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Аннотация
Юрий Кузнецов и Лариса Велькович – профессиональные

тренеры в области личностного роста, авторы множества
публикаций на тему саморазвития. Уже более 20 лет
они занимаются бизнес-тренингами, проводят семинары по
укреплению отношений и ведут тренинги личностного роста. В
этой книге авторы рассказывают о том, что такое стресс, почему
его влияние столь пагубно на наш организм и как избавиться от
стресса раз и навсегда. Авторы уверены, что главной причиной
стрессового состояния любого человека являются его убеждения,
связанные с деньгами. Те, кто имеет склонность к накопительству,
испытывают стресс, расставаясь с деньгами. Другим умение
сохранять деньги не приносит удовлетворения, потому что
их неизбежно преследуют мысли об опасности потерять свои



 
 
 

накопления. Третьи уверены, что «деньги приносят только зло»,
и это убеждение не дает им зарабатывать столько, сколько
нужно… Первая часть книги посвящена тому, как выявить эти
негативные «денежные» убеждения. А во второй части книги
читатели найдут полезные упражнения и техники для управления
стрессом, а также психологический практикум, направленный на
предупреждение стрессовых ситуаций и полное избавление от
стресса.
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Слова благодарности

 
Мы благодарим всех наших выпускников, которые позво-

лили использовать их жизненные сценарии в качестве живых
примеров, иллюстрирующих содержание этой книги.

Мы благодарим Настю Шевченко – автора рисунков, сде-
лавших книгу легкой для чтения и восприятия.

Мы благодарны тренерам и владельцам тренинговых цен-
тров GRC® за воодушевление и поддержку, которую они
оказывали нам в процессе создания этой книги.

Мы благодарны всем выпускникам, прошедшим ZEN-ко-
учинг®, консультирование на тему «Деньги» и тренинг «Как
достичь максимума в жизни» за отзывы и пожелания, бла-
годаря которым мы создали технологию «стресс-менедж-
мент».



 
 
 

 
Введение

 
Это произошло почти два года назад. Однажды ранним

утром раздался телефонный звонок. Это была наша клиент-
ка. Поздоровавшись, она стала восторженно рассказывать о
том, какие перемены произошли у нее в жизни, после того
как она посетила нашу консультацию по стресс-менеджмен-
ту. В течение нескольких минут девушка взахлеб рассказы-
вала о том, как разрешились ее проблемы – вдруг, самым
неожиданным образом, но, разумеется, не по мановению
волшебной палочки, а благодаря целенаправленным усили-
ям, противодействующим разрушающему влиянию стресса.
Именно это и дало желанный результат: улучшились взаи-
моотношения в ее семье, сама она поднялась по карьерной
лестнице и приобрела автомобиль.

Она звонила, чтобы узнать, готовы ли мы провести подоб-
ную консультацию для ее мужа и близких друзей, воодушев-
ленных ее примером.

Надо сказать, что этот звонок был лишь первым импуль-
сом, способствовавшим появлению на свет книги, которую
вы сейчас читаете, потому что впоследствии на нас обрушил-
ся шквал звонков и писем от желающих получить подобные
консультации. В последующие два года мы провели более
ста консультаций, посвященных освобождению от стресса. И
вот что замечательно: почти все люди, обратившиеся к нам



 
 
 

за помощью, обрели устойчивое равновесие в жизни.
В течение этих двух лет нам приходилось составлять

очень плотное расписание, так как мы вели еще тренинги и
коучинг1, поэтому многим клиентам приходилось ждать ме-
сяц и более, чтобы попасть на консультацию по стресс-ме-
неджменту. К нам стали приезжать не только из разных кон-
цов России, но и из-за рубежа, и это в конце концов привело
нас к мысли о возможности и необходимости широкого рас-
пространения нашей разработки.

В мае 2011 года в Новосибирске мы провели очередную
Международную конференцию по взаимоотношениям, во
время которой мы познакомили всех ее участников с мето-
дикой стресс-менеджмента. Мы продемонстрировали, какие
перспективы открывает перед клиентами этот вид консуль-
тирования, и предложили практикующим тренерам освоить
эту методику. Теперь такие специалисты работают в Сибири,
на Урале и в европейской России. Кроме того, мы разрабо-
тали особый формат, позволяющий одновременно консуль-
тировать целые группы.

Основой для создания методики стресс-менеджмента
стал наш личный опыт и, конечно же, практика. Вот уже бо-
лее двадцати лет мы занимаемся самонаблюдением, для того
чтобы понять себя и окружающих и сделать свою жизнь осо-

1 Коучинг – метод консультирования и тренинга, отличается от классическо-
го тренинга и классического консультирования тем, что коуч не дает советов и
жестких рекомендаций, а ищет решения совместно с клиентом. – Здесь и далее
примеч. ред.



 
 
 

знанной. В последние лет десять мы стали подробно изучать
вопрос возникновения стресса – что делает человека напря-
женным и несчастным? Какую роль в этом играют деньги?
В результате глубоких размышлений, интенсивной психоло-
гической работы и внимательного наблюдения за собствен-
ными мыслями, чувствами и поведением, а также за эмоци-
ональным состоянием и поведением других людей мы нашли
определенные ответы.

Люди постоянно находятся в состоянии стресса, не осо-
знавая этого и не понимая, как он влияет на них. Именно
поэтому они чаще всего неспособны ему противостоять.

Не зная истинной причины стрессового состояния, мы не
имеем возможности найти эффективные методы его устра-
нения. Научная и популярная литература, освещающая эту
тему, к сожалению, не помогла нам подобраться к самому
корню проблемы, а наоборот – уводила все дальше и дальше
от ее источника. Мы не утверждаем, что в чтении этих книг
и в тех средствах, что они предлагают, нет никакой пользы.
Она, безусловно, есть. Однако мы вынуждены признать, что
методы и «инструменты», о которых говорится в этой лите-
ратуре, как правило, либо не убедительны, либо дают весь-
ма краткосрочный эффект. Стрессовое состояние неминуе-
мо возвращается через несколько минут после того, как мы
заканчиваем с ним бороться.

Размышляя об этом, мы предположили, что если состо-
яние покоя и гармонии остается крайне неустойчивым, это



 
 
 

означает, что истинная причина стресса не устранена. Но в
чем заключается эта истинная причина?

В поисках ответа на этот основополагающий вопрос и ро-
дилась система «стресс-менеджмент» – эффективное руко-
водство, позволяющее управлять стрессом. В своих иссле-
дованиях мы использовали ключевые знания и новейшие
открытия в области нейрологии, физиологии, психологии и
религии. Нам удалось совместить научную информацию и
современные мировоззренческие установки и на этой инте-
грированной основе создать простой и эффективный метод
освобождения от стресса, который мы и предлагаем вашему
вниманию в этой книге.

Вы наверняка знаете по собственному опыту, как прояв-
ляется стресс и к каким неприятным последствиям он может
привести. Но большинство людей не совершает активных це-
ленаправленных действий, чтобы преодолеть эти трудности
и приблизить себя к состоянию счастья.

Возможно, многие даже не осознают, что дорога к сча-
стью не требует усилий. Они считают, что счастье зависит от
других людей и приходит из внешнего источника. Но это не
так. Обусловленного внешними факторами состояния удо-
влетворенности хватает на несколько минут или часов, а за-
тем оно бесследно исчезает. Извне приходит только стимул,
активизирующий либо стресс, либо радость. Исходя из соб-
ственного опыта, мы поняли, что счастье, радость, любовь,
сострадание, эмпатия изначально присутствуют внутри че-



 
 
 

ловеческого существа – это основа нашей природы. И уси-
лия, которые от нас единственно требуются, должны быть
направлены на то, чтобы освободиться из ловушки стресса.
Только тогда мы сможем почувствовать истинную гармонию
своей души.

Человек может сам себе стать лучшим другом или злей-
шим врагом. Но ведь, согласитесь, нет необходимости делать
то, что может подвергнуть вас бессмысленному риску, опас-
ности для здоровья.

Согласно пословице, Бог помогает тому, кто помогает сам
себе. Принцип стресс-менеджмента аналогичен: даже Гос-
подь не может помочь тому, кто сам стал для себя врагом.
Так что если вы относитесь к себе хорошо, по-дружески – как
в физическом, так и в психологическом плане, ваше ощуще-
ние счастья не за горами.

Никто не в состоянии принести вам счастье извне. Только
ВЫ сами можете сделать это. И сделаете, если возьмете на
себя ответственность за свое здоровье и будете стремиться к
нему. Все зависит от того, как вы относитесь к себе.

Мы написали эту книгу на основе личного опыта, с твер-
дой уверенностью в том, что она поможет вам сформировать
сильное намерение освободиться от стресса, стать здоровы-
ми и счастливыми. Проводя семинары, тренинги, консуль-
тирование и коучинг, мы все больше и больше убеждаемся
в том, что счастье вполне достижимо, если следовать путем
принятия определенного образа жизни, развития определен-



 
 
 

ного способа мышления и чувствования. Для этого требует-
ся откорректировать свое мировоззрение и привычки, свое
отношение к тем или иным вещам. Это сложно, если вы на-
ходитесь во власти стресса. Но если вы научитесь им управ-
лять, то сможете получать удовольствие от процесса самосо-
вершенствования. Воспитывая себя, формируя цели, вы мо-
жете реализовать мечту своей жизни. Это возможно. ВЫ мо-
жете сделать это. Все зависит только от вас.

Эта книга откроет вам истинную причину возникновения
стресса, расскажет о методах освобождения и профилактики
стрессовых состояний. Лечение или профилактика? В буду-
щем вы сможете выбирать сами. Вы действительно може-
те выбирать между стрессом и счастьем. Наша цель – ука-
зать вам путь и научить конкретным техникам и приемам;
ваш долг перед собой – взять на себя соответствующие обя-
зательства и начать действовать, чтобы скорее достичь по-
ставленной цели.

Мы уверены, что эта книга поможет вам избавиться от
негативных последствий стресса и начать жить здоровой,
счастливой жизнью.



 
 
 

 
Глава 1

Стресс – явление естественное
 

Слово «стресс» уже давно вышло за рамки психолого-ме-
дицинской профессиональной терминологии и стало обще-
употребительным. Каждый из нас время от времени отмеча-
ет у себя стрессовое состояние, даже когда его симптомы не
совсем очевидны.

Особенность нашей практики заключается в том, что мы
постоянно встречаемся с людьми, чья цель – решение той
или иной проблемы, преодоление сложных жизненных ситу-
аций или психологических комплексов. Эти люди не искали
бы у нас помощи, если бы их трудности не заставляли их ис-
пытывать стресс. И поверьте, разнообразие форм, которые
может принимать это истощающее состояние, чрезвычайно
широко.

Приведем несколько примеров.
• Одну из наших клиенток стресс, вызванный неудачами

в бизнесе, привел к депрессии.
• Стрессы, вызванные внутриличностными конфликтами

(такими как «Женщина должна иметь семью, а я никак не
могу выйти замуж»; «Мужчина должен зарабатывать хоро-
шие деньги, а я не зарабатываю»), часто приводят к разру-
шению человеческих взаимоотношений.



 
 
 

• Стресс, связанный с необходимостью расплачиваться по
кредиту, привел одного из наших клиентов к банкротству.

• Стресс, вызванный чувством вины по отношению к ро-
дителям, привел нескольких наших клиентов к тяжелым за-
болеваниям.

Как видите, стресс может проявляться совершенно по-
разному. Что объединяет все названные случаи, так это неиз-
бежное страдание от умственного и/или эмоционального на-
пряжения, возникшего внезапно или копившегося в течение
продолжительного времени. Со временем стресс может про-
явиться и на физическом уровне в виде болевых ощущений
или нарушения отдельных функций организма.

Человек, находящийся под влиянием стресса, похож на
спортсмена, бегущего на месте: как бы он ни ускорялся,
сколько бы усилий ни прикладывал, его цель все так же да-
лека, а усталость и психологическое напряжение постоянно
накапливаются.



 
 
 

Очевидно, что стресс, разрушающе воздействующий на
психику и физическое здоровье человека, существует не от-
дельно от нас и, соответственно, не может влиять на нас
извне. Это состояние является неотъемлемой частью нашей
природы на нейробиологическом уровне. Ведь, как бы стран-
но это ни звучало, именно стресс стимулировал умственное
развитие человека в ходе эволюции. Постоянная борьба с
ощущением психологического и физического дискомфорта
– принципиально важное условие нормального функциони-
рования организма человека, которое дает нам возможность
выживать в течение непродолжительного временного пери-
ода – 50–90 лет.

Тем не менее, когда стресс становится неуправляемым
и неконтролируемым, он разъедает нашу нервную систему,



 
 
 

психику, иммунную систему, почти как СПИД. Он действу-
ет как невидимый убийца и способствует появлению многих
заболеваний.

За весьма короткий отрезок времени негативные послед-
ствия стресса могут сделать организм слабым и уязвимым.
Было доказано со всей определенностью, что стресс являет-
ся одним из опаснейших факторов для здоровья человека.

Согласитесь, довольно неоднозначная получается карти-
на: с  одной стороны, мы отметили, что стресс стимулиро-
вал эволюционный прогресс человека, а с другой – вынужде-
ны признать, что сегодня он представляет для нас серьезную
опасность наряду с другими угрожающими здоровью факто-
рами. Так как же мы должны относиться к стрессу, чтобы с
максимальной выгодой для себя использовать его позитив-
ное воздействие и вместе с тем нейтрализовать все возмож-
ные отрицательные последствия?

В ходе своих исследований мы пришли к выводу, что мож-
но научиться управлять стрессом таким образом, чтобы он
одновременно помогал нам во всей захватывающей полноте
ощущать движение жизни и при этом не превращался в ис-
точник неприятностей.



 
 
 



 
 
 

 
Фактор эволюции

 
За миллионы лет эволюции в природе человека сформи-

ровался определенный механизм, благодаря которому ощу-
щение безопасности и комфорта возникает только при нали-
чии определенных физических и психологических парамет-
ров. Это безопасные, способствующие нашему выживанию
границы, которые устанавливают для себя наше тело и наше
сознание, руководствуясь инстинктом самосохранения.

Мы также можем называть их нашими установками, убеж-
дениями или, говоря точнее, нашей личной логикой. Всякий
раз, когда наша личная логика нарушается, на уровне тела
или ума, в целях ее защиты включается стрессовый фактор.

Все, что находится за пределами нашего понимания, вли-
яет на нас отрицательно. Иногда кажется, что нас окружа-
ют сплошные загадки, и это сбивает с толку. Таинственное и
непостижимое вызывает у нас чувство дискомфорта, застав-
ляет нас чувствовать себя неуверенно. В свою очередь, ин-
стинкт самосохранения побуждает людей искать и находить
объяснения в подобных ситуациях, потому что без них прак-
тически невозможно примириться с собственным существо-
ванием и своим окружением.

Во все времена развитие науки и искусства, прямо или
косвенно, было направлено на поиск ответов на подобные
вопросы – эту задачу решали географические открытия,



 
 
 

освоение космоса, философские и религиозные трактаты…
Когда у нас нет чему-то объяснения или существующее объ-
яснение кажется нам неточным, неполным или неверным, в
нашем подсознании возникает уверенность, что нам грозит
опасность. Осознание угрозы активирует стресс, заставляя
ум искать средства, которые помогут ее преодолеть.

Именно эту миссию возложила природа на стресс, сделав
его естественной биологической реакцией, присущей любо-
му человеку. В течение многих миллионов лет эволюцион-
ного развития стресс играл роль стимула, позволившего че-
ловеку не только выжить, но и стать таким, каким он явля-
ется на сегодняшний день.

Модели поведения и мышления, которые сформирова-
лись у человека в ходе эволюционного развития, могут отно-
ситься как к телу, так и к уму.

Давайте детально рассмотрим, как реагирует наше созна-
ние на изменения, касающиеся тела.

В окружающей нас среде присутствует множество физи-
ческих факторов. Возьмем, к примеру, температуру. Мы не
можем выжить на морозе без теплой одежды или внешнего
источника тепла. С другой стороны, мы также не можем вы-
жить в открытом пространстве при температуре выше 50 °C.
Строго говоря, в принципе мы можем выжить только в от-
носительно ограниченном температурном режиме (см. рис.
ниже).



 
 
 

Причем комфортно мы себя чувствуем при еще более
ограниченном диапазоне температур – где-то между 15 °C
и 25  °C. Как только становится несколько теплее или хо-
тя бы ненамного холоднее, тело сигнализирует, что окружа-
ющая среда (температура) не способствует выживанию, и
автоматически начинает принимать меры, чтобы исправить
положение. Иными словами, человек начинает испытывать
стресс.

Когда становится слишком жарко, человек потеет и под-
час бессознательным жестом расстегивает воротник, чтобы
не страдать от духоты. Если становится холодно, он начина-
ет поеживаться и растирать руки (иногда это выглядит так,
словно он обнимает самого себя), чтобы сохранить или вер-
нуть тепло. Если это не помогает, тело шлет мозгу сигнал
о том, что необходимы более активные шаги для решения
проблемы. Мозг отвлекается от интеллектуальных задач и
переключается на удовлетворение физической потребности
(одеться потеплее, выпить горячего чаю и т. д.). Когда про-
блема решена, стрессовое состояние проходит, а ум может
вернуться к решению отложенной задачи.

Эта программа «встроена» в тело и укоренилась в нерв-
ной системе. Она работает автоматически. От нас не требу-
ется сознательных решений по каждому травмирующему по-
воду. Едва дотронувшись до очень горячего предмета, мы
моментально отдергиваем руку, а уж потом осознаем, что
произошло. Такие реакции запрограммированы на генном



 
 
 

уровне, и это не оставляет нам выбора – мы невольно прила-
гаем усилия к тому, чтобы избегать опасных для жизни си-
туаций.

Аналогичным образом стресс возникает при нарушении
других параметров комфорта физической реальности, таких
как уровень влажности, освещенности, шума и т. д. Малей-
шее отклонение от них активизирует фактор стресса.

Как и тело, человеческий ум может продуктивно функ-
ционировать лишь в определенных условиях, согласно опре-
деленной схеме. Это объясняется тем, что мозг развивался
медленно, очень постепенно, в согласии с развитием тела.

Что важно для нашего ума?
Знать и понимать, что происходит.
С определенностью оценить стимулы как позитивные ли-

бо негативные.
Найти выход из ситуации.

Ум работает постоянно и продолжает принимать реше-
ния по указанной схеме без нашего сознательного участия
– это естественный процесс. Если он не в состоянии выпол-
нить эту последовательность операций в отношении каждого
внешнего фактора и не может найти способа для устранения
угрозы, ситуация расценивается им как опасная. Тогда с це-
лью исправить положение активируется стресс. Вот почему
функционирование ума играет ключевую роль, как в обра-
зовании стресса, так и в управлении им.



 
 
 

Основываясь на практическом опыте тренингов и кон-
сультаций, мы не раз убеждались, что многие наши пробле-
мы чаще всего существуют только в голове. У нас есть про-
блемы, потому что мы не в состоянии приспособиться или
принять то, что нам не нравится. Часто ситуация оказывает-
ся не такой, какой нам хотелось бы; и проблема заключается
лишь в том, что у нас есть желание видеть все иначе. Не будь
этого желания, не было бы и проблемы.

Когда мы находим происходящему достойное объяснение
и понимаем, что угрозы нет, мы расслабляемся. Даже если
ситуация требует изменения наших параметров, лимбиче-
ская система позволяет нам приспособиться к ней, и спустя
какое-то время нам снова становится хорошо и комфортно.

Пока у нас нет объяснения дискомфорту, пока мы чув-
ствуем потенциальную угрозу, в нашем сознании царит хаос,
нас одолевают внутренние опасения. Тогда стресс снова ак-
тивизируется, чтобы мы могли найти ответы и решения для
опасной ситуации.

Давайте еще раз обратимся к приведенному выше при-
меру температурного дискомфорта. Предположим, что по-
вышение температуры окружающей среды вызвано отказом
кондиционера или отключением электричества. Мы сделаем
сначала все возможное, чтобы понять причину возникнове-
ния проблемы, а потом предпримем необходимые шаги для
разрешения ситуации. Но до тех пор, пока ситуация остает-



 
 
 

ся неопределенной, мы находимся под влиянием стресса. Но
как только выясняется, что у возникшей проблемы есть ре-
шение, ум расслабляется.

Рассмотрим еще несколько примеров того, как работает
наш ум.

•  Вы слышите крики за окном – вы хотите как можно
быстрее узнать, что происходит на улице.

• В вашем подъезде не горит лампочка, и вам приходится
с осторожностью спускаться по лестнице – вы испытываете
беспокойство, если не страх.

• Вы собрались в театр, но ваш муж/ваша жена опаздывает
– вы раздражены.

• Вылет вашего самолета задерживается – вы испытываете
беспокойство.

• Ваш ребенок вас не слушается – вы испытываете обиду/
раздражение.

Что же происходит? Почему, когда вы сталкиваетесь с та-
кими ситуациями, вас охватывает любопытство, раздраже-
ние, беспокойство или обида?

Потому что перед вами возникла непредвиденная ситуа-
ция, выбивающаяся из привычной картины жизни, – нечто
такое, к чему вы не были готовы. Это все равно что с пря-
мого, покрытого хорошим асфальтом шоссе съехать на изви-
листую проселочную дорогу – если по шоссе вы ехали спо-
койно и уверенно, не задумываясь, то на проселочной до-
роге вам придется вести себя очень осторожно и двигаться



 
 
 

медленно, ожидая, что через каждые десять метров вас мо-
жет подстерегать опасность. Можно сказать, что вы попали
на неизвестную территорию, и так как вы не знаете, куда ве-
дет вас эта дорога, вы находитесь в состоянии дискомфорта,
вызванном непониманием и смущением. Таковы случаи на-
рушения работы ума, когда стресс заставляет его искать ре-
шения нестандартным ситуациям.

Это происходит потому, что мозг создает образы под вли-
янием окружающих факторов, которые он получает из внеш-
него мира; это и называется восприятием. То, что мы ви-
дим глазами – это «картинка». Сообщение, которое мы по-
лучаем посредством этой «картинки», – это наше восприя-
тие. Но наше восприятие формируется не только под воз-
действием внешней среды, но также воспоминаниями о со-
бытиях. Наша нейроассоциативная память подкидывает нам
воспоминания о том, что нечто подобное с нами уже про-
исходило. Кроме того, восприятие питается за счет вообра-
жения, фантазий. Таким образом, мы руководствуемся соб-
ственным опытом, привычными для нас знаниями. Это обу-
словлено природой.

На протяжении многих веков наш ум, так же как и те-
ло, привыкал к определенному набору шаблонов поведения,
определенным обычаям и социальным нормам. То есть к
тому, что принято называть общественной или социальной
культурой. Нам комфортно в рамках ее шаблонов. Мы чув-
ствуем себя в безопасности, когда эти установленные нор-



 
 
 

мы соблюдаются. Если же эти нормы нарушаются или слиш-
ком быстро и непредсказуемо меняются, мы чувствуем опас-
ность, нам становится дискомфортно. Так сложилось, что
наш инстинкт выживания относит каждый звук, взгляд и
жест к разряду положительных или отрицательных. Все, что
неизвестно и необъяснимо, может попасть в разряд потенци-
ально опасных явлений. И пока не решено, что причин для
опасений нет, мы пребываем в активном состоянии стресса.
Когда привычный ход жизни нарушается, нам требуется объ-
яснение, которое бы оправдало такое положение вещей.

Для описанных выше ситуаций можно предложить следу-
ющие удовлетворяющие нас объяснения и решения проблем.

• За окном раздаются крики. – Это кричат дети, играющие
во дворе в футбол. Выглянув в окно, вы не только избавились
от беспокойства, но и улыбнулись, видя, с каким азартом они
гоняют мяч.

• В подъезде перегорела лампа. – Возвращаясь домой ве-
чером, вы обнаружили, что лампу уже заменили. Теперь вы
спокойны.

• Ваш супруг опаздывает в театр. – Вы видите, что муж с
цветами в руках/ жена «при полном параде» спешит в вашу
сторону. Ваше раздражение мигом проходит, вы чувствуете,
что вас любят.

• Ваш авиарейс задерживается. – Вы узнаете, что вылет
отложен из-за неблагоприятных погодных условий. Вас ра-
дует то, что вы не оказались в небе во время грозы.



 
 
 

• Ребенок вас не слушается. – Через минуту он подходит
и говорит, что был неправ. Вы испытываете радость.

Во всех описанных случаях изначально вы не видели си-
туации в целом, поэтому в первую очередь представили се-



 
 
 

бе ее негативные (опасные для жизни) причины и следствия.
Органы чувств могут показать нам только часть истины или,
говоря точнее, один из ее аспектов. Все неочевидное и неиз-
вестное благодаря творческим способностям человеческого
ума попало в разряд отрицательных событий, что и породи-
ло опасения.

Исходя из неполной информации и обильно сдабривая из-
вестные нам факты этими опасениями, мы делаем вывод, что
имеет место угроза, и это приводит к возникновению стрес-
са. По своей природе инстинкт самосохранения является за-
щитным механизмом и предназначен для того, чтобы при-
нимать такие решения быстро и прежде всего в пользу без-
опасности. Поэтому все неизвестное потенциально опасно с
точки зрения человеческого восприятия. Когда истинное по-
ложение вещей проясняется и мы понимаем, что нам ничто
не угрожает, уровень стресса снижается. Но это требует вре-
мени.

Необходимо время, чтобы адаптироваться к изменению
шаблонов. Пока этого не произошло, в душе царит хаос, че-
ловека одолевают внутренние конфликты.

Когда подоплека нестандартной ситуации известна, воз-
вращается комфортное состояние. Становится ясно, что она
не представляет для вас угрозы. Напряжение спадает. Но
нужно время, чтобы получить ответы и смириться с факта-
ми. Даже если сами факты не совсем приятны, они, по край-
ней мере, известны. Ничто так не тревожит человека, как



 
 
 

неизвестность. Конечно, потребуется время, чтобы принять
ситуацию и адаптироваться к новым условиям, но это уже не
будет сопряжено со стрессом и напряжением.

У всех нас есть определенные физические и умственные
способности к работе и определенный уровень выносливо-
сти. Это также ограничения нашего ума и тела, о которых мы
говорили выше. Когда нам приходится делать что-то сверх
своих способностей или прилагать чрезмерные усилия, рав-
новесие нарушается и мы испытываем напряжение. Стрес-
совый механизм запускается, как только перед нами встает
необходимость сделать нечто выходящее за пределы наших
физических или психических возможностей. Поскольку та-
кие ситуации довольно редки и у нас нет к ним привычки,
мы начинаем опасаться, что не справимся с задачей. А с точ-
ки зрения нашего инстинкта самосохранения неудача – это
угрожающая для жизни ситуация. Соответственно, перена-
пряжение также может привести к стрессу.

Приведем примеры подобных ситуаций.
• Вы уже три часа стоите в пробке.
• Ваш поезд опаздывает на 30 минут.
• В доме произошло отключение холодной воды по неиз-

вестной причине.
• Ваш начальник хочет, чтобы через 20 минут вы написали

отчет о проделанной за несколько месяцев работе.
Мучения, физические или психологические, особенно ес-



 
 
 

ли они обрушиваются на человека периодически, время от
времени, могут вызвать сильный стресс. Ситуации такого
рода требуют таких способностей или такого безгранично-
го терпения, что подчас это бывает выше наших возможно-
стей. Тот, кто каждый день ездит на работу издалека, подол-
гу томясь в электричке, метро или автобусе, тоже подвержен
сильному стрессу (вспомните, что такое утренний и вечер-
ний час пик в метро). Именно поэтому люди из этой груп-
пы имеют весьма нестабильную психику, подвержены пани-
ке и могут провоцировать цепную реакцию, выливающуюся
в скандалы, склоки и массовые волнения.



 
 
 

 
Как формируется стресс

 
Что управляет нашим телом? Кто отдает приказы нашим

рукам и ногам, заставляя их двигаться? Кто в доме хозяин,
в конце концов? Ответ очевиден: мозг.



 
 
 

Одна из целей этой книги – познакомить вас с тем, как
мозг реагирует на стрессовые ситуации.

Что нужно знать о мозге: основные факты
Мозг состоит из огромного количества клеток,

подсчитать которое чрезвычайно трудно. По разным



 
 
 

оценкам, их около триллиона.
Мозг – это система, в которой все элементы живут во

взаимовыгодной связи друг с другом.
Мозг работает как всемирная паутина, передавая

отдельные части сообщений по разным сетям и потом
заново собирая элементы информации в понятное
сообщение в соответствующих центрах мозга или тела.

Мозг постоянно развивается, непрерывно
перестраивая нейронные пути и преобразуясь
химически или физически, по мере того как мы
взрослеем и учимся.

Условно-метафорически он представляет собой
три мозга: инстинктивный (стволовой мозг),
эмоциональный (лимбическая система) и мыслящий
(неокортекс).

Посылает миллионы сообщений со скоростью
прохождения сигнала до 100 метров в секунду.

Постоянно создает новые связи и
адаптации, способствует неуклонному повышению
функционального уровня и развитию познавательных
навыков.

Вы наверняка помните, что прохождение сигналов в нерв-
ной системе осуществляется в обе стороны: из тела в мозг
поступают сигналы от органов слуха, зрения, осязания, вку-
са, обоняния – сенсорная информация, от мышц – информа-
ция о движении и положении отдельных частей тела. В об-
ратном направлении идут команды, требующие выполнения
отдельных движений или функций.



 
 
 

В момент рождения человек уже имеет полный набор
нейронов, но функциональным в это время является толь-
ко стволовой мозг. По мере того как он растет, развивается,
приобретает новые знания и навыки, испытывает и пережи-
вает чувства, образуются все новые и новые нейронные свя-
зи.
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