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вдохнови себя
БОль в нагрузку. 
Испытывать только приятные 
эмоции – наша мечта. Но че-
ловек так устроен, что вме-
сте с болью он перестает ощу-
щать и радость. Если что-то 
оказалось за пределами пе-
реносимости, мы выключа-
ем всю эмоциональную сфе-
ру. Наша психика заботится 
о нас, срабатывает предохра-
нитель, тяжелое переживание 
капсулируется. Эта капсула за-
трагивает все уровни: и теле-
сный, и ментальный, и эмо-
циональный. Мы как будто 
берем кусочек негативного 
опыта и от себя отторгаем. Ка-
залось бы, что в этом плохо-
го? Если произошла беда, по-
чему бы не включить защиту 
и не страдать в течение минут, 
недель или даже лет? 

Проблема заключается 
в том, что через какое-то вре-
мя наше отщепленное пере-
живание начинает жить своей 
жизнью, причем незаметно для 
нас. Мы просто танцуем некий 
танец вокруг не очень понят-
ных для нас процессов, не мо-
жем обозначить – вот в этом 
месте у меня был травматиче-
ский опыт. Бесчувственный че-
ловек не может быть счастли-
вым, но он и не бывает сильно 
затронут неприятными пере-
живаниями. Выбор у нас не-
простой: жить в среднем реги-
стре без сильных эмоций или 
платить болью за роскошь чув-
ствовать.

чужие чувства. 
Мы учимся со временем заим-
ствовать впечатления. Часто 
можно наблюдать, как люди 
приезжают к красивому ме-
сту, поворачиваются к нему 
спиной и снимают селфи. Пе-
реживание у них происходит 
не в данный момент, оно от-
срочено. Люди ждут, когда они 
доберутся до Wi-Fi, выложат 
свои фотографии на фоне кра-
соты и после первых лайков 
наконец поймут, что там, где 
они «чекинились», им было 
хорошо.

Получая обратную связь 
от мира, человек пытается до-
казать себе, что он жив. Если 
мы не развиваем эмоциональ-
ную сферу, нам очень слож-
но формировать отношение 
к чему-либо. Происходит за-
имствование мнения у дру-
гих людей. Например, идти 
на спектакль из-за хороших 
на него отзывов. Формирует-
ся навык складывать свое впе-
чатление из чужих, присваи-
вать и ощущать вкус чужой 
жизни.

БезОпаснОсть 
или адреналин. 
Мы каждую секунду нахо-
димся между двумя шкалами, 
одна из которых – безопас-
ность, а вторая – возбужде-
ние. И не можем жить дол-
го в высшей точке ни одной 
из этих шкал. Представим, 
что нам удалось построить 
мир абсолютной безопасно-
сти. Там каждый день похож 
на вчерашний, есть комфорт-
ные условия и не надо чего-то 
хотеть. Там мы общаемся с по-
нятными людьми, от которых 
не ждем никаких неожидан-
ностей. Эти люди постоянно 
поддерживают антураж неиз-
менной реальности. 

В таком мире все слишком 
предсказуемо, там нет ничего, 
что могло бы хоть как-то за-
трагивать эмоции. Но и в выс-
шей точке возбуждения 
мы тоже не можем все время 
наслаждаться. Если находим-
ся на пике переживаний, через 
какое-то время организм ис-
тощается, мозг отключается. 
Всю жизнь мы балансируем 

Потеря чувствительности 
начинается с того,  

что мы увеличиваем количество 
стереотипных действий.  

В такие моменты  
мы одновременно  

везде и нигде.
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