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ВСТУПЛЕНИЕ, 
или ПОГОВОРИМ 
О ВАЖНОМ

Сегодня принято считать, что изbразличных медиа мы 
получаем  только информацию, они сообщают нам, кто 
куда поехал, где что произошло иbкак кbэтому относить-
ся. Наbсамом деле  вместе сbинформацией, которую мы 
воспринимаем сознанием, медиа  несут нам иbнеосозна-
ваемые сообщения. Так, диктор,  вместе с сообщени ем пе-
редает  нам иbсвое отношение кbнему, свое мировоззрение 
иbдаже самочувствие. Вс ё это мы считываем  иbневольно 
меняемся.

Вb1990-е годы итальянские ученые Риццолатти иbГа л-
лезе открыли уb людей зеркальные нейроны — особые 
клетки головного мозга. Благодаря им человек  воспри-
нимает даже невысказанное намерение  другого.

Это происходит бессознательно иb  всем знакомо:  мы 
можем почувствовать, что  человек собирается делать,  
просто наблюдая заbним. Сbпомощью этих нейронов мы 
постоянно копируем состояния других людей. Тоbже про-
исходит и сbпроизведениями искусства: на выставке мы 
входим вbобразное содержание картин и других произ-
ведений.
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Оbчем эта книга? Расскажите, пожалуйста, суть тео-
рии иbметода1.
Яbбы сказал, что книга рассказывает оbтонком иbнепрерыв-
ном взаимодействии людей сbокружающей средой, кото-
рое формирует их самочувствие иbздоровье, влияет наbсо-
стояние общества вbцелом. По сути, она о человеческих 
состояниях, законах их развития,  о том, как они закрепля-
ются иbотражаются на здоровье людей и всего общества.

Каждый  из нас знает, что  находится вbкаком-то состоя-
нии, проще говоря — что-то чувствует. Обычно мы связы-
ваем это сbэмоциями, ноbвbдействительности все сложнее. 
При смене состояния меняется весь строй  психофизиоло-
гии: дыхание, биохимия организма, гладкая мускулатура. 
Человек начинает совершенно иначе смотреть наbокружа-
ющий мир. Сbрождения мы наделены определенным на-
бором инстинктов, проявляющихся через состояния. Так, 
пищевой инстинкт рождает чувство голода иbаппетита, ин-
стинкт выживания вызывает страх, тревогу, гнев иbмноже-
ство других защитных реакций, многогранный инстинкт 
продолжения рода ведет поbжизни вbпоиске парт нера, 
иbэто сопровождается тысячами окрасов.

Состояния сменяют друг друга, иbкаждое изbних — 
неbслучайность, аbфункциональный механизм, инструмент, 
предназначенный для своей цели. Мы привыкли думать, 
что жизнь состояний существует сама поbсебе иbизменить 
ее можно лишь таблеткой: принял лекарство — состояние 
стало другим.  

Наbсамом  деле наши состояния меняются неbтолько под 
действием внутренних сигналов организма, ноbиbпод вли-
янием внешних. Наbнас воздействуют  голоса, картины, му-
зыка, песни, фильмы, новостные ленты, скульптура иbжи-
вопись. Все это — бесконечный поток сигналов, исходящий 

1 Далее публикуется выдержка из интервью А. Фефелова с автором. Полный 
текст можно прочесть в газете «Завтра». От 18  сент . 2025 г. https://zavtra.ru/
blogs/chelovek_zerkal_nij .
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то, как мы себя чувствуем.

 Человек — участник некоего взаимообмена. Общество 
настраивается наbкого-то  обладающего более высо-
ким состоянием иbкопирует его. Наbлидера. Этот ме-
ханизм копирования мы упустили изbвиду, аbведь он 
самый интересный. Вbчем его суть?
Состояние передается отbчеловека кbчеловеку. Недаром су-
ществует известная поговорка: «Сbкем поведешься, отbтого 
иbнаберешься». Все ее знают, но воспринимают поверх-
ностно. Мы копируем состояние другого  благодаря работе 
зеркальных нейронов. Общаясь сbкем-то, невольно пере-
нимаем его восприятие, его образное вид́ение мира, иbна-
чинаем смотреть наbокружающее так, как смотрит этот 
человек, копируем его отношение кbжизни.

Это процесс медленный, постепенный. Если мы встре-
чаем человека, который нам нравится, тоbмы наbнего настра-
иваемся, стремимся встречаться сbним чаще, чтобы пере-
нять его структуру. Хотим, чтобы его позиция стала нашей.

Точно такbже наbнас влияют иbобъекты медиа. Они тоже 
испускают состояния, которые мы невольно усваиваем. 
Состояния подчиняются простому, ноbважному закону: 
тренировка повторением.  Чем больше вокруг разных со-
стояний, тем глубже они вbнас отпечатываются, формируя 
нашу внутреннюю «карту  мира ».

Если преобладают отрицательные импульсы иb коман ды, 
вызывающие защитные состояния — страх, тревогу, 
гнев, — тоbони  вbнас  и накапливаются. Эти состояния, без-
условно, важны для выживания, ноbустроены так, что за-
бирают «процессорное время» нашей нервной системы  
иbвbитоге подавляют жизненно важные процессы — те, 
что связаны сbобменом веществ, созиданием, улучшением 
окружающей среды, радостью жизни.

 Интуитивно мы чувствуем, что положительные эмоции 
необходимы для здоровья. Считается, что для здоровья 
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человеку необходимо  отbтрех доbсеми положительных эмо-
ций наbодну отрицательную. Сейчасbже все наоборот.   

Но даже вbсложной мировой ситуации, когда повсюду 
вой ны иbтревоги, внутреннее здоровье остается решаю-
щим фактором. Человек обязан уметь находиться вbза-
щитном состоянии, ноbодновременно ему нужны иbпо-
ложительные эмоции. Собственно, наbних строится наше 
здоровье. Даже воин, который способен чувствовать ра-
дость иbдоброту, будет сражаться лучше.

Тоbже иbсоbспортсменом: тот, кто живет вbпозитивном, 
созидательном состоянии, покажет больший результат, 
чем тот, кто изнурен постоянным стрессовым напряже-
нием. Вспомните образ русского богатыря: это неbтот че-
ловек, который скрипит зубами, тренируя силы, аbсветлый 
образ, вbкотором мощь сочетается сbдобротой.

Именно медиа становятся источниками импульсов, 
которые можно условно назвать отрицательными, 
разрушительными или агрессивными. Все это дела-
ется ради того, чтобы привлечь внимание иbудержать 
зрителя. Видимо, вbчеловеческом сознании есть по-
требность получать деструктивную информацию, на-
пример, при просмотре триллера.
Да, каждому из нас жизненно необходимы инструменты за-
щиты, поэтому  заложен такой повышенный интерес кbним. 
Мы стараемся подсмотреть, где что происходит плохого, 
чтобы сbнами этого неbслучилось. Какbбы заранее учимся 
действовать вbподобной ситуации. Когда смотрим наbсупер-
героя, тоbдумаем, какие приемы можно уbнего перенять.

Так бессознательно работает наш мозг, он копирует дру-
гих,  чтобы избежатьbопасности. Эта работа  идет уbчеловека 
сbсамого его рождения. Иbвот мы попали вbловушку: защиты 
стало слишком много, иbона перестала быть функциональной.

Мы, можно сказать, уже напоминаем рыцарей, обве-
шанных латами, щитами иbмечами, иbжить под этим гру-
зом  тяжело. Защита сама поbсебе — это прекрасно, но bкогда 
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она нефункциональна, то давит наbздоровье, душит. Аbче-
ловеку обязательно нужны другие программы: обмен ве-
ществ, созидание, жизненные процессы. Жить здоровым 
можно только наbположительном ресурсе.

Вродеbбы всем известно, что нужно получать хорошие 
эмоции, ноbкак, собственно говоря, их получить? Ис-
ходя изbваших теоретических построений,  как быть 
цивилизациям, государствам иbпросто отдельным 
людям, которые живут вbэтих условиях?
Да,bинформация либо прямо попадает вbнас, либо опосре-
дованно, через других. Иbесли мы сами неbсмотрим теле-
визор, ноbобщаемся сbлюдьми, которые находятся вbкон-
такте сbмедиа, тоbполучаем настройку через них темbже 
зеркальным способом.

Поэтому защититься отbинформации очень сложно, 
практически нереально, если неbуйти вbотшельники, что 
невозможно вbнашей жизни. Можно сравнить информацию 
сbдождем, отbкоторого мы прячемся под дырявым зонти-
ком, аbпотому всегда намокаем вbмедийном пространстве.

Какойbже выход изbэтого положения? Менять содержа-
ние контента! Начинять медийное пространство положи-
тельным контентом, здоровыми состояниями, которые 
будут улучшать нам жизнь, аbнеbпортить ее. Ноbведь это 
сложно — нужны соответствующие законы.

Яbбы хотел, чтобы зеркальное влияние стало обыденным 
знанием, повседневным.  Чтобы люди наbбытовом уровне 
начали понимать его такbже, как сейчас понимают влияние 
погоды — холода, жары, дождя или снега; научились рас-
познавать негодн ые медиа такbже, как распознают несве-
жие продукты , и стремились к тому, что несет им здоровье.

Иbконечно, хорошо былоbбы создать государственный 
орган для исследования этой темы иbчего-то вроде сани-
тарного контроля. Плюсbобязательно стране нужна всеоб-
щая идея, которая даст концентрацию наbсветлых, здоро-
вых образах иbустремление кbсовершенствованию жизни.
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