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ВВЕДЕНИЕ

Когда бабушку впервые оставили с внуком, сын сказал: 

«Мама, если ребенок будет плакать, спой ему колыбель-

ную про дойную корову, и он успокоится. Мы пробова-

ли много колыбельных, эта — единственная, которая его 

успокаивает». Это показалось ей странным и любопытным 

одновременно. Секундой позже бабушка вспомнила, что 

ту же колыбельную ее отец пел ей в детстве, когда она 

сама плакала или капризничала.

Эту правдивую историю мне рассказала одна моя хо-

рошая подруга. Вы знаете, как сильно я интересуюсь из-

учением наследственности поведения и эмоциональных 

состояний. Всю свою жизнь я не упускал возможности по-

знакомиться с бесчисленным множеством личных исто-

рий, которые показывают, как сильно влияет на нас опыт 

наших родственников. Многие эмоциональные состояния, 

в которых мы живем, похоже, не имеют логического объ-

яснения. Они становятся значимыми для нас только тог-

да, когда мы воспринимаем их сквозь призму поколений.

Одна женщина рассказала мне, что ей всегда было 

грустно, сколько она себя знает. Я спросил об эмоциях 
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ее матери во время беременности, объяснив, что плод 

переживает их до такой степени, что они определяют его 

собственные эмоции. Женщина вспомнила, что ее мама 

во время беременности очень переживала за свою мать 

(бабушку пациентки). Та была тяжело больна и умерла 

вскоре после того, как родилась моя собеседница. Не-

сколько дней новорожденная была на руках у опечален-

ной матери, которая не переставала плакать.

Болезненные моменты и ситуации сохраняются в на-

шей бессознательной памяти и активируются в похожих 

ситуациях. «Теперь я понимаю, почему так плакала, когда 

родилась моя дочь. Я переживала не ее рождение, а свое». 

И вдруг женщине стало легче. Она поняла, что глубоко 

внутри происходило что-то чуждое ей самой. И когда она 

это поняла, то смогла «отпустить».

Кто-то, может быть, скептически отнесется к этим двум 

историям. Но я уверен, что многих людей они заставят 

задуматься об очень точных и конкретных моментах их 

жизни. Эта книга призвана дать ответы, которые помогут 

понять, почему мы обычно чувствуем то, что чувствуем, 

почему мы ведем себя скованно и почему снова и снова 

повторяем один и тот же тип межличностных отношений. 

Эти и другие проблемы коренятся в скрытой стороне на-

шего разума: в бессознательном. Если мы узнаем, откуда 

они появились, нам будет легче управлять этими аспек-

тами по своему усмотрению.

В этой книге я также хочу посмотреть под другим углом 

на то, что мы называем реальностью. Новое восприятие 

открывает для мозга новые способы взаимодействия со 

всем, что нас окружает, и освобождает его от эмоций, 
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возникающих из-за разногласий. Чувство вины перейдет 

на другой уровень. Вы поймете, что оно питается неже-

ланием делать то, чего вы не хотите, но чувствуете себя 

обязанным делать.

Мы научимся обращать внимание на противоречия, 

и это позволит нам быть более настойчивыми. Мы почув-

ствуем себя спокойнее, когда позволим себе высказаться 

и начнем говорить «нет», когда действительно хотим это 

сказать. Цель этой книги — помочь вам прийти к эмоци-

ональной гармонии с самим собой.

Надеюсь, вам понравится.

Энрик Корбера
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ГЛ А В А  I

ЗАЧЕМ НУЖНЫ 
ЭМОЦИИ?

Эмоции не бывают ни хорошими, ни плохими. 

Они — энергия к действию

Наша цель — понять, что эмоции крайне важны 

для того, чтобы мы могли адаптироваться 

к различным жизненным ситуациям. Они — 

как связующая нить с бессознательными 

процессами (информацией, которая копится 

в нашей психике и отражается в нашей жизни).

Если я буду утверждать, что все живые существа чувству-

ют или испытывают эмоции, многие, скорее всего, ска-

жут, что это невозможно. Другие могут сказать, что они 

чувствуют или испытывают эмоции, но, вероятно, совсем 

не так, как люди.

Эмоции присущи всем живым существам и выполняют 

очень четкие функции в зависимости от того, кто именно 

их выражает, как происходит, например, со страхом и от-
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вращением. В первую очередь эмоции — настоящие двига-

тели мотивации. Они подталкивают нас к действию часто 

без каких-либо предварительных рассуждений. С другой 

стороны, они позволяют нам общаться. Даже при невер-

бальном общении эмоции могут рассказать нам гораздо 

больше о собеседнике, чем слова. Эмоции сначала выра-

жаются в теле, затем мы придаем им смысл и даем выход 

в социальных отношениях.

Мы можем утверждать, что животные мыслят, хотя 

и делают это не так, как мы. Однако сами чувства и эмо-

ции у нас одинаковы, потому что они стары, как сама эво-

люция. Так же как и мы, все живые существа реагируют 

на окружающую среду с помощью чувств. Голод, страх, 

лишения, а также другие потребности и чувства застав-

ляют нас действовать. Выживание — это сила, которая 

движет каждым живым существом. Более того, если мы 

не удовлетворяем или не можем удовлетворить потреб-

ности, они приводят нас к тем или иным настроениям, 

которые определяют наше поведение. Подводя итоги, мы 

можем сказать, что эмоции — движущая сила, которая 

побуждает нас к действию.

Сколько раз мы впадали в плохое настроение и были не 

в ладу с собой, когда, например, не могли вовремя поесть 

или испытывали стресс из-за того, что опоздали на само-

лет. Когда наше поведение меняется, мы напрягаемся. Это 

физиологическая реакция на стрессовую ситуацию, кото-

рую наш мозг воспринимает как опасность. Он готовится 

к нападению или бегству, в зависимости от того, как мы 

воспринимаем ситуацию. На этом этапе наши основные 

потребности приостанавливаются.
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Эмоциональные реакции, которые мы испытываем, — 

автоматические. Они не дают никакой нагрузки на ког-

нитивные процессы. Эти реакции — продукт эволюции. 

Если мы проголодаемся и поедим, мы расслабимся. Если 

испытываем стресс из-за беспокойства (не важно, реаль-

ное оно или нет), голод притупляется, тело напрягается, 

а вегетативная нервная система готовится к тому, что мо-

жет произойти. Каждый когда-нибудь слышал или про-

износил фразу: «От одной только мысли об этом у меня 

волосы встают дыбом». Когда мы думаем о чем-то, что 

вызывает страх, срабатывает эмоциональная реакция: 

волосы встают дыбом, на коже появляются мурашки, по 

спине пробегает холодок. К счастью, это происходит по-

тому, что позволяет нам предвидеть реакцию.

Чем сильнее эмоция, тем сильнее она запечатлеется 

в памяти. Если это воспоминание нарушит эмоциональ-

ное равновесие, может развиться посттравматический 

синдром. Эмоции – отличный ресурс, который природа 

разработала для того, чтобы запечатлеть в нашей памяти 

события сильного стресса. Изучение и наблюдение эмо-

ций в том месте, где они проявляются, позволяет нам ис-

следовать, какая информация хранится в нашем бессо-

знательном (благодаря способности к адаптации, которой 

обладает каждое живое существо и которая является ча-

стью багажа его выживания).

Люди, которые способны предвидеть реакцию на эмо-

цию, с большей вероятностью примут правильное реше-

ние. В этом и состоит цель этой книги: показать вам, как 

прийти к эмоциональному благополучию. Этого можно 

достигнуть, если научиться управлять своими эмоциями, 



ЗАЧЕМ НУЖНЫ ЭМОЦИИ? 

15

что, помимо прочего, позволит избежать ситуаций, о ко-

торых будем потом сожалеть.

Я смотрю документальный фильм о змеях. Исследова-

тель пытается поймать одну из них, чтобы сделать записи 

и вставить в нее чип. Когда он берет ее, он замечает, что 

змея только что поохотилась. Это видно невооруженным 

глазом: когда змеи чувствуют себя пойманными в ловушку, 

они срыгивают еду, потому что это не тот момент, когда 

можно что-то переваривать. Инстинкт подсказывает им, 

что они в опасности. В другом документальном фильме 

учат находить змей, поселившихся в садах или в домах, 

и объясняют, что змеи, попав в ловушку, испражняются. 

На этих примерах мы видим: когда дело доходит до вы-

живания, некоторые функции организма парализуются, 

чтобы облегчить бегство.

Человек намного сложнее, но его основные инстинкты 

выживания продолжают работать. Если вы заметили, что 

у вас пропал аппетит, проанализируйте, не произошло ли 

в вашей жизни событие, которое могло бы повлиять на 

вашу пищеварительную систему. Никогда не забывайте, 

что огромное отличие человека от большинства других 

представителей царства животных — мощная способность 

к воображению. Поэтому опасность, о которой я говорю, 

может быть реальной, но почти всегда она виртуальна, то 

есть существует только в нашем воображении.

Некоторые чувства и эмоции, которые испытывают все 

живые существа, — это беспокойство и разочарование. 

Мы испытываем презрение, мы умеем утешать, терпеть, 

грустить, мы балуемся, стыдимся и переживаем горе, нам 

знакомы нежность, похоть, сострадание и альтруизм.


