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Аннотация
Женщин веками учили быть розами — красивыми,

покладистыми и молчаливыми. Этот сборник научит тебя
выпускать шипы. Перед тобой бескомпромиссный арсенал для
построения личной империи, где нет места манипуляторам,
бедности, симуляциям и выгоранию. Под одной обложкой
собраны 4 бестселлера по возвращению себе суверенитета. Ты
получишь психологическую броню против газлайтеров. Узнаешь
анатомию истинного наслаждения и перестанешь симулировать
в постели (и в жизни!). Поймешь, как заставить деньги
работать на твою свободу. И получишь рабочие протоколы для
глубокого, очищающего мозг сна. Никакой ванили — только
анатомия, нейробиология и здравый смысл. Эта книга — твой
личный дефибриллятор и психологическая броня. Деньги есть.
Удовольствие твое! Границы на замке. Выключай актрису и
включай свет.
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Катя Шмель
Диктатура удовольствия

Ты давно это чувствуешь.
Не обязательно вслух. Не обязательно красиво сформу-

лированно. Но где-то под слоем дел, чужих ожиданий, бес-
конечных чатов, списков, уступок, ночной усталости и веж-
ливой улыбки – живёт очень простое, очень неудобное зна-
ние: с твоей жизнью что-то не так не потому, что ты сломана.
Причина в том, что тебя слишком долго учили жить в чужих
интересах.

Тебе внушали, что деньги – это не про власть, а про "уме-
ние экономить". Что сон – это роскошь для тех, у кого нет
обязательств.

Что сексуальность - это обслуживание чужого желания.
Что социальная безопасность – это умение не отсвечи-

вать, не спорить, не провоцировать, не мешать, не занимать
много места и вообще быть "удобной".

И вот ты – умная, сильная, талантливая женщина – обна-
руживаешь, что четыре базовых ресурса, без которых не су-
ществует никакой свободной жизни, у тебя словно взяты в
аренду.

Ты как будто живёшь в собственном доме, но ключи по-
чему-то у других. Кто-то регулирует, сколько ты можешь за-
рабатывать. Кто-то - сколько спать. Кто-то – как чувствовать



 
 
 

своё тело и чего хотеть. Кто-то – можно ли тебе вообще го-
ворить вслух, отвечать, сопротивляться, выбирать, уходить.

Хватит.

Этот сборник – не про "улучшить себя". Не про "стать
лучше". Не про "научиться принимать". Это всё красивые
слова для системы, которая и так получает от тебя слишком
много.

Этот сборник - про возврат контроля. Жёсткий, ясный,
без сантиментов. Про то, как перестать быть обслуживаю-
щим персоналом при собственной жизни.

Здесь не будут гладить по голове. Здесь будут вскрывать
механизмы. Причина проста: проблема не в том, что ты
"недостаточно старалась".

Проблема в том, что тебя планомерно учили жить так,
чтобы ты сама не заметила, как отдаёшь миру свои деньги,
сон, сексуальность и право на безопасность – по кускам, по
привычке, по "ну, это же нормально".

Но это не нормально.
Нормально – просыпаться не в тревоге, а в своём времени.
Нормально – распоряжаться своими деньгами, а не оправ-

дываться за них. Нормально - хотеть, чувствовать, получать
удовольствие и не симулировать ни в постели, ни в жизни.

Нормально – говорить "нет" так, чтобы это было слышно.
Нормально – не быть удобной там, где от тебя ждут по-

корности.



 
 
 

Внутри этого сборника – четыре книги, и каждая из них
бьёт в свой замок.

Одна - в финансовую зависимость, которая делает жен-
щину управляемой. Другая – в хронический недосып, кото-
рый превращает её в тень самой себя. Третья – в сексуальную
глухоту, где удовольствие подменено функцией. Четвёртая
– в социальную дрессировку, в которой "будь милой" давно
стало формой насилия.

Это четыре фронта одной войны.
И четыре способа её закончить.
Здесь ты найдёшь не утешение, а инструмент. Не вдохно-

вение на пять минут, а внутреннюю перестройку. Не мягкую
мотивацию, а точность. Тексты, которые не убаюкивают, а
будят. Не уговаривают, а возвращают. Не просят тебя быть
лучше - они показывают, как снова стать своей.

Этот сборник для женщины, которая устала жить на авто-
пилоте чужих сценариев.

Для той, которая слишком долго была "хорошей".
Для той, которая уже поняла, что удобство – дорогая и,

как правило, бесполезная валюта.
Для той, кто хочет не выживать, а владеть своей жизнью.

Своими деньгами. Своим телом. Своим сном. Своим голо-
сом. Своим местом в мире.

Если коротко: это книга о возвращении.
Не к прошлой версии себя.
К настоящей.



 
 
 

К той, у которой есть право хотеть, выбирать, получать,
спать, наслаждаться, отказывать, зарабатывать, требовать,
брать, отдыхать и не извиняться за существование.

Ведь ты – не обслуживающий персонал.
Ты – хозяйка своей жизни.
И пора наконец забрать ключи.

- с неизменной верой в тебя, Катя Шмель



 
 
 

 
ЗУБЫ ПОКАЖИ!

ХВАТИТ БЫТЬ УДОБНОЙ
 

Мне было тридцать два года, я сидела на корпоративе в
платье, которое покупала с мыслью "буду выглядеть уверен-
но", и улыбалась.

Улыбалась, пока финансовый директор - мужчина с жи-
вотом, перекрывающим горизонт, и самомнением, перекры-
вающим здравый смысл, – говорил мне через весь стол, при
восьми коллегах, с этой фирменной снисходительной инто-
нацией человека, привыкшего, что ему всё сходит с рук: "Ка-
тя, ну ты же умная девочка. Зачем тебе этот проект?
Оставь серьёзные вещи серьёзным людям".

Я улыбалась.
Я сказала что-то нейтральное. Что-то в духе "посмот-

рим". Взяла бокал, сделала глоток и уставилась в скатерть
с видом человека, который изучает сложный философский
текст. А внутри – разворачивалась термоядерная реакция.
Стыд, ярость, беспомощность и этот проклятый внутренний
голос, который тут же включился с фирменной ласковой же-
стокостью: "Ничего. Улыбайся. Не порть вечер. Будь выше
этого".

Я была выше.



 
 
 

Я была так высоко, что меня уже не было видно.
Домой я ехала в такси и прокручивала в голове блестя-

щие, хирургически точные ответы, которые надо было дать
там, за столом. Один – убийственно вежливый, от которого
у него бы задёргался глаз. Другой - короткий и ледяной, как
пощёчина в белой перчатке.

Третий – такой, что весь стол замолчал бы на десять се-
кунд, а потом кто-нибудь нервно засмеялся бы, не зная, куда
смотреть.

Но я их не сказала.
Я улыбнулась.
И именно в ту ночь, в такси, под дождь, который разма-

зывал огни города по стеклу, я задала себе вопрос, который
изменил всё:

Почему я – психолог с внушительным опытом прак-
тики, человек, который помогает другим выстраивать
границы и находить голос, – только что промолчала
там, где должна была говорить?

Ответ пришёл не сразу. Но когда пришёл - он был настоль-
ко очевидным и настолько чудовищным в одно и то же вре-
мя, что я остановила такси, вышла под дождь и просто по-
стояла немного на тротуаре, позволяя этому знанию осесть.

Я промолчала, ведь меня так воспитали.
И тебя – тоже.

Самая токсичная инструкция в истории человече-



 
 
 

ства
Нас не учили быть счастливыми. Нас учили быть удобны-

ми.
С первых лет жизни в нас целенаправленно, нежно, с луч-

шими намерениями загружали программный код, который
я называю "протокол хорошей девочки" . Его устанавли-
вали мамы, бабушки, воспитательницы, учительницы – жен-
щины, которые любили нас и сами были прошиты этим же
кодом насквозь, до последней строчки.

Звучал он примерно так:
Не груби. Не скандаль. Не выпендривайся. Будь вежливой.

Не лезь на рожон. Улыбайся. Не порти отношения. Будь вы-
ше этого. Промолчи – умнее будешь. Не делай из мухи слона.
Он просто пошутил. Она просто беспокоится. Ты слишком
остро реагируешь.

Красивый код. Социально одобряемый. Удобный для
всех.

Кроме одного человека.
Для тебя.
Потому что "будь милой" - это не совет. Это приговор.

Это инструкция по самоликвидации, завёрнутая в розовую
бумагу с бантиком. Это способ сделать из живого, сложно-
го, мощного человека – декорацию. Удобный фон для чужих
историй. Женщину, которая всегда найдёт слова поддержки,
но никогда не найдёт слова для защиты себя.

Знаешь, что самое изощрённое в этой системе? Нас убе-



 
 
 

дили, что молчание – это добродетель. Что сдержанность –
это зрелость. Что "быть выше" - это сила. А ответить хаму –
это опуститься до его уровня.

Какая элегантная ловушка.
Пока мы "были выше", они продолжали говорить. Пока

мы "не портили отношения", отношения продолжали нас
портить. Пока мы "не делали из мухи слона", мухи размно-
жались до размеров африканских слонов и топтали нас с
нескрываемым удовольствием.

Молчание – это не сила. Молчание – это вакуум, который
мгновенно заполняет тот, кому есть что сказать. И у хамов,
поверь мне, всегда есть что сказать.

Что происходит, когда хорошая девочка встречает
плохого человека

Я работаю психологом больше пятнадцати лет. Через мой
кабинет прошли сотни женщин - блестящих, умных, образо-
ванных, сильных в своих профессиях и совершенно безза-
щитных в моменте, когда кто-то позволял себе лишнее.

Руководитель отдела крупного банка, которая дрожащим
голосом рассказывала мне, как свекровь при всей семье на-
звала её "курицей без перьев" – и она не нашлась что отве-
тить.

Хирург с двадцатилетним стажем, которую коллега-муж-
чина публично перебил на конференции и дословно повто-
рил её слова, как будто они только что пришли ему в голо-



 
 
 

ву, – и она промолчала. Предпринимательница с собствен-
ным бизнесом, которая каждое воскресенье в слезах звони-
ла мне после обеда у родителей, поскольку мать снова нахо-
дила способ объяснить ей, что та "живёт неправильно", – и
она снова терпела.

Умные женщины. Сильные женщины. Женщины, которые
принимают решения, управляют людьми, несут ответствен-
ность.

И все они выходили из комнаты с одной и той же мыслью:
"Надо было ответить вот так".
Эта мысль - один из самых мучительных видов психоло-

гической боли. Называется она "лестничное остроумие".
Французы придумали термин для момента, когда идеальный
ответ приходит в голову уже на лестнице, когда ты уходишь.
Когда поздно. Когда дверь закрыта. Когда обидчик уже на-
слаждается победой, даже не осознавая этого.

Скажу главное:
Это не твоя вина. Это твоя прошивка.
Твой мозг не подводил тебя в тот момент. Он делал имен-

но то, чему его обучили. Он выбирал безопасность. Он избе-
гал конфликта. Он выполнял "протокол хорошей девочки" с
отличием, на который учился всю жизнь.

Проблема не в тебе. Проблема в программе.
А программы – переписываются.

Я не терапевт. Я архитектор.



 
 
 

Позволь быть с тобой честной с первой же страницы, по-
тому что в этой книге я не буду говорить тебе ничего, кроме
правды, даже если она жжётся.

Я не буду водить тебя годами по лабиринтам детских
травм. Не буду предлагать тебе "принять и отпустить" лю-
дей, которые относятся к тебе как к половой тряпке. Не буду
кивать с сочувствующим видом и спрашивать, "что ты чув-
ствуешь".

Я знаю, что ты чувствуешь. Ты чувствуешь ярость, беспо-
мощность и усталость от собственного молчания. И это – аб-
солютно нормально. Это правильно. Это значит, что живая
часть тебя ещё не сдалась.

Моя работа другая. Я – архитектор. Я не подклеиваю тре-
щины на фасаде. Я сношу прогнившие стены и строю что-
то, через что не пролезет ни одна токсичная тварь, как бы
она ни старалась.

Эта книга - чертёж.
Здесь нет воды. Нет утешений. Нет размытых советов в

духе "люби себя". Здесь есть конкретный инструментарий
– психологически выверенный, клинически обоснованный и
проверенный на живых людях в живых ситуациях.

Здесь есть техники, скрипты, стратегии и – самое важ-
ное – понимание того, как и почему работает человеческая
агрессия, манипуляция и защита от них.

После этой книги ты будешь знать о хамах, газлайтерах и
"доброжелателях" больше, чем они знают о себе сами. А это



 
 
 

- лучшее оружие из всех существующих.

Для кого эта книга
Не для всех.
Если ты ищешь способ стать ещё мягче, ещё терпеливее,

ещё более понимающей к тем, кто тебя разрушает – закрой
её уже сейчас. Здесь тебе будет некомфортно.

Эта книга – для тех, кто устал выходить из комнаты с
непроизнесёнными словами, застрявшими поперёк горла.
Для тех, кто хоть раз в жизни видел, как другая женщина –
спокойно, без крика и слёз - одной фразой поставила хама
на место так, что тот потом весь вечер старался не смотреть
в её сторону, и думал: "Как она это делает?"

Для тех, кто чувствует внутри что-то живое и острое – то,
что общество вежливо называет "излишней эмоционально-
стью", а я называю незадействованной силой.

Для тех, кто готов перестать быть удобной.
Для тех, кто готов показать зубы.

Моё обещание тебе
Я не обещаю, что тебе будет легко. Честно – местами будет

неудобно. Дело в том, что мы будем смотреть в глаза вещам,
на которые привычнее не смотреть. Будем разбирать ситуа-
ции, которые больно вспоминать. Будем ломать установки,
которые жили в тебе так долго, что уже кажутся частью лич-
ности.



 
 
 

Но я обещаю тебе вот что:
После этой книги ты никогда – слышишь? никогда

- не выйдешь из комнаты с мыслью "надо было отве-
тить вот так".

Потому что у тебя будет арсенал. Полный, заряженный и
готовый к применению. Не абстрактные советы "поверь в се-
бя", а конкретные слова, техники и стратегии, которые ра-
ботают в реальном времени – за столом переговоров, на се-
мейном обеде, в лифте с коллегой, в разговоре с матерью, в
спальне с партнёром, который давно перепутал тебя с кем-
то, кому можно говорить что угодно.

Ты научишься отвечать сразу – точно, спокойно и так, что
мало не покажется.

Ты научишься строить границы, которые не нужно объяс-
нять и защищать – они будут держаться сами. Ты научишься
использовать свою ярость не как разрушительный взрыв, а
как управляемую энергию, которая двигает тебя вперёд.

И самое главное - ты наконец познакомишься с той собой,
которую в тебе всегда пытались заглушить. С той, которая не
"слишком остро реагирует". С той, которая реагирует ровно
так, как ситуация того заслуживает.

С той, которая не боится показать зубы.
Готова?
Тогда – поехали.

Катя Шмель



 
 
 

"Шмель по законам аэродинамики летать не должен.
Хорошая девочка по законам выживания молчать не

должна.
Обе плевали на эти законы"



 
 
 

 
Анатомия нападения

 
Сначала разберёмся, с кем мы вообще имеем дело



 
 
 

 
Они называют это заботой. Ты

будешь называть это атакой
 

Представь сцену.
Воскресный обед. Семья за столом. Борщ, запах свежего

хлеба, бабушкины занавески в мелкий цветочек. Всё как в
детстве – тепло, знакомо, почти безопасно.

Почти.
Потому что где-то между первым и вторым твоя мама от-

кладывает ложку, смотрит на тебя с выражением такой кон-
центрированной любви, что у неё, кажется, даже морщины
разглаживаются, и говорит:

"Доченька, я просто беспокоюсь. Ты уже тридцать че-
тыре года. Все твои подруги давно замужем. Я же не враг
тебе, я же мать. Неужели непонятно, что я хочу для тебя
только лучшего?"

И вот ты сидишь с ложкой борща на полпути ко рту, и что-
то внутри тебя одновременно сжимается, вскипает и немеет.

Ты не можешь ответить резко – это мама. Ты не мо-
жешь согласиться - это неправда. Ты не можешь объяснить
– ты пробовала сто раз. Ты застываешь в этом треугольнике
невозможностей и делаешь единственное, чему тебя научи-
ли:



 
 
 

Улыбаешься. Говоришь "мам, ну всё нормально". Меня-
ешь тему.

Скажу без реверансов и мягких подводок:
Ты только что получила удар. Мастерски замаски-

рованный, социально одобренный, упакованный в лю-
бовь – но удар. И ты его проглотила вместе с борщом.

Добро пожаловать в мир социально приемлемой агрессии
– самого распространённого и самого недооценённого вида
насилия над личностью. Того, от которого не остаётся синя-
ков. Только медленно расширяющаяся пустота там, где рань-
ше было ощущение собственной ценности.

Эта глава - твой первый урок анатомии. Мы будем пре-
парировать. Аккуратно, точно, без лишней крови. Но беспо-
щадно.

Причина проста: врага нужно знать в лицо. Особенно ко-
гда он приходит с борщом и самыми лучшими намерениями.

Что говорит наука?

Классификация агрессоров: кто есть кто в этом зверинце
Прежде чем строить оборону, нужно понять, с кем имен-

но ты имеешь дело. Это не абстрактная классификация ра-
ди классификации – это оперативная разведка. Ведь против
разных противников работают разные техники, и спутать их
– значит проиграть раунд ещё до начала боя.

Итак, знакомься.



 
 
 

ХАМ
Самый примитивный тип. Прямолинейный, как железно-

дорожный рельс, и примерно такой же тонкий. Хам атаку-
ет открыто, не утруждая себя камуфляжем. Он говорит то,
что думает, ведь искренне убеждён: его мнение о тебе – это
услуга, которую он тебе оказывает.

Характерные фразы: "Ты что, поправилась?", "Это пла-
тье тебя полнит", "Ну ты и выглядишь", "Не обижайся, я
правду говорю".

Хам опасен своей внезапностью. Ты не успеваешь подго-
товиться, поскольку нормальный человек не ожидает такого
в приличном обществе. Это как если бы кто-то на светском
ужине вдруг швырнул в тебя хлебной корзиной - технически
несмертельно, но шок гарантирован.

Хорошая новость: с хамом работать легче всего. Он пред-
сказуем. Он не маскируется. И как раз это делает его уязви-
мым – он не ожидает ответного удара, потому что привык,
что люди теряются.

МАНИПУЛЯТОР
Существо куда более изощрённое. Манипулятор никогда

не скажет тебе ничего плохого напрямую – он виртуозно
управляет твоими эмоциями, решениями и поведением че-
рез систему невидимых рычагов. Давление, вина, страх по-
тери, жалость – его инструментарий богат и отточен годами



 
 
 

практики.
Характерные фразы: "Ну конечно, делай как хочешь. Мне

всё равно", "После всего, что я для тебя сделала", "Ты меня
расстраиваешь", "Я думала, ты умнее", "Раз ты так - зна-
чит, ты меня не любишь".

Манипулятор работает с твоей привязанностью как хи-
рург – точечно, там, где больнее всего. Он знает твои уязви-
мые места, ведь часто это близкий человек, у которого был
годами доступ к твоему внутреннему миру. И он не стесня-
ется использовать эту карту.

ГАЗЛАЙТЕР
Самый технически сложный противник. Газлайтер не

просто атакует – он переписывает реальность. Его цель не
обидеть тебя, а убедить тебя, что обиды не было. Что ты
неправильно поняла. Что ты слишком остро реагируешь. Что
у тебя плохая память.

Что ты, в общем-то, немного не в себе.
Термин пришёл из британского триллера 1944 года "Газо-

вый свет", где муж методично убеждал жену, что она сходит
с ума, незаметно меняя уровень освещения в доме и отрицая
это. Изящная метафора для изощрённого садизма.

Характерные фразы: "Этого не было", "Ты выдумываешь",
"Я такого не говорил", "Ты слишком эмоциональная", "Все
нормально воспринимают, только ты...", "Тебе нужна по-
мощь психолога".



 
 
 

Газлайтер опасен тем, что его жертвы со временем начи-
нают сомневаться в собственном рассудке. Это не метафо-
ра – это то, что происходит. Реальность деформируется, уве-
ренность в себе рассыпается, и человек начинает всё актив-
нее цепляться за агрессора как за единственный источник
"правды".

О газлайтинге мы поговорим отдельно и подробно в ше-
стой главе. Там будет много, там будет жёстко, и там будет
выход.

"ДОБРОЖЕЛАТЕЛЬ"
А вот это - финальный босс. Самый опасный из всех че-

тырёх типов, и вот почему.
С хамом всё понятно – он хам. С манипулятором можно

разобраться – он хочет чего-то конкретного. С газлайтером
тяжело, но со временем паттерн становится виден.

"Доброжелатель" – это другое измерение сложности.
Дело в том, что он искренен.
Понимаешь? Он не притворяется, что заботится о тебе.

Он в самом деле заботится. Он реально беспокоится. Он по-
настоящему хочет тебе лучшего. И в то же время - плано-
мерно, последовательно, с нежностью во взгляде – разруша-
ет твою самооценку, твои выборы и твоё право на собствен-
ную жизнь.

Твоя мама, которая спрашивает про замужество – она не
враг. Она просто убеждена, что знает, как тебе лучше, и вос-



 
 
 

принимает твою жизнь как совместный проект, в котором у
неё есть право голоса.

Подруга, которая говорит "я же твоя подруга, поэтому
скажу честно: это платье на тебе..."– она не хочет тебя
обидеть. Она просто считает, что её версия реальности точ-
нее твоей.

Коллега, который после твоей презентации говорит "ин-
тересно, но, знаешь, я бы на твоём месте..."- он не пытается
тебя обесценить. Он просто не сомневается, что его место
было бы лучшим местом.

Вот в чём ловушка:против открытого врага легко со-
браться. Против человека, который любит тебя и атакует из
любви – ты безоружна. Потому что нас учили, что злиться
на заботу – это неблагодарность. Что защищаться от любви
– это жестокость. Что настаивать на своём против человека,
который "просто хочет лучшего" - это эгоизм.

Это не эгоизм.
Это самосохранение.
И разница между ними – это разница между жизнью, ко-

торую выбрала ты, и жизнью, которую выбрали для тебя.

Механика социально приемлемой агрессии: как яд
становится витамином

Теперь давай разберём, как именно работает эта система.
Потому что "доброжелательная" агрессия – это не хаотич-
ный процесс. Это технология. Отточенная, отшлифованная



 
 
 

и удивительно эффективная.

У неё есть несколько базовых форматов.
Формат первый: Забота-троян
Выглядит как беспокойство. Является – контролем.
"Ты слишком много работаешь, это вредно для здоровья"-

в переводе: "Твои амбиции меня пугают, и я хочу, чтобы ты
притормозила".

"Я просто переживаю, что ты одна"– в переводе: "Твой
выбор жить без партнёра противоречит моей картине ми-
ра, и я буду работать с этим".

"Тебе не кажется, что ты взяла на себя слишком мно-
го?"– в переводе: "Я не верю в твои возможности и хочу,
чтобы ты тоже не верила".

Забота-троян опасна тем, что содержит зерно реальной
любви. Нельзя сказать "ты не заботишься обо мне", посколь-
ку заботится. Просто её забота – это снайперская винтовка,
направленная в твою самостоятельность.

Формат второй: Юмор с отравленным жалом
"Да ладно, я же пошутил!" / "Ты что, не понимаешь юмо-

ра?" / "Ну ты и обидчивая".
Юмор - идеальное прикрытие для агрессии. Он создаёт

ситуацию, в которой жертва оказывается виновата вдвойне:
сначала её обидели, потом она же оказывается "слишком се-
рьёзной" или "без чувства юмора", если реагирует.



 
 
 

Классический двойной капкан: засмеёшься – принимаешь
удар молча. Не засмеёшься – становишься занудой. Отве-
тишь – "обиделась из-за шутки". Промолчишь - обидчик по-
лучает молчаливое разрешение продолжать.

Исследование Университета Западной Каролины 2018 го-
да показало, что агрессия, замаскированная под юмор, вос-
принимается жертвой как более болезненная, чем прямое
оскорбление – именно потому, что она лишает человека ле-
гитимного права защищаться.

Формат третий: Конструктивная критика без за-
проса

Самый виртуозный формат, потому что наряжается в
одежды помощи.

"Я говорю это исключительно для твоего блага" , "Не оби-
жайся, но ты должна это знать", "Я твой друг, поэтому
скажу честно"– эти вводные конструкции выполняют функ-
цию иммунитета. Они заблаговременно нейтрализуют твоё
право возразить: ведь возражение теперь будет означать, что
ты не умеешь принимать критику, не ценишь честность и
вообще неблагодарная.

Гениально, правда?
Критика без запроса – это всегда вторжение. Неважно, на-

сколько она "конструктивна". Ты не просила совета - значит,
его не должно быть. Точка. Всё остальное – это нарушение
границы, которое маскируется под заботу о тебе.



 
 
 

Формат четвёртый: Сравнение как оружие
"Вот Лена уже двоих родила", "Маша на твоём месте

давно бы...", "Когда я была в твоём возрасте..."
Сравнение – это удар, который бьёт сразу в два места. Пер-

вое: тебя оценивают и находят недостаточной. Второе: твои
выборы публично противопоставляются "правильным" вы-
борам других людей. Это в одно и то же время обесценива-
ние тебя и возведение пьедестала для того, с кем тебя срав-
нивают.

Сравнение работает на очень глубоком эволюционном
уровне. Наш мозг запрограммирован на социальное сравне-
ние – это инстинкт выживания, ведь наши предки в букваль-
ном смысле зависели от своего места в социальной иерархии.
Тот, кто запускает у тебя механизм сравнения - особенно в
невыгодную для тебя сторону – нажимает на кнопку, встро-
енную в твою нервную систему миллионами лет эволюции.

Нейробиология унижения: почему ты теряешь дар речи
как раз тогда, когда он нужен больше всего

Ты когда-нибудь замечала, что самые блестящие ответы
приходят в голову через двадцать минут после разговора?
Что в момент атаки ты в прямом смысле немеешь, а потом,
по дороге домой, мысленно произносишь монологи, достой-
ные "Оскара"?

Это не слабость характера. Это нейробиология. И она со-



 
 
 

вершенно не на твоей стороне – если только ты не знаешь,
как с ней работать.

Вот что происходит в твоём мозге в момент, когда тебя
задели.

Твоя миндалевидное тело – небольшая миндалеобразная
структура в глубине мозга, которую нейробиологи называ-
ют "детектором угрозы" - реагирует на социальное унижение
примерно так же, как на физическую опасность.

Это не метафора. Исследования Наоми Айзенбергер из
Калифорнийского университета показали, что социальная
боль активирует в мозге те же зоны, что и физическая боль.
Когда тебя унижают – тебе буквально больно. Физически.

Миндалина посылает сигнал тревоги в гипоталамус, кото-
рый моментально запускает реакцию "бей или беги". В кровь
выбрасывается адреналин и кортизол. Сердцебиение учаща-
ется. Мышцы напрягаются. Всё тело готовится к физической
угрозе.

А разговаривать в этот момент? Думать? Формулировать
умные ответы?

Для этого нужна префронтальная кора – часть мозга, от-
вечающая за логику, речь, планирование и социальное вза-
имодействие. И вот незадача: в состоянии острого стрес-
са кровоток перераспределяется от префронтальной коры к
мышцам и органам, задействованным в физическом выжи-
вании.

Простыми словами: когда тебя атакуют, твой умнейший



 
 
 

мозг отключает именно ту часть, которая умеет говорить.
Это называется "амигдала-захват"– термин, введённый

Дэниелом Гоулманом в его классической работе по эмоцио-
нальному интеллекту. Миндалина буквально "захватывает"
управление и отключает рациональное мышление.

Ты не немеешь потому, что трус. Ты немеешь потому, что
твой мозг убеждён, что на тебя напал мамонт, и направил все
ресурсы на физическое выживание.

Он ещё не знает, что мамонты вымерли, а главная угроза
сейчас - это свекровь с чашкой чая и мнением о твоей фи-
гуре.

Но вот что важно: этот механизм можно обойти.
Когда ты знаешь, что происходит – ты перестаёшь быть

заложником этого процесса.
Когда у тебя есть готовые речевые паттерны – ты не

ищешь слова в состоянии стресса. Ты просто воспроизво-
дишь то, что уже знаешь. Как водитель, который в экстрен-
ной ситуации не думает, какую педаль нажать – его мышеч-
ная память делает это раньше мысли.

Именно этому мы учимся в этой книге. Создавать мышеч-
ную память вербального самосохранения.

И ещё один факт, который меняет всё.
Исследователи из Гарварда обнаружили нечто захватыва-

ющее: наша реакция на социальную угрозу напрямую зави-
сит от того, как мы её интерпретируем. Люди, которые
воспринимают стресс как сигнал к мобилизации, а не как



 
 
 

угрозу, показывают в корне другие физиологические реак-
ции - их сосуды расширяются, а не сужаются, сердце работа-
ет эффективнее, гормональный ответ мягче.

То, что ты думаешь о ситуации в момент атаки, меняет
биохимию твоего тела.

"Меня атакуют, я в опасности" – и ты немеешь.
"Интересно. Сейчас я посмотрю, что здесь происходит" –

и у тебя остаётся доступ к речи и мышлению.
Это не позитивное мышление. Это нейронаука.

Истории из жизни

История первая: Маша и "заботливая" мама
Маша – тридцать шесть лет, владелец небольшого ди-

зайн-бюро, два образования, три языка, один ребёнок без
мужа. Умная, ироничная, красивая женщина с живым взгля-
дом и усталостью в нём - той особой усталостью, которая бы-
вает не от работы, а от многолетней борьбы с собственными
близкими.

Она пришла ко мне когда мама в очередной раз сказала ей
за семейным ужином: "Маша, ты прекрасная мать. Просто
жаль, что Кириллу растёт без отца. Дети без отца – это
всегда немного... неполноценно".

Маша рассказывала мне это ровным голосом человека,
который долго тренировался не показывать, как больно.

– И что ты ответила? – спросила я.



 
 
 

– Ничего. Налила себе воды и сказала, что Кирилл отлич-
но развивается.

– А внутри?
Она помолчала.
– Внутри я хотела перевернуть стол.
Мы разбирали эту ситуацию долго. И вот что выяснилось:

мама Маши – не злодей. Она действительно любит дочь. Она
из поколения, где неполная семья воспринималась как ката-
строфа, где женщина без мужа - это полуфабрикат, а не вы-
бор. Она транслировала страх, а не злобу.

Но Машу это не делало менее больно.
Потому что намерение и результат – это разные вещи.

Можно ударить человека случайно. Синяк от этого не стано-
вится менее синим.

Именно тогда я сформулировала для неё принцип, кото-
рый стал ключевым в нашей работе:

Мотив агрессора не отменяет твоего права на защи-
ту.

Мама может любить тебя всем сердцем и одновременно
говорить вещи, которые тебя разрушают. Это не делает её
монстром. Это делает ситуацию сложной – но не делает тебя
обязанной терпеть.

Маша научилась отвечать. Не агрессивно, не холодно – но
чётко. Как именно - об этом в восьмой главе, которая цели-
ком посвящена семейному фронту.



 
 
 

История вторая: Ира и "дружеский" совет
Иру я знаю давно – она пришла ко мне не как клиентка, а

как коллега, которая застряла в странных отношениях с луч-
шей подругой.

Подруга – назовём её Света – была мастером жанра "я го-
ворю это из любви". После каждой значимой новости в Ири-
ной жизни - повышения, поездки, нового романа – Света на-
ходила способ аккуратно, с нежностью во взгляде, спустить
событие с небес на землю.

Ира получила грант на международную конференцию.
Света сказала: "Здорово! Правда, я слышала, что эта кон-
ференция уже не та, что раньше. Но ты молодец, что по-
пробовала".

Ира познакомилась с интересным мужчиной. Света ска-
зала: "Он симпатичный. Немного похож на твоего бывшего,
правда? Ты уверена, что не повторяешь паттерн?"

Ира купила квартиру. Света сказала: "Отличный район!
Жаль, что цены там падают. Но ты же не для инвестиций
покупала".

Каждый удар – мягкий, обёрнутый в похвалу, поданный
с искренним участием. Каждый – точно в то место, где Ира
была менее всего уверена в себе.

– Она меня любит, - говорила мне Ира. – Я не могу злиться
на неё за то, что она честная.

– Она честная? – переспросила я. – Или она честно гово-
рит то, что делает её чуть выше тебя?



 
 
 

Это был переломный момент.
Потому что Ира впервые позволила себе увидеть паттерн.

Не злого умысла - Света, возможно, сама не осознавала, что
делает. Но паттерн был чёткий: всякий раз, когда Ира под-
нималась – Света находила способ напомнить ей о потолке.

Это и есть "доброжелатель" в его самом чистом виде: че-
ловек, который искренне считает, что помогает тебе оста-
ваться реалистичной. А в реальности – помогает тебе оста-
ваться маленькой.

История третья: Лена и "шутливый" начальник
Лена – топ-менеджер в крупной IT-компании. Професси-

онал с железными нервами и безупречной репутацией. На
совещаниях она первая, в дедлайнах - никогда не подводит,
в конфликтах – умеет держать голову холодной.

Кроме одной ситуации.
Её руководитель – харизматичный мужчина лет пятиде-

сяти с репутацией "своего парня" – имел привычку шутить.
Преимущественно о женщинах. Преимущественно при всём
коллективе.

"Лена, ты сегодня с такой энергией выступала, что я по-
чти забыл проверить, какой день цикла".

Смех в зале. Лена - улыбается. Умирает внутри. Улыбает-
ся.

"Ну это Лена, она у нас боевая. Мужики нервно курят".
Сказано с восхищением. С гордостью, почти. И всё равно



 
 
 

– удар. Потому что "боевая" в его устах – это не комплимент.
Это предупреждение: не забывай, что ты аномалия.

– Почему ты улыбаешься? – спросила я её однажды.
– Потому что он не со зла. Он правда думает, что это

смешно.
– И что это меняет в том, как тебе после этого?
Долгая пауза.
– Ничего, - сказала она тихо. – Ничего не меняет.
Именно. Намерение – это его история. Твоя боль – это

твоя реальность. И одно не отменяет другого.
Лена научилась реагировать. Не скандалить, не жаловать-

ся в HR с первого раза, не уходить в демонстративное мол-
чание. Реагировать - спокойно, публично и так, что он на се-
кунду терял нить. Об этих техниках – в седьмой главе.

Определи своего агрессора: 5 портретов с харак-
терными фразами

Прежде чем реагировать – идентифицируй. Это главное
правило вербальной самообороны. Ты не можешь применить
правильную технику, не понимая, с кем имеешь дело. Это
как пытаться лечить перелом компрессом.

Итак – пять типов. Читай внимательно. Думаю, ты узна-
ешь знакомые лица.
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