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9

Я и мои эмоции.  
Как понять и принять свои чувства

Эта книга не похожа на остальные. По крайней мере, она 
отличается от большинства тех, что теснятся на книжных пол-
ках, посвященных литературе по самопомощи. На самом деле 
прочитать ее — почти то же самое, что обратиться ко мне 
за консультацией, ведь здесь я шаг за шагом проведу вас 
по увлекательной дороге управления эмоциями. К тому же 
мы не только затронем теорию, но и займемся практикой, 
чтобы чтение принесло вам максимальную пользу.

Разумеется, предстоящий путь нельзя назвать легким. 
На нем вас ждет множество препятствий, но, преодолевая 
их, вы разберетесь в себе, поймете, почему устроены именно 
так, что заставляет вас действовать определенным образом 
и, самое главное, как изменить то, что вам в себе не нравится.

Позвольте мне представиться. Все-таки нам предстоит 
провести какое-то время вместе — мы вот-вот отправимся 
в путешествие к эмоциональному равновесию и лучшей вер-
сии себя, и, я думаю, чтобы чувствовать себя комфортно, вам 
нужно узнать обо мне больше.

Меня зовут Хесус. Я психолог по профессии и призва-
нию, работаю в этой сфере уже 15 лет. Человеческая пси-
хика с детства завораживала меня, и интерес к ней привел 
меня на факультет психологии Мадридского университета 
Комплутенсе. Окончив учебу, я поступил в магистратуру 
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по клинической психологии и психологии здоровья в том же 
университете, одновременно совмещая учебу с работой в кли-
нике и на кафедре. За это время я побывал в качестве слу-
шателя и участника на множестве конференций, в том числе 
международных, а также опубликовал несколько заметок 
и статей в специализированных журналах.

Имея диплом магистра и более чем трехлетний опыт 
практики, я получил возможность поработать в качестве 
психолога на одном крупном национальном предприятии 
в другом городе, однако все вышло не так удачно, как я ожи-
дал. Так что в середине 2016 г. я решил идти своим собствен-
ным путем.

В том же году я запустил проект En Equilibrio Mental 
(«В гармонии с собой»). Сначала это был просто веб-сайт, 
где я писал о практическом применении принципов психо-
логии в повседневной жизни. Размещая материалы, я стре-
мился к тому, чтобы люди улучшили свою жизнь, используя 
приемы, эффективность которых уже была доказана на тыся-
чах примеров. Я с таким увлечением занимался своим делом 
(и эта страсть не угасла до сих пор), что вскоре появились 
первые пациенты, и в итоге я открыл собственную психо-
логическую консультацию.

В 2017 г. увидела свет моя первая книга «Здравствуй, 
радость» (Buenos días, alegría) — пошаговое руководство 
по преодолению уныния и достижению эмоционального 
благополучия за 12 недель. Это очень помогло укрепить мой 
авторитет как специалиста своего дела.

Сегодня, спустя годы, я возглавляю центр психологи-
ческого консультирования в Мадриде, где сообща работает 
целая команда профессионалов. В месяц мы принимаем 
сотни пациентов, доверяющих нам свое душевное здоро-
вье. На наших плечах лежит огромная ответственность, 
но я по-прежнему убежден, что это лучшая в мире работа.
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Однако психология не заполняет мою жизнь целиком: 
в свободное время я с огромным удовольствием занимаюсь 
спортом, путешествую всюду, куда могу добраться, запоем 
читаю книги и наслаждаюсь обществом дорогих мне людей. 
Работа — это еще не всё.

Эта книга не о том, как стать счастливым

Не то чтобы я был злодеем, ратующим за изгнание сча-
стья из жизни людей. Я не против Рождества или комедий, 
вовсе нет, но факт остается фактом: в современном мире 
счастье установило диктатуру и поработило нас. Дни напро-
лет мы плутаем в поисках бесконечного блаженства, кото-
рое не только невозможно, но и стало бы губительным, ведь 
состояние постоянного воодушевления и восторга требует 
огромных энергетических затрат, а я не знаю, кто еще скло-
нен так экономить ресурсы, как человек и его тело. С точки 
зрения эволюции состояние вечной эйфории не имеет ника-
кого смысла. Мозг так не работает.

Чувство радости — это прекрасно, и каждому из нас 
хочется наполнить им свою жизнь. Однако, чтобы добиться 
равновесия, необходимо оставить место и для остальных 
эмоций. Грустить, тревожиться или злиться абсолютно нор-
мально, нужно и очень полезно для здоровья. В большинстве 
случаев, чтобы изменить в себе какие-то черты, от которых 
мы не в восторге, приходится время от времени испытывать 
и неприятные чувства.

Эмоции помогают нам успешно адаптироваться к окружа
ющей среде. Для их формирования понадобились мил-
лионы лет эволюции, и у каждой свои причины и функции. 
Мы силимся стереть ту часть спектра эмоций, из-за кото-
рой чувствуем себя неуютно, но лишь усугубляем проблему, 
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и нам становится все хуже. Вместо столь желанного счастья 
нас с большей вероятностью ждет замкнутый круг негатив-
ных переживаний.

В конце концов любое подавление имеет последствия, 
и как бы мы ни старались избегать определенных эмоций, 
наши нейрохимические механизмы доставят сигналы к месту 
назначения. Поэтому для того, чтобы обрести эмоциональ-
ное равновесие и в конечном итоге стать лучшей версией 
себя самих, нам придется пережить уныние, тревогу, злость, 
страх, вину и длинный перечень прочих неприятных эмо-
циональных состояний, которые помогут нам развиваться 
и идти дальше.

Зачем нужна эта книга?

Я убежден, что у каждого должен быть доступ к качествен-
ному обучению регуляции эмоций. Более того, я считаю, что 
эмоциональное воспитание следует сделать обязательным 
предметом во всех школах мира. Смею надеяться, однажды 
так и случится. А пока этот момент не наступил, мне хоте-
лось бы внести свою лепту в то, чтобы мы немного лучше 
узнали себя и научились управлять своими эмоциями без 
вреда для собственного здоровья.

С этой целью я собрал на страницах данной книги весь 
свой опыт психолога за последние 15  лет. Приемы, кото-
рые здесь описаны, имеют доказательную базу, т. е. про-
демонстрировали эффективность для тысяч пациентов 
по всему миру.

Я остановился на тех методиках, которые, помимо креп-
кого научного обоснования, лучше всего зарекомендовали 
себя в моей терапевтической практике. Выбрать оказалось 
нелегко, но я уверен, что, начав читать родившийся в итоге 
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текст и следуя всем рекомендациям, вы, даже не имея 
ни малейшего представления об управлении эмоциями, смо-
жете добиться значительных успехов.

Книга имеет четкую и продуманную структуру. Я опи-
рался на результаты новейших исследований в области кли-
нической психологии и психологии здоровья. В последние 
годы больше всего надежд я возлагаю на три метода терапии: 
унифицированный трансдиагностический протокол Барлоу, 
весьма действенный в решении проблем тревожных рас-
стройств и иных нарушений эмоциональной сферы; когни-
тивную терапию на основе осознанности (mindfulness-based 
cognitive therapy, MBCT), применяемую главным образом 
для предотвращения рецидивов депрессивных состояний; 
метакогнитивную терапию Уэллса, которая не только про-
демонстрировала отличные результаты в лечении почти 
всех эмоциональных расстройств, но и оказалась особенно 
эффективной в борьбе с беспокойством и навязчивыми мыс-
лями у пациентов.

Комбинируя техники, предложенные в каждом из этих 
трех подходов, с классическими приемами когнитивно-
поведенческой терапии, я смог разработать схему тренинга 
по управлению эмоциями, отлично проявившую себя на тера-
певтических сессиях: следуя ей, люди учатся снижать уро-
вень дискомфорта и лучше справляться со своими негатив-
ными эмоциями.

Как пользоваться книгой?

Чтобы научиться управлять эмоциями, потребуются 
время и старание, поэтому не стоит впадать в искуше-
ние прочесть данную книгу как какую-то новеллу. Ключ 
к успеху в  том, чтобы постепенно осваивать каждую 
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из рекомендуемых техник, пока вы не овладеете ими 
окончательно. Подобно езде на велосипеде, которой вы 
учитесь постепенно, много тренируясь, управление эмо-
циями также требует упорства.

За 15 лет работы в психологии я сталкивался с пациен-
тами двух типов. Одни применяют на практике все, чему 
учатся у меня, и каждый день прикладывают усилия, чтобы 
улучшить свое состояние. У других всегда находится повод 
не выполнять упражнения и не тренироваться дома. Как 
вы думаете, в какой группе люди добиваются успеха? Так 
вот, то же самое и с этой книгой. Если вы просто читаете ее 
и ничего больше не делаете, то не ждите никаких положи-
тельных перемен в эмоциях. Да, вы почерпнете достаточно 
информации о том, как работает наш мозг, но попрощаетесь 
с шансом улучшить свое эмоциональное состояние. Для этого 
вам нужно постараться понять каждый раздел и поработать 
над ним, а эффективность приведенных в книге техник, как 
я говорил выше, доказана.

Может ли чтение книги 
заменить визит к специалисту?

Ни в коем случае. Если перепады эмоций настолько интен-
сивны, часты и длительны, что влияют на вашу повседнев-
ную жизнь, значит, пора обратиться за помощью. Чтение 
книги никогда не заменит консультации психолога, психо-
терапевта или психиатра.

Конечно, в ряде исследований библиотерапия (на тер-
мин самопомощь у нас, психологов, легкая аллергия) про-
демонстрировала неплохие результаты в виде ослабления 
симптомов некоторых расстройств, но, как я уже отметил, 
она не может заменить визит к специалисту.
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Итак, пристегните ремни, мы отправляемся в путь 
к эффективному управлению эмоциями. Иногда дорога будет 
ровной и без всяких препятствий, а порой начнет вилять, 
и нам придется противостоять самим себе. И все же в конце, 
испытывая гордость от того, кем стали, вы наверняка будете 
благодарны за наше совместное путешествие.
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Эти загадочные эмоции

Каждое утро превращалось в настоящую пытку. Я просы-
пался, погруженный в туман эмоций, который не рассеи-
вался и за целый день. Голова все время кружилась, я почти 
не мог есть, спал не больше трех часов подряд и никакими 
стараниями не мог облегчить душевную боль, ежесекундно 
пожиравшую меня изнутри.

Любое действие казалось непосильным. Все напоми-
нало мне о том, как удачно складывалась моя жизнь еще 
несколько дней назад. Каждое слово и звуки песен, доле-
тавшие до моих ушей, каждый фильм, который я смотрел, 
лишь глубже погружали меня в тот бездонный колодец, 
откуда было не выбраться.

«Дай себе время», — говорили мне, но я знал, что время 
лечит далеко не все. Это вы сами делаете что-то такое, от чего 
рубцуются раны, и я не имел ни малейшего представления, 
что предпринять мне.

Тяжело было даже дышать. Воздух казался раскален-
ным. С каждым вдохом, что мне удавалось сделать, желудок 
словно ножом кололо.

Я понимал, что должен что-то предпринять. И еще пони-
мал, что мне не занимать теоретических знаний, чтобы 
положить конец своим мучениям. Я уже испытывал нечто 
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подобное три года тому назад. Однако теперь боль была 
намного сильнее, и мне не удавалось контролировать ее.

Друзья и близкие всерьез беспокоились. По моему лицу 
было заметно, что внутри у меня бушует настоящая буря, 
из которой не так-то легко выйти.

Почему мы такие, какие есть?

С одной стороны, наши эмоциональные реакции опре-
деляются генетической предрасположенностью, а с дру-
гой — жизненным опытом и взаимодействием двух этих 
факторов. Иными словами, даже в одних и тех же ситуа-
циях или под воздействием одинаковых стимулов наши 
чувства могут отличаться от чувств других людей. Напри-
мер, наши с вами ощущения при виде вывески психоло-
гической консультации будут разными. Дело не в том, что 
на генетическом уровне я унаследовал какую-то опреде-
ленную форму реакции на стимулы данного типа. Просто 
мои гены в сочетании со всеми ситуациями, в которых 
я оказывался за свою жизнь, побудили меня, во‑первых, 
учиться на психолога, во‑вторых, старательно нарабаты-
вать практику, а в‑третьих, создать собственный кабинет 
психотерапии. Наши чувства в каждый конкретный момент 
зависят от совокупности факторов.

Чтобы лучше понять, почему мы такие, какие есть, 
я приведу одну очень показательную метафору. Эмоции 
формируют личность, как атомы — материю. Иначе говоря, 
мы обладаем набором не меняющихся со временем черт, 
которые составляют нашу сущность. Есть разные модели, 
описывающие типы личности, но их разбор не входит 
в задачи этой книги; тем не менее возьмем в качестве 
примера признак экстраверсии в одной из самых известных 
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и активно применяющихся в последние годы в психоло-
гии моделей.

Почему экстраверсия проявляется у всех в разной сте-
пени? Разумеется, мы наследуем предрасположенность 
к большей или меньшей открытости в контактах с людьми, 
но в конечном итоге степень нашей общительности будет 
сильно зависеть от полученного жизненного опыта.

Если, скажем, наши родители постоянно побуждали нас 
играть с другими детьми, общаться с окружающими и помо-
гали сформировать социальные навыки, то наверняка мы 
усвоим, что строить отношения с людьми — это хорошо 
и увлекательно, и на протяжении всей дальнейшей жизни 
в нас не будет страха перед подобными ситуациями. Мастер-
ство нарабатывается лишь практикой, так что чем богаче 
наш опыт взаимодействия с себе подобными, тем, вероятно, 
лучше разовьются социальные навыки, благодаря чему мы 
будем чувствовать себя увереннее при возникновении про-
блем в этой сфере.

И напротив, если в детстве нам постоянно твердили, что 
нельзя разговаривать с незнакомыми, если мы были жерт-
вами школьной травли и нас бранили каждый раз за прояв-
ленную настойчивость, скорее всего, мы приобретем убеж
дения, которые затруднят социализацию. Эти убеждения 
примут форму определенных эмоциональных реакций 
на социальные стимулы — возможно, тревоги, смущения 
или страха. Такие эмоции заставят нас избегать подобных 
ситуаций, в результате чего мы замкнемся в себе и налажи-
вание отношений станет трудной задачей. Конечно, наши 
социальные навыки окажутся не так хороши, как у человека, 
годами практикующего их, это негативно скажется на нашей 
системе взглядов и т. д.

Если задуматься, то эмоциональные реакции  — это 
такие малюсенькие частицы, образующие личность. Если 
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идти у них на поводу, то все останется по-прежнему, однако, 
научившись управлять эмоциями в сложных ситуациях, мы 
сможем со временем изменить и свою жизнь.

Например, в детстве я был ужасно застенчив и замкнут 
настолько, что не осмеливался даже поприветствовать нашего 
соседа с верхнего этажа, а ведь мы были знакомы много лет. 
Однако благодаря усилиям родителей, которые подталки-
вали меня к социальному взаимодействию и отправляли 
заниматься командными видами спорта, где я вынужден 
был знакомиться с другими детьми, и моему собственному 
стремлению решать всё более сложные задачи в общении, 
я сумел достичь уровня экстраверсии выше среднего и доста-
точно хорошо развить социальные навыки, чтобы адапти-
роваться в обществе.

Я хочу сказать вот что: эта книга научит вас менять атомы, 
из которых состоит ваша личность. Каждый эпизод, когда 
вам удастся стабилизировать свое эмоциональное состояние, 
станет шагом к превращению в того, кем вы хотите быть. 
Этот нелегкий путь потребует от вас полной вовлеченности 
и упорства, но результат того стоит: вы станете лучшей вер-
сией себя.

Эмоции

Эмоции управляют нашей жизнью. Принято считать, что 
человек — самое рациональное животное, но еще и самое 
эмоциональное. Дело в том, что наш спектр чувств и эмо-
ций гораздо богаче, чем у любого другого живого существа 
на планете. Вот только, увы, с незапамятных времен эмоции 
отодвигаются на второй план.

Мы часто слышим фразы вроде «эмоции — это слабость», 
«мужчины не плачут» или «женщины не должны злиться». 
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Наука же говорит совершенно противоположное. Судя 
по всему, люди с высоким уровнем эмоционального интел-
лекта имеют больше шансов приспособиться к среде, чем те, 
кому сложно интерпретировать эмоциональное состояние, 
свое и окружающих.

До сих пор мы почитали человеческий интеллект пре-
выше всего, однако реальность такова, что в повседневном 
принятии решений эмоции участвуют гораздо активнее, 
чем рассудок, хотя мы порой и не отдаем себе в этом отчета.

Рассмотрим в качестве примера ситуацию, в которой ока-
зывался каждый: вы идете по улице и видите в витрине мага-
зина наряд, который вам очень нравится. Вы входите в мага-
зин и, едва примерив, покупаете эту вещь. Так вот, в данном 
случае ваши действия не являются следствием рассудоч-
ного выбора. Вы купили одежду не потому, что вам холодно 
или вы действительно в ней нуждаетесь. Наверняка в такие 
моменты в зависимости от ситуации вас заставляют совер-
шить покупку именно эмоции. А после, уже дома, вы, веро-
ятно, оправдали бы свое решение тем, что эта вещь и впрямь 
была нужна, или выдумали бы еще какой-нибудь повод, 
но все дело в том, что решение принимали ваши эмоции.

Другой хороший пример  — выбор пары. Наверное, 
в какой-то момент жизни каждый человек увлеченно пред-
ставлял себе свой идеал — мужчину или женщину. Однако 
в реальности, когда наступает момент истины, на этот выбор 
влияет очень много факторов, и наиважнейшую роль играет 
не что иное, как наше эмоциональное состояние. Так что 
оставим все эти «обязательно блондин или блондинка с голу-
быми глазами».

Между тем влияние наших эмоций простирается намного 
дальше. Например, я с детства, как уже говорил, был очень 
робким. Как вы считаете, мое решение не общаться с дру-
гими людьми стало результатом логических рассуждений? 
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Нет, мой выбор основывался на чувствах. При любой попытке 
завести разговор с незнакомым человеком меня охватывали 
смущение и тревога. Мне было действительно неприятно 
(и до сих пор я иногда испытываю нечто подобное), поэтому 
я старался любой ценой избежать этих ощущений. В резуль-
тате я все чаще отказывался от социальных контактов, пока 
они вовсе не прекратились.

Надеюсь, теперь вам стало понятно, что эмоции играют 
ключевую роль в нашей жизни и без них мы, вероятно, 
не существовали бы сегодня как вид. Более того, осмелюсь 
утверждать: не будь эмоций, мы сейчас были бы мертвы, 
поэтому не будем больше пренебрегать ими и отнесемся 
к ним с уважением, как они того заслуживают.

А сейчас, мне кажется, самое время определить, чем же 
являются эмоции на самом деле, потому что первый шаг 
к умению управлять ими — это понять, что они собой пред-
ставляют.

Что такое эмоции?

Эмоции  — это набор психофизиологических реакций, 
отражающих наши попытки адаптироваться к окружающей 
среде. Или, что то же самое, это реакции нашего тела, вызван-
ные его стремлением как можно лучше справиться с воздей-
ствием внутренних и внешних стимулов.

Большинство людей даже не представляет, что у каждой 
эмоции, которую мы испытываем, есть своя функция, т. е. 
не существует ни положительных, ни отрицательных эмоций. 
Все они нужны, и благодаря им мы получаем информацию 
о происходящем вокруг и внутри нас. Эмоции помогают мак-
симально эффективно приспособиться к среде, в которой мы 
оказались. Дело в том, что обычно мы пытаемся избежать 
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переживаний, вызывающих дискомфорт, и хотим испыты-
вать только приятные чувства. Но это не означает, что есть 
эмоции хорошие и плохие.

На протяжении тысячелетий человеческий вид эволю-
ционировал в условиях естественного отбора. Это значит, 
что признаки, помогавшие нам выжить, признавались эво-
люционно благоприятными и сохранялись из поколения 
в поколение. Например, люди, которые пугались при встрече 
с хищником в джунглях, имели больше шансов выжить, чем 
их бесстрашные соплеменники. Первых страх вынуждал спа-
саться бегством, тогда как вторые, конечно же, становились 
легкой добычей. Само собой, у опасливых было и больше 
возможностей оставить потомство, чем у тех, кто ничего 
не боялся. Следовательно, страх — основная причина того, 
что мы все еще существуем. Наверное, вы согласитесь, что, 
хоть эта эмоция и неприятна и большинство из нас пыта-
ется любой ценой ее избегать, она помогает нам оставаться 
в живых.

С чем действительно не поспорить, так это с тем, что 
эмоции эволюционировали вместе с нами в среде, очень 
отличающейся от нынешних условий. Современные люди 
генетически почти идентичны своим пращурам, жившим 
150 000 лет назад, но сегодняшнее общество ничем не напо-
минает прежнее, скрытое в толще тысячелетий, а значит, 
опасности и стимулы, вызывающие эмоциональный отклик, 
были тогда совсем другими, непохожими на те, что провоци-
руют подобные реакции в наши дни. Задача состоит в актуа-
лизации эмоциональной программы, с которой мы по умол-
чанию приходим в этом мир.

Хорошая новость: мозг способен перестраиваться с уче-
том нового опыта, а это дает возможность модифицировать 
наши реакции на те или иные события и стимулы. Так что, 
приложив усилия, можно изменить многие аспекты жизни, 
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которые нас не устраивают, или, по крайней мере, научиться 
по-другому реагировать на них.

Скажем, 150 000 лет назад встреча с хищником навер-
няка была обычным делом. Как я уже говорил, нормально 
испытывать страх в этой ситуации, и, когда он охватывает 
нас, тело требует поскорее убежать. В этих обстоятель-
ствах эмоция помогает выжить, т. е. она несет адаптивную 
функцию.

Однако сейчас, во всяком случае в развитых обществах, 
выживание и без того почти гарантировано. Обычно мы 
не подвергаемся смертельной опасности. Однако наш мозг 
реагирует так же, как в ту далекую эпоху, и мы можем пере-
жить страх в ситуации, вовсе не представляющей угрозы для 
жизни. Допустим, нам страшно перед собеседованием или 
публичным выступлением, и тело требует спасаться бегством, 
как если бы мы повстречали льва. В этом случае эмоциональ-
ная реакция уже не имеет адаптивной функции, ведь в пер-
спективе было бы неплохо овладеть искусством оратора или 
успешно проходить собеседования, что с большой вероятно-
стью помогло бы нам достичь профессиональных и личных 
целей. Тем не менее желание убежать не отпускает.

Рассмотрим другой пример: несколько лет назад я без-
умно боялся летать. Самолеты начали внушать мне страх 
еще в 2007 или 2008 г. Я возвращался из Праги, где провел 
несколько дней с университетскими друзьями. Было очень 
ветрено, при взлете нас хорошенько поболтало, и это сильно 
напугало меня. Беда была еще и в том, что я сидел в хво-
сте самолета, рядом с туалетом, и каждый раз, когда кто-то 
спускал там воду, я вздрагивал от мысли, что это наше воз-
душное судно падает. После того рейса меня и начал пресле-
довать жуткий страх перед полетами. Конечно же, эта эмо-
ция была абсолютно ненужной в долгосрочной перспективе, 
поскольку я обожал путешествовать, и аэрофобия доставляла 
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мне огромное неудобство. К счастью, применяя техники, 
которым вы здесь научитесь, я преодолел ее.

Эмоции нужны, чтобы привлечь наше внимание к важ-
ным внешним или внутренним событиям, т. е. они инфор-
мируют нас. Главное — проявить внимание и суметь расши-
фровать, что пытается сказать нам тело, чтобы затем решить, 
реагировать на полученные сигналы или нет. Вот о чем эта 
книга. Научившись откликаться только на полезные для нас 
эмоции, мы намного лучше приспособимся к среде и, скорее 
всего, станем счастливее.

Для нормальной жизни в этом мире нам нужен весь спектр 
эмоций, а не только его приятная часть. Представьте, что 
не чувствуете ничего или испытываете только удовольствие. 
Очень может быть, что при таких обстоятельствах мы не про-
тянули бы и недели — попали бы под машину на пешеход-
ном переходе или выпали из окна, развешивая белье. Более 
того, мы даже не поднялись бы с дивана, потому что незачем.

Попытка во что бы то ни стало избежать не слишком 
радостных эмоций кажется верным решением, вот только, сле-
дуя этому поведенческому паттерну, легко угодить в ловушку, 
в которой все мы хоть раз да оказывались. Бегство от нега-
тивных эмоций не только не дает возможности эффективно 
управлять ими, но и приводит к тому, что они возникают все 
чаще, становятся интенсивнее и продолжительнее.

Чтобы вам стало понятнее, давайте разберем небольшой 
пример. Кларе 23 года, и она уверена, что очень любит сво-
его парня. Они вместе уже какое-то время, и ей кажется, что 
жизнь прекрасна как никогда. Молодые люди строят планы 
на будущее, все делают сообща, давно перезнакомили друг 
друга со своими семьями и приятелями.

Однажды Клара сталкивается с юношей, с которым встре-
чалась за несколько месяцев до того, как начались ее нынеш-
ние отношения. Он приглашает ее на чашку кофе, чтобы 
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поболтать, и девушка с радостью соглашается. Пока они 
беседуют, она задумывается о том, почему ушла от этого 
человека. Он кажется ей очень привлекательным, интерес-
ным и веселым. Разговор затягивается на несколько часов, 
и Клара чувствует себя все более растерянной.

Попрощавшись, она отправляется домой в полной уверен-
ности, что скучала по бывшему парню больше, чем ей каза-
лось. Несмотря на то что они договорились иногда видеться, 
Клара решает больше этого не делать, поскольку не желает 
испытывать эмоции, которые пробудились в ней. Так что она 
отправляет ему сообщение, отказываясь от встреч.

Неделями она старается не обращать внимания на то, что 
происходит в ее душе. Повторяет себе, что должна оставаться 
со своим нынешним молодым человеком, таков ее выбор. 
К несчастью, образ того, другого, все чаще всплывает в ее 
мыслях. С каждым днем ей все труднее сосредоточиться, 
и наконец она решается на новую встречу, на которой она 
не выдерживает и целует его.

Итак, все решили именно эмоции, хотя Клара и пыталась 
любой ценой подавить их. Теперь она оказалась в ситуации, 
требующей очень развитого эмоционального интеллекта. 
Для обоих вариантов есть доводы «за» и «против». Главное — 
понять, что говорят разум и эмоции, и принять наилучшее 
для себя решение.

Как вы уже знаете, эмоции всегда выполняют некую 
функцию. В зависимости от эмоционального состояния, 
в котором мы находимся, тело заставляет нас реагировать 
по-разному. Например, если нам страшно, то, скорее всего, 
мы будем стремиться отойти подальше от стимула, вызыва
ющего в нас это чувство. Хотя страх и причиняет диском-
форт, он может спасти нам жизнь.

Такова общая характеристика всех наших эмоций. Про-
блема в том, что часто они возникают в ситуациях, в которых 
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их адаптивная функция утрачивается, т. е. вместо того, чтобы 
помочь, они усложняют адаптацию. Это почти всегда про-
исходит из-за неспособности регулировать эмоциональное 
состояние. Все мы в той или иной ситуации испытывали 
какую-нибудь эмоцию, которая была абсолютно бессмыс-
ленной или даже надолго усложняла нам жизнь. Но не вол-
нуйтесь, ведь задача этой книги как раз в том, чтобы научить 
вас успешно регулировать свое состояние, благодаря чему вы 
сможете изменить все, что захотите, и тем самым, наконец, 
превратить эмоции в союзников.

Три системы эмоциональных реакций

Наверняка до сих пор вы воспринимали свои эмоции 
как нечто бесформенное и неопределенное и, вероятно, 
не понимали до конца, что происходило с вашим телом, 
когда вы их испытывали. С этого дня вы сможете намного 
четче различать свои эмоциональные реакции и наблю-
дать за ними.

В конце 1960‑х гг. Питер Лэнг, профессор психологии 
Университета Буффало, предложил трехмерную модель для 
описания тревоги. В этой модели учитывались когнитив-
ные, физиологические и поведенческие реакции. С годами, 
по мере продвижения исследований в области эмоций, было 
доказано, что на самом деле любую эмоцию можно разбить 
на три группы реакций.

Умение наблюдать за своими эмоциональными реак-
циями, разделяя их на системы, развивает эмоциональный 
интеллект. Вы проходите путь от тревожного «ох, как мне 
плохо» до рационального «я испытываю тревогу, и это она 
заставляет меня думать о проблемах и бояться, что они при-
ведут к катастрофе; я замечаю, как мое сердце стучит все 
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сильнее, дыхание учащается, напряжение в мышцах шеи 
растет, и чувствую, что тело рвется бежать прочь».

Уяснив это, вы гораздо лучше поймете, что происхо-
дит с вами, поэтому я рекомендую внимательно прочитать 
следующие разделы. Когда не хватает практики в управле-
нии эмоциями, они кажутся огромной наползающей тучей, 
клубами тумана, который накрывает с головой и проникает 
во все сферы вашей жизни. С этого момента, усвоив, что 
эмоциональные реакции можно сортировать по трем систе-
мам, вы постепенно начнете все отчетливее понимать, что 
хочет сказать ваше тело. Иными словами, вы станете намного 
лучше разбираться в совокупности когнитивных и поведен-
ческих реакций и физических ощущений, которые наблю-
даете у себя, оказавшись в определенных ситуациях.

Как вы уже знаете, когда-то я был ужасно застенчивым 
мальчиком. Разумеется, я и понятия не имел ни о чем из того, 
что рассказываю вам здесь, просто замечал, что испытывал 
дискомфорт при общении с людьми, которых плохо знал. 
Я боялся, что не понравлюсь им, краснел всякий раз, когда при-
ходилось заговаривать, и ощущал, как бунтует мой желудок. 
Все это заставляло меня избегать любых социальных контак-
тов. Естественно, я даже не подозревал, что причиной всему 
была эмоция, к тому же не несущая никакой адаптивной функ-
ции. Неведение принесло мне больше огорчений, чем радости. 
К счастью, сегодня, хотя я по-прежнему считаю себя застенчи-
вым, это не ограничивает меня в жизни и никому не заметно.

Стимул

Стимул, запускающий эмоцию, может быть как внутренним, 
так и внешним. Говоря о внешних стимулах, я имею в виду 
ситуации, людей, события и т. п. Это любая информация, 
которую улавливают ваши органы чувств. Если вы лежите 
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в кровати и услышите сильный шум где-то в доме, скорее 
всего, вы удивитесь и испугаетесь.

Но стимулы бывают и внутренними. Вы можете эмоцио-
нально отреагировать на мысли, телесные ощущения и даже 
на другие эмоции — допустим, опечалиться при мысли о том, 
что вы ни на что не способны (например, при воспоминании 
о последней ссоре с любимым человеком). Колющая боль 
в груди тоже способна вызвать эмоциональную реакцию. 
А еще вы можете отреагировать на другую эмоцию, кото-
рую в данный момент испытываете, скажем, почувствовать 
себя виноватым из-за того, что часто грустите.

Практика поможет вам понять, что стимулы, запуска
ющие эмоции с низкой адаптивной функцией, обычно 

Стимул

Когнитивная 
реакция

Физио­
логическая 

реакция

Поведенческая 
реакция

Эмоция

Рисунок 1.1.  Три системы эмоциональных реакций. Как вы можете видеть 
на схеме, эмоции всегда возникают под воздействием конкретного стимула, 
внутреннего либо внешнего. Тело откликается эмоцией, побуждая нас 
наилучшим образом адаптироваться к данному стимулу, а эмоциональная 
реакция состоит из трех компонентов, облегчающих эту адаптацию
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похожи друг на друга или появляются в схожих ситуациях. 
В конце этой главы я дам вам упражнение, благодаря кото-
рому вы узнаете себя немного лучше и постепенно поймете, 
какие стимулы изо дня в день провоцируют у вас эмоции, 
мешающие полноценно жить.

Система когнитивных реакций

Первой я опишу систему когнитивных реакций. С ней свя-
заны все эмоциональные реакции, которые влияют на мысли, 
внимание и память.

Следует иметь в виду, что мышление, внимание и память 
развивались тысячелетиями, чтобы человек смог выжить как 
вид. Значит, можно считать, что все когнитивные реакции 
направлены именно на выживание. Однако, как я уже ска-
зал, среда нашего обитания сегодня кардинально отличается 
от той, в которой человечество находилось 150 000 лет назад.

Предвзятость внимания
Мы чаще обращаем внимание на стимулы, значимые для 
нас, и причина этого как раз в эмоциях. Поэтому в состоя-
нии эмоционального возбуждения мы склонны реагировать 
на те стимулы, которые кажутся мозгу наиболее важными.

Например, если мы нервничаем, то замечаем все, что 
может представлять опасность. В то же время, когда нам 
грустно, мы наверняка обратим внимание на те детали, кото-
рые легче встроятся в мрачную картину мира. Так мозг обес-
печивает нашу готовность максимально быстро отреагиро-
вать на возможную опасность, адаптируя нас к среде.

Чтобы лучше понять это, представьте, что к вам в гости-
ную входит лев. Как бы вы ни стремились любым способом 
отвлечься, ваш мозг куда пристальнее будет следить, не дви-
гается ли хищник, и вы, вероятно, не сможете отмахнуться 
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от потенциальной опасности. В конце концов, мы — потомки 
тех, кто уделял львам должное внимание, ведь именно эти 
люди оказались готовы удрать от хищника.

Когда мы обеспокоены, эмоции вызваны внутренним сти-
мулом, в данном случае мыслями. Если что-то эмоционально 
значимо для нас, предвзятость внимания заставляет посто-
янно возвращаться к мыслям об этом предмете, и отсюда 
возникает ощущение неспособности не думать о нем.

Предвзятость памяти
Каждому знакомы моменты, когда не получается выбросить 
из головы какое-то воспоминание. Несмотря на все попытки 
забыть, эти мысли вертятся в голове, а мы даже толком 
не знаем почему.

Предвзятость памяти, как правило, вызвана попытками 
мозга обработать эмоциональные сигналы, осмысляя и оце-
нивая происходящее. Человеку дано умение пересказывать 
события так, как он их воспринимает, чтобы разобраться, что 
происходит вокруг. Эта способность помогала нам понять 
и менять среду обитания, чтобы можно было выживать в ней 
на протяжении тысячелетий.

Вообще все непонятное вызывает у нас чувство некоторого 
дискомфорта, так что мы всегда стараемся интегрировать это 
в нашу картину мира. Например, мы не задаемся вопросом, 
как работает кофемашина, пока она не выйдет из строя. Когда 
это происходит, мы начинаем разбираться в ней в поисках 
причин поломки. Та же история с эмоциональным возбуж
дением. Наше тело пытается обработать информацию, кото-
рую передают эмоции, чтобы в дальнейшем мы лучше адап-
тировались к среде.

К сожалению, не имея доступа к необходимым инстру-
ментам, большинство из нас оказывается в ловушке болез-
ненных воспоминаний, которыми мы не умеем управлять. 
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В самых тяжелых случаях люди становятся жертвами пост-
травматического стрессового расстройства и не способны 
встроить такой тяжелый опыт в свою систему взглядов.

Помните, что, получив в распоряжение все нужные 
инструменты для регуляции эмоций, мы сможем обернуть 
любые когнитивные искажения себе на пользу и лучше 
понять свои чувства и язык тела.

Одним из примеров того, как предвзятость памяти может 
сыграть с нами злую шутку, служит семейная ссора. Оказав-
шись в подобной ситуации, мы чувствуем обычно только 
одно — раздражение. По мере развития конфликта вспоми-
наются другие случаи, когда мы испытывали схожие эмоции, 
и если мы не владеем техникой управления эмоциями, то, 
скорее всего, используем эти воспоминания, чтобы упрек-
нуть своего партнера в том, что, казалось бы, давно уже про-
стили и забыли.

Предвзятое рассуждение
Когнитивные искажения, или ошибки мышления, присут-
ствуют в нашей жизни постоянно. Интерпретируя окружа
ющую действительность, человек не всегда поступает рацио-
нально: в целях экономии когнитивных ресурсов он выбирает 
кратчайшую дорогу. Такими обходными путями могут быть, 
например, стереотипы. У всех нас, как ни тяжело в этом при-
знаться, в когнитивной структуре присутствуют подобные 
шаблоны. В стереотипах нет ничего плохого — иногда они 
могут спасти жизнь. Важно уметь ими управлять.

В состоянии эмоционального возбуждения когнитив-
ные искажения становятся очевиднее и обычно принимают 
вид автоматических негативных мыслей. Мысли эти по сути 
не что иное, как результат искаженного восприятия реаль-
ности. Они могут иметь любую форму, и в одной из следу
ющих глав я опишу их подробнее.
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Например, в те моменты, когда мы эмоционально ста-
бильны, реакцией на проблему вроде провала на экза-
мене могут быть такие мысли: «Ничего страшного, у каж
дого случаются неудачи, я буду тщательно готовиться, 
и в следующий раз получится лучше». Бесспорно, такой 
тип мышления здорово поможет нам двигаться дальше 
в этом направлении. Но если какое-то время мы провели 
в печали и тревоге, то в той же ситуации нам в голову 
наверняка придут совсем иные мысли: «Ну вот, опять я про-
валился. Вечно одно и то же, ничему не могу научиться. 
Думаю, лучше бросить учебу». Обратите внимание, ситуа-
ция в точности такая же, но мы интерпретируем ее абсо-
лютно иначе. Подобное искажение в восприятии действи-
тельности происходит из-за того, что система когнитивных 
реакций меняет нашу картину мира в зависимости от эмо-
ционального состояния.

* * *
Сделайте небольшое усилие и на 15 секунд представьте себе, 
что может думать человек, охваченный унынием.

Очень часто, когда нам грустно, самооценка падает, мы 
думаем, что потерпели поражение, будущее уже не кажется 
таким радужным. Совершенно нормально обрабатывать 
информацию подобным образом. Тысячелетиями думать 
именно так, когда нам грустно, было правильнее всего. Вот 
представьте себя 150 000 лет назад посреди африканской 
саванны. Вы опечалены, потому что только что один из чле-
нов вашего племени погиб по неосторожности во время 
охоты на какую-то мелкую дичь. Мысли, окрашенные нега-
тивно, позволят вам усвоить неудачный опыт и подгото-
виться к худшему. Не забывайте, что выжить в ту эпоху было 
намного сложнее, чем сегодня, поэтому печаль помогала 
переживать потери и предотвращать их в будущем.
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А о чем может думать человек, снедаемый тревогой? 
Наверняка он оценивает свои шансы угодить в катастрофу как 
очень высокие. Представим, что кому-то тревожно, потому 
что на следующий день он должен выступить на публике 
с презентацией. Его непременно одолеют мысли такого рода: 
«А если мне зададут вопрос, на который я не знаю ответа? 
А если им будет скучно? А если меня освищут? А если я поза-
буду, что должен сказать? А если все заметят, как я нервни-
чаю? А если я опозорюсь и меня уволят?» Одно из свойств 
тревожных мыслей таково, что мы постепенно выстраиваем 
цепочки катастроф и начинаем беспокоиться из-за какой-то 
маловероятной неприятности, не замечая уже летящей в нас 
молнии. Беда в том, что чем больше мы склонны к катастро-
физации *, тем сильнее наша тревога.

А человек, которому страшно? О чем думает он? Без-
условно, его мысли потекут в том же направлении, что 
и у тревожного, с той лишь разницей, что они будут в мень-
шей степени относиться к будущему, заставляя спасаться 
бегством уже в нынешних обстоятельствах. Например, 
застряв в лифте, мы в какой-то момент обязательно оце-
ним вероятность остаться без кислорода (спокойно, такого 
не может быть!), и наш мозг примется искать решение, чтобы 
выбраться как можно скорее.

Следует иметь в виду, что наши мысли и мозг стали 
такими, чтобы мы выжили, а о счастье речи не шло, поэтому 
тысячелетиями в выигрыше оставались те, кто предусматри-
вал наихудшие варианты развития событий. Они были осто-
рожнее и, разумеется, дольше оставались в живых, чтобы 
произвести на свет потомство.

*	 Одна из ошибок мышления, предполагающая значительное преуве-
личение негативных последствий событий. — Прим. науч. ред.
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Представим двух индивидов, живших 150 000 лет назад. 
Одного из них в племени знают как оптимиста, а другого — 
как пессимиста. Оба отправляются на поиски плодов в два 
разных леса, расположенных поблизости от стоянки племени. 
Наш друг-пессимист, услышав шум в зарослях кустарника, 
думает: «Это саблезубый тигр, желающий мной пообедать», — 
и в ужасе несется к соплеменникам. Между тем оптимист слы-
шит тот же шум и думает: «Наверняка это белка — будет чем 
поужинать!» Вероятно, оптимист не раз окажется прав в своих 
предположениях, но цена ошибки будет слишком высокой. 
Настолько, что, сиди на самом деле в кустах хищник, бед-
няга уж точно не вернулся бы в племя с рассказом об этом.

Мы с вами потомки тех, кто был склонен предполагать 
худшее. Поэтому, хоть на первый взгляд современное обще-
ство и обеспечивает нашу безопасность, мы, делая шаг впе-
ред, больше думаем о том, сколь многое может пойти не так. 
Не переживайте: да, мы живем с предустановленной про-
граммой, но ее можно перенастроить, и я в этом помогу.

Система физиологических реакций

В основе всех изменений, которые происходят на физическом 
уровне в момент переживания нами какой-либо эмоции, 
лежит физиология. В теле есть несколько разных участков, 
в которых проявляются физиологические реакции, но мы 
с вами сосредоточимся на центральной нервной системе 
и вегетативной.

Что касается центральной нервной системы, то здесь 
изменения наблюдаются в коре головного мозга, лимбиче-
ской системе и мозговом стволе.

Одна из ведущих ролей отведена миндалевидному телу 
(амигдале), расположенному в лимбической системе, кото-
рая — так уж исторически сложилось — напрямую связана 


