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Введение

Почему мы иногда понимаем, как 

следует поступить, но делаем со-

всем другое? Почему тревожимся 

без явной причины, откладываем 

важные дела, срываемся на близ-

ких или слишком зависим от чу-

жого мнения?

Эта книга предлагает простую ра-

бочую модель, которая помогает 

разобраться в таких противоречиях 

и научиться лучше управлять мыс-

лями, эмоциями и поведением.
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Внутренняя система представле-

на тремя частями. Человек мыс-

лит рационально и опирается на 

ценности. Шимпанзе реагирует 

быстро и эмоционально. Ком-

пьютер хранит привычки и убеж-

дения.

Это не буквальная карта мозга, 

а упрощенная практическая мо-

дель. Она помогает отмечать, ка-

кая часть внутренней системы 

сейчас управляет вами, и выби-

рать более эффективную реак-

цию.

Книга состоит из трех частей. 

Сначала мы разберемся с Чело-

веком, Шимпанзе и Компьюте-
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ром. Затем перейдем к отноше-

ниям, окружению, коммуникации 

и стрессу. В последней части по-

говорим о здоровье и безопасно-

сти, успехе, счастье и уверенно-

сти в себе.

Все эти области образуют Психо-

логическую Вселенную. Ее Солн-

це — жизнь, к которой вы стреми-

тесь: более осмысленная и соответ-

ствующая вашим ценностям.

Не все внутренние реакции мож-

но устранить. Но ими можно на-

учиться управлять. Для этого 

потребуется время: работа с мыс-

лями и эмоциями — такой же на-

вык, как любой другой.
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Не обязательно менять всю Все-

ленную сразу. Выбирайте идеи, 

которые особенно вам отклика-

ются, и начинайте с одной обла-

сти. Мы не всегда можем контро-

лировать обстоятельства или свои 

эмоции, но можем выбирать, что 

делать дальше.

С этого начинается путешествие 

к Солнцу.
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ЧАСТЬ I

Гл а в а  1

Кто такой ваш Шимпанзе, 
как его понять и как им 

управлять

В начале путешествия по соб-

ственной психике нам понадо-

бится простая рабочая модель. 

Мозг устроен гораздо сложнее, 

чем любая схема, но иногда схе-

ма помогает увидеть то, что в по-

вседневной жизни обычно оста-

ется незаметным.
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Представим, что наш внутренний 

мир состоит из трех частей: Чело-

века, Шимпанзе и Компьютера.

Человек — это рациональная 

часть личности. Это вы в те мо-

менты, когда спокойно опирае-

тесь на факты и выбираете пове-

дение, соответствующее вашим 

ценностям. Человек стремит-

ся к смыслу, развитию, порядку 

и жизни по человеческим прави-

лам.

Шимпанзе — это эмоциональная 

часть. Он производит чувства, им-

пульсы, тревоги, желания, вспыш-

ки гнева, привязанности. Он не 

плохой и не хороший. Он про-
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сто Шимпанзе. Иногда он ста-

новится нашим лучшим другом: 

предупреждает об опасности, 

дает энергию, помогает защи-

щать себя и близких. Но иногда 

он становится врагом: захватыва-

ет управление, заставляет нас го-

ворить и делать то, о чем мы по-

том жалеем.

Компьютер — это область, где 

хранятся привычки, убеждения, 

воспоминания, автоматические 

реакции и программы поведения. 

Человек и Шимпанзе постоянно 

обращаются к Компьютеру: ино-

гда за полезными схемами, иногда 

за старыми установками.
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Главная трудность в том, что Че-

ловек и Шимпанзе живут в одной 

голове, но хотят разного. Человек 

ищет факты и смысл. Шимпанзе 

ищет безопасность, удовольствие, 

статус. Иногда они соглашают-

ся друг с другом, и тогда внутри 

спокойно. Но часто они вступа-

ют в борьбу за власть.

Вы хорошо знаете это состоя-

ние. Вы хотели промолчать, но 

резко ответили. Собирались ве-

сти себя достойно, но сорвались. 

Обещали себе не откладывать, не 

переедать, не спорить, но снова 

сделали именно это. Потом воз-

никает мысль: «Почему я так по-



Глава 1

— 15 —

ступил? Это же совсем не похо-

же на меня».

В рамках нашей модели ответ зву-

чит так: возможно, это были не 

вы как Человек. Это ваш Шим-

панзе оказался у руля.

Шимпанзе дан нам от рождения. 

Мы не выбирали его особенно-

сти, но это не значит, что мы не 

отвечаем за его поведение. Хо-

рошая аналогия — собака. Вы не 

виноваты, что собака по природе 

может лаять, тянуть поводок или 

бросаться к еде. Но если это ваша 

собака, вы отвечаете за то, чтобы 

она не кусала людей и не разру-

шала дом. Так же и с Шимпанзе: 


