопасности, предсказуемости.
· Грусть потребность в поддержке, время на переживание

утраты.
· Стыд потребность в принятии, принадлежности.
· Одиночество потребность в близости, связи.
Шаг 4. Проверь: реально ли это?
Эмоция — это интерпретация, а не факт. Спроси: «Это

реальная угроза или мой прогноз? Что я знаю наверняка?»
Шаг 5. Выбери действие.
Эмоция — это не приказ. Спроси: «Что я могу сделать,

чтобы удовлетворить свою потребность — без вреда для себя
и других?»

Пример: как это работает



 
 
 

Вернемся к сцене с мусором.
Что происходит: партнер говорит: «Ты опять забыл про

мусор». Внутри — вспышка.
Шаг 1. Тело: сжалась челюсть, напряглись плечи, сердце

бьется чаще.
Шаг 2. Эмоция: это гнев? Да, но под ним — что-то еще.

Обида. И страх: «Он опять мной недоволен».
Шаг 3. О чем это: потребность в уважении («не говори со

мной как с ребенком») и потребность в принятии («я хочу,
чтобы меня ценили, даже когда я забываю про мусор»).

Шаг 4. Это реальная угроза? Партнер не нападает. Он
устал и раздражен. Мусор — не конец света. Моя интерпре-
тация «он мной недоволен» — это страх, а не факт.

Шаг 5. Действие: вместо резкого ответа — пауза. Вдох.
Затем: «Я слышу, что ты раздражен из-за мусора. Я прав-
да забыл. Я сейчас вынесу. И мне было неприятно, как это
прозвучало — давай в следующий раз скажем друг другу это
спокойнее».

Это не «позитивное мышление» и не «всепрощение». Это
осознанная реакция: я вижу свои эмоции, понимаю их сиг-
налы и выбираю, как действовать.

Практика: «Дневник эмоций на неделю»
Возьми себе за правило: в конце каждого дня записывать

одну ситуацию, где была сильная эмоция. Делай это в сво-
бодной форме — в блокноте или заметках телефона.

Для каждой ситуации ответь на шесть вопросов:



 
 
 

1. Что произошло? Только факты.
2. Что я чувствовал(а) в теле? Где именно было напряже-

ние, жар, тяжесть?
3. Как называется эмоция? Начни с базовой (гнев, страх,

грусть, радость), потом уточни (обида, тревога, раздражение,
одиночество).

4. О чем сигнал? Какую потребность эта эмоция пытается
донести?

5. Что я сделал(а)? Как я отреагировал(а)?
6. Что я мог(ла) бы сделать иначе? Какой была бы более

осознанная реакция?
Пример записи:
Ситуация: Коллега перебил на совещании.
В теле: Жар в лице, сжатые кулаки.
Эмоция: Гнев, раздражение.
О чем сигнал: Потребность в уважении и праве голоса.
Что сделал(а): Замолчал(а) и злился(ась) внутри.
Что мог(ла) бы иначе: Сказать: «Дай мне закончить, по-

жалуйста».
Цель — не «правильно» заполнить, а тренировать навык

замечания. Через неделю ты начнешь ловить эмоции быст-
рее. Через две — начнешь видеть связь между эмоцией и по-
требностью. Через месяц — сможешь выбирать реакцию, а
не следовать автоматической.

Главное из этой главы
· Эмоции — это сигналы, а не слабость. Они появились,



 
 
 

чтобы помогать нам выживать и ориентироваться в мире.
· Каждая эмоция сообщает о потребности: страх — о без-

опасности, гнев — о границах, грусть — об утрате и под-
держке, стыд — о принятии, зависть — о желаниях.

· Эмоция — это не действие. Чувствовать можно все. Вы-
бор — в том, что делать.

· Подавление эмоций не работает: оно загоняет их внутрь,
где они управляют нами сильнее, и истощает ресурсы.

· Называние эмоции снижает ее интенсивность (аффек-
тивная маркировка).

· Алгоритм: тело название потребность проверка реально-
сти выбор действия.

Мост к следующей главе
Мы разобрали базовые эмоции. Но есть две, которые за-

служивают особого внимания — потому что они самые соци-
альные, самые болезненные и самые «неудобные». Это стыд
и вина. Они часто стоят за реакциями, которые мы потом не
можем себе простить: за агрессией, за изоляцией, за самоса-
ботажем. Об этом — следующая глава: «Стыд и вина: самые
социальные эмоции».

---
Глава 3. Стыд и вина: самые социальные эмоции
«Мне стыдно за то, что я сказал(а)». «Я чувствую вину за

то, что не позвонил(а)». «Как мне не стыдно так себя вести?»
Есть эмоции, которые мы готовы признать: страх, грусть,

даже гнев (хотя и его часто прячем). Но есть две, которые мы



 
 
 

не показываем никому — даже себе. Это стыд и вина. Они
тихо сидят внутри и управляют нашими реакциями так, что
мы этого не замечаем.

Именно они заставляют нас:
· Молчать, когда нужно говорить.
· Соглашаться, когда хочется отказать.
· Нападать первыми, чтобы не показаться слабыми.
· Прятаться, когда мы нуждаемся в поддержке.
· Быть жесткими к себе и к другим.
В этой главе мы разберем, чем стыд отличается от вины,

откуда они берутся, как проявляются в реакциях и — глав-
ное — что с ними делать.

Стыд и вина: в чем разница
На первый взгляд кажется, что это одно и то же. Но пси-

хологи (особенно Брене Браун и Джун Тэнгни) четко их раз-
деляют — и это разделение меняет все.

Вина говорит: «Я сделал(а) что-то плохое».
Стыд говорит: «Я плохой(ая)».
Вина — про поведение. Она может быть полезной: она

сигнализирует, что мы нарушили свои ценности, и мотиви-
рует исправить ситуацию. «Я накричал(а) на друга — мне
плохо от этого — я извинюсь».

Стыд — про личность. Он говорит: «Со мной что-то не
так. Я дефектный(ая)». И он не мотивирует исправлять — он
мотивирует прятаться. «Я накричал(а) на друга — значит, я
ужасный человек — я не заслуживаю прощения — я замолчу



 
 
 

и сделаю вид, что ничего не было».
Вина может вести к росту. Стыд ведет к изоляции.
Брене Браун, исследовательница стыда, говорит: «Стыд

нуждается в трех вещах, чтобы выжить: тайне, тишине и
осуждении. Если вы скажете о нем вслух — он начнет терять
власть».

Откуда берется стыд
Стыд — это социальная эмоция. Она появилась эволю-

ционно, чтобы регулировать наше поведение в группе. Для
древнего человека быть изгнанным из племени означало
смерть. Стыд был сигналом: «Ты делаешь что-то, что может
привести к отвержению. Остановись, исправься, спрячься».

У стыда есть полезная функция: он помогает нам соблю-
дать социальные нормы, быть частью группы, не вредить
другим. В умеренных дозах он нужен. Проблема начинает-
ся, когда стыд становится хроническим и токсичным — ко-
гда он перестает быть сигналом «я сделал(а) что-то не так»
и становится фоном: «я в принципе не такой(ая), как надо».

Откуда берется токсичный стыд?
1. Детский опыт.
Если ребенка стыдят за естественные вещи — за слезы

(«не реви»), за гнев («как тебе не стыдно злиться на маму»),
за ошибки («ты что, глупый?»), за потребности («не будь эго-
истом») — он выучивает: «Что-то во мне изначально пло-
хое». Это не «я сделал плохо», это «я плохой». И этот стыд
остается с ним во взрослой жизни.



 
 
 

2. Травматический опыт.
Насилие, унижение, отвержение — все это может закре-

пить стыд как способ защититься: «Если я буду виноват(а),
значит, мир не настолько несправедлив. Значит, я могу это
исправить». Это парадоксально, но жертвы часто берут вину
на себя — потому что признать собственное бессилие еще
страшнее.

3. Культурные послания.
«Стыдно быть слабым». «Стыдно не зарабатывать».

«Стыдно быть толстым». «Стыдно быть одиноким». Мы впи-
тываем эти послания из общества, и они становятся фоном.

4. Сравнение с другими.
Соцсети, успехи коллег, «идеальные» картинки из жизни

других — все это питает стыд: «Я недостаточно хорош(а)».
Как стыд проявляется в реакциях
Стыд коварен тем, что мы его не замечаем. Он маскиру-

ется под другие реакции. Вот его типичные маски:
Маска 1: Агрессия
Стыд часто превращается в гнев. Это называется «стыд-

ярость» (shame-rage). Логика такая: когда нам стыдно, мы
чувствуем себя уязвимыми и беспомощными. А беспомощ-
ность — это невыносимо. И мы атакуем — чтобы вернуть
контроль.

«Ты меня критикуешь? Да ты сам(а) ничего не понима-
ешь!» — за этим часто стоит не гнев, а стыд: «Я не выдер-
живаю мысли, что я плохой(ая)».



 
 
 

Маска 2: Изоляция
Стыд говорит: «Спрячься. Не показывайся. Если увидят

настоящего тебя — отвергнут». И мы уходим в себя: не зво-
ним, не пишем, не отвечаем, избегаем людей. Не потому что
не хотим общения — потому что боимся осуждения.

Маска 3: Перфекционизм
Перфекционизм — это не «стремление к excellence». Это

страх стыда. «Если я сделаю идеально — меня не раскрити-
куют. Если я буду безупречен(на) — меня примут». И мы за-
гоняем себя в бесконечную гонку, где любой промах — ка-
тастрофа.

Маска 4: Угодничество
Стыд говорит: «Ты не заслуживаешь любви просто так.

Заработай ее». И мы соглашаемся, уступаем, говорим «да»,
когда хочется сказать «нет», — только чтобы не почувство-
вать отвержение.

Маска 5: Самосаботаж
«Я все равно не справлюсь». «Я не достоин(а)». «Зачем

пытаться». Стыд убеждает нас, что мы не заслуживаем хоро-
шего, — и мы сами саботируем свои цели.

Вина: полезная и токсичная
С виной все немного иначе. Вина может быть адаптивной

— когда она сигнализирует: «Ты нарушил(а) свои ценности.
Это нужно исправить». Такая вина ведет к извинению, к из-
менению поведения, к росту.

Но вина может быть и токсичной — когда она не ведет



 
 
 

к действию, а превращается в бесконечное самобичевание:
«Я виноват(а), я виноват(а), я виноват(а)». Это уже не про
поведение, а про наказание себя. И оно ничего не исправляет
— только истощает.

Признак полезной вины: она конкретна и ведет к дей-
ствию. «Я забыл(а) про день рождения друга — мне плохо
— я позвоню и извинюсь, и в следующий раз поставлю на-
поминание».

Признак токсичной вины: она размыта и не ведет никуда.
«Я ужасный человек, потому что забыл(а) про день рожде-
ния — я всегда все порчу — я не заслуживаю друзей». Это
уже стыд, замаскированный под вину.

Тело стыда
Стыд живет в теле. Когда нам стыдно, мы чувствуем:
· Жар в лице (буквально «сгореть от стыда»)
· Желание сжаться, стать меньше
· Опущенные плечи, опущенный взгляд
· Ком в горле
· Тошноту или тяжесть в животе
· Ощущение «меня сейчас увидят насквозь»
Эти телесные сигналы — первый ключ к распознаванию

стыда. Если ты замечаешь, что хочешь исчезнуть, сжаться,
спрятаться, — скорее всего, это стыд.

Стыд и реакции: как он управляет нами
Вернемся к нашей сцене с мусором. Что, если за гневом

на партнера стоял не только гнев, а стыд?



 
 
 

Партнер говорит: «Ты опять забыл про мусор». Миндали-
на срабатывает: «Угроза». Но какая угроза? Не физическая.
Социальная: «Меня оценивают как плохого. Я не оправ-
дал(а) ожиданий. Я недостаточно хорош(а)».

И дальше — по маскам:
· Агрессия: «Да что ты пристал(а)! Сама могла бы выне-

сти!» — чтобы не чувствовать стыд, атакуем.
· Изоляция: «Ладно, я пойду» — и уходим, чтобы не по-

казывать уязвимость.
· Угодничество: «Прости, прости, я сейчас все исправлю»

— и заглаживаем вину, даже если не виноваты.
Стыд стоит за многими реакциями, которые мы потом не

можем себе простить. И именно поэтому так важно его рас-
познавать.

Что делать со стыдом
Стыд не исчезает от «просто не думай об этом». Он тре-

бует работы. Вот несколько шагов.
Шаг 1. Заметь его
Первый шаг — научиться узнавать стыд. Признаки:
· Телесные: жар в лице, желание сжаться, ком в горле.
· Мысли: «Я плохой(ая)», «Со мной что-то не так», «Я не

заслуживаю».
· Реакции: агрессия, изоляция, угодничество, самосабо-

таж.
Когда замечаешь эти сигналы, скажи себе: «Это стыд. Это

не факт. Это эмоция».



 
 
 

Шаг 2. Отдели стыд от вины
Спроси себя: «Я сделал(а) что-то плохое — или я пло-

хой(ая)?»
Если первое — это вина. Она конкретна. С ней можно

что-то сделать: извиниться, исправить, изменить поведение.
Если второе — это стыд. Он размыт и несправедлив. С

ним нужно работать иначе.
Шаг 3. Проверь реальность
Стыд опирается на убеждение: «Если я покажусь насто-

ящим, меня отвергнут». Но так ли это? Спроси: «Кто кон-
кретно меня отвергнет? На основании чего я это решил(а)?
Это факт или мой страх?»

Часто оказывается, что люди, которых мы боимся разоча-
ровать, на самом деле гораздо более принимающие, чем наш
внутренний критик.

Шаг 4. Проговори его
Брене Браун говорит: стыд не выносит эмпатии. Когда мы

говорим о стыде кому-то, кто нас принимает, — он теря-
ет власть. «Мне стыдно, что я так отреагировал(а)». «Мне
стыдно, что я не справляюсь». «Мне стыдно, что я боюсь».

Это не значит, что нужно рассказывать всем и каждому.
Но найти хотя бы одного человека, с которым можно быть
уязвимым, — критически важно.

Шаг 5. Переформулируй
Вместо «Я плохой(ая), потому что не справился(ась)» —

«Я человек, который столкнулся с трудностью. Мне нужна



 
 
 

помощь». Вместо «Мне стыдно за свою слабость» — «Я уяз-
вим(а), и это нормально. Все люди уязвимы».

Это не позитивное мышление. Это замена несправедли-
вого приговора на честную оценку.

Шаг 6. Действуй вопреки стыду
Стыд говорит: «Спрячься». Исцеление — в том, чтобы не

прятаться. Маленькими шагами:
· Сказать о своей ошибке вслух, вместо того чтобы делать

вид, что все идеально.
· Попросить о помощи, вместо того чтобы героически

справляться в одиночку.
· Показать кому-то свою уязвимость, вместо того чтобы

носить маску.
Каждый такой шаг снижает власть стыда.
Практика: «Голос стыда vs. голос поддержки»
Это упражнение помогает отделить токсичный стыд от

справедливой оценки.
Шаг 1. Вспомни ситуацию, за которую тебе стыдно. Напи-

ши, что говорит тебе голос стыда:
«Ты ничтожество. Ты все испортил(а). Никто тебя не бу-

дет любить. Ты всегда все портишь».
Шаг 2. А теперь представь, что это говорит твой лучший

друг о себе. Что бы ты ему сказал(а)? Напиши голос под-
держки:

«Ты ошибаешься — это бывает со всеми. Ты не ничто-
жество. Ты сделал(а) что-то, что тебе не нравится, — и это



 
 
 

можно исправить. Ты заслуживаешь любви, даже когда оши-
баешься».

Шаг 3. Сравни два голоса. Заметь: голос стыда — абсо-
лютный, жестокий, безжалостный. Голос поддержки — чест-
ный, но добрый. Какой из них ты выбираешь слушать?

Это упражнение можно делать письменно, когда чувству-
ешь, что стыд накрывает.

Главное из этой главы
· Вина говорит: «Я сделал(а) что-то плохое». Стыд гово-

рит: «Я плохой(ая)».
· Вина может быть полезной (ведет к исправлению). Стыд

— токсичен (ведет к изоляции и самосаботажу).
· Стыд — социальная эмоция, которая evolved, чтобы за-

щищать нас от отвержения. Но в хронической форме он раз-
рушает.

· Стыд маскируется под агрессию, изоляцию, перфекцио-
низм, угодничество и самосаботаж.

· Стыд живет в теле: жар в лице, желание сжаться, ком в
горле.

· Стыд не выносит проговаривания и эмпатии. Когда мы
делимся им с принимающим человеком, он теряет власть.

· Работа со стыдом: заметить отделить от вины прове-
рить реальность проговорить переформулировать действо-
вать вопреки.

Мост к следующей главе
Мы разобрали базовые эмоции и их самые сложные фор-



 
 
 

мы — стыд и вину. Теперь у нас есть карта эмоционального
мира. Но есть еще один слой, который искажает наши реак-
ции: мысли. Точнее — автоматические мысли и когнитив-
ные искажения. Они незаметно вплетаются в наше восприя-
тие и заставляют реагировать на мир, которого нет. Об этом
— следующая глава: «Когнитивные искажения: ошибки, ко-
торые кажутся правдой».

---
Глава 4. Когнитивные искажения: ошибки, которые ка-

жутся правдой
«Он не ответил на сообщение — значит, я ему надоел(а)».

«Я не сдал(а) экзамен — я полный неудачник». «Если я не
сделаю это идеально, все поймут, что я ничтожество».

Замечал(а), как мысли иногда ведут себя так, будто они
— факты? Будто то, что ты подумал(а), — это непреложная
истина, а не версия событий? В прошлой главе мы говори-
ли об эмоциях. Но между ситуацией и эмоцией есть еще од-
но звено — мысли. И именно они часто определяют, какую
эмоцию мы почувствуем и как отреагируем.

Проблема в том, что наш мозг — это машина для быст-
рых выводов. И иногда эти выводы ошибочны. Психологи
называют такие систематические ошибки мышления когни-
тивными искажениями. Их не десятки — их сотни. Но есть
несколько, которые встречаются у всех и портят жизнь боль-
ше всего.

В этой главе мы разберем главные из них — и научимся



 
 
 

их ловить.
Почему мозг ошибается
Начнем с важного: когнитивные искажения — это не глу-

пость и не «плохое мышление». Это побочный эффект эф-
фективности. Мозг не может обрабатывать всю информа-
цию о мире — ее слишком много. Поэтому он использу-
ет shortcuts — ментальные сокращения, эвристики, правила
большого пальца. Они быстрые и экономные. Но иногда —
ошибочные.

Представь, что ты идешь по лесу и видишь изогнутую
тень. Мозг мгновенно решает: «Змея!» — и ты отпрыгива-
ешь. Потом оказывается, что это коряга. Ошибка? Да. Но це-
на ошибки в другую сторону (не отпрыгнуть от настоящей
змеи) — смерть. Мозг выбирает скорость, а не точность. И
эта стратегия работает — но иногда дает сбои.
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