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Примечания

ГЛАВА 1 .  ЗАЧЕМ НУ ЖНЫ ЭМОЦИИ

1. Associated Press, September 15, 1993.

2. Тема безусловной любви и самопожертвования прослежива-

ется на протяжении всей истории человечества во всех ми-

ровых культурах. Взять, к примеру, древнеиндийские прит-

чи джатаки. 

3. Эволюционные теории, в основе которых лежит постулат 

об адаптивных преимуществах альтруизма, изложены в ра-

боте Малкольма Славина и Дэниела Кригмана, The Adaptive 

Design of the Human Psyche (New York  : Guilford Press, 1992).

4. Значительная часть данных размышлений основана на клю-

чевой статье Пола Экмана An Argument for Basic Emotions, Cog-

nition and Emotion, 6, 1992, pp. 169–200. Данная точка зрения 

приводится в статье P. N. Johnson-Laird и K. Oatley в том же но-

мере журнала. 

5. The New York Times, Nov. 11, 1994.

6. Наблюдение Пола Экмана, Университет  штата Калифорни я 

в Сан-Франциско.

7. Часть этих ответных реакций перечислена в работе Robert 

W. Levenson, Paul Ekman, and Wallace V. Friesen, Voluntary Fa-

cial Action Generates Emotion-Specifi c Autonomous Nervous System Ac-

tivity, Psychophysiology, 27, 1990. Данный список составлен 
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на основе этой работы и других источников. Список остает-

ся открытым для обсуждения. Ученые все еще не пришли 

к единому мнению относительно точных биологических 

признаков каж   дой из эмоций. Некоторые исследователи счи-

тают, что эмоции в гораздо большей степени перекликают-

ся друг с другом, чем различаются, или что наша способность 

оценивать биологическое проявление эмоций слишком не-

совершенна, чтобы различать эти эмоции с достоверной точ-

ностью. См.: Paul Ekman and Richard Davidson, eds., Fundamen-

tal Questions About Emotions (New York  : Oxford University Press, 

1994).

8. Как пишет Пол Экман, «гнев — самая опасная из эмоций. Са-

мые серьезные проблемы, от которых страдает сегодня на-

ше общество, —  это неконтролируемые вспышки безумно-

го гнева. Эта эмоция меньше всего помогает нам сегодня, 

потому что она мобилизует все ресурсы человека на атаку. 

Эволюция наших эмоций проходила в те времена, когда у нас 

еще не было столь мощных технологий. В доисторический 

период, когда человека охватывал такой гнев, что он был го-

тов убить кого-нибудь на месте, у него не было возможности 

запросто осуществить свое желание, а сегодня он вполне мо-

жет это сделать».

9. Erasmus of Rotterdam, In Praise of Folly, trans. Eddie Radice (Lon-

don  : Penguin, 1971 , p. 87 ).

10. Эти базовые ответные реакции можно считать «эмоциональ-

ной жизнью», или точнее будет сказать «инстинктивной жиз-

нью» данных видов. С точки зрения эволюции важнее то, что 

эти решения обеспечивали выживание. Те животные, кото-

рые эффективно ими пользовались, выживали и передава-

ли свои гены следующему поколению. В те далекие времена 

психическая деятельность была крайне примитивной: фи-

зические ощущения и набор реакций на разные стимулы по-

зволяли выживать ящерицам, лягушкам, птицам, рыбам 
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и, возможно, бронтозаврам. Но этому зачатку мозга еще не бы-

ло доступно то, что мы сейчас называем эмоциями.

11. R. Joseph, The Naked Neuron: Evolution and the Languages of the Brain 

and Body   (New York  : Plenum Publishing, 1993 ); Paul D. MacLean, 

The Triune Brain in Evolution (New York  : Plenum, 1990).

12. Aspects of Emotion Conserved Across Species, Ned Kalin, M.D., факуль-

тет психологии и психиатрии, Висконсинский универси-

тет, работа подготовлена для конференции по нейробиоло-

гии эмоций при поддержке Фонда Макартуров, ноябрь 

1992 года.

ГЛАВА 2 .  АНАТОМИЯ «ЗА ХВАТА ЭМОЦИЙ»

1. Пример с человеком, не испытывавшим чувств, описан в ра-

боте R. Joseph, op. cit. p.  83. Однако у людей без амигдалы 

все же могут сохраниться остатки чувств (см. Paul Ekman and 

Richard Davidson, eds., Questions About Emotion. New York  : Oxford 

University Press, 1994). Разные результаты могут объяснятся 

тем, какие именно части амигдалы и относящихся к ней ней-

ронных связей отсутствовали. Последнее слово в подробном 

нейробиологическом описании эмоций еще не сказано.

2. Как у многих нейроученых, исследования Джозефа Леду охва-

тывают несколько уровней: например, он изучает, как пораже-

ние определенных участков головного мозга крысы влияет 

на ее поведение; скрупул езно отслеживает путь каждого от-

дельного нейрона; проводит сложные эксперименты для фор-

мирования условного рефлекса страха у крыс, чей мозг хирур-

гически изменен. Исследования Джозефа Леду и  других 

упомянутых здесь ученых относятся к передовым в области 

нейробиологии. Однако стоит помнить, что во многом они но-

сят теоретический характер: в особенности это касается умо-

заключений, которые от  голых фактов переходят прямо 
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к выводам о нашей эмоциональной жизни. При этом работу 

Леду подкрепляют немало доказательств, которые постоянно 

накапливаются и поступают от многих нейробиологов, мед-

ленно, но верно открывающих нейронную природу человече-

ских эмоций. См., например, Joseph LeDoux, Sensory Systems and 

Emotion, Integrative Psychiatry, 4, 1986; Joseph LeDoux, Emotion and 

the Limbic System Concept, Concepts in Neuroscience, 2, 1992.

3. То, что лимбическая система является эмоциональным цен-

тром мозга, предположил еще нейробиолог Пол Ма к-Лин 

в 1960-х годах. В 1990-е его идею подкрепили новые данные — 

в том числе открытия Джозефа Леду. Последние исследова-

ния показывают, что некоторые центральные структуры 

лимбической системы, например гиппокамп, меньше связа-

ны с эмоциями, чем нервные сети, которые связывают дру-

гие участки мозга (в особенности префронтальные доли) 

с миндалевидным телом. В научном сообществе все большее 

подтверждение получает теория, что каждая отдельная эмо-

ция задействует определенные участки мозга. Согласно пе-

редовым идеям, не приходится говорить о строго определен-

ном «мозге эмоций». Скорее речь идет о нескольких системах 

нервных сетей, которые распределяют «ответственность» 

за определенную эмоцию между удаленными, но согласован-

ными участками мозга. Ученые предполагают, что, когда 

мы получим полную эмоциональную карту человеческого 

мозга, у каждой основной эмоции будет своя топография — 

конкретная карта нейронных путей, определяющих ее уни-

кальную природу. Хотя большинство этих путей , скорее все-

го, должны сходиться в ключевых точках лимбической 

системы, таких как миндалевидное тело или префронталь-

ная кора. См. Joseph LeDoux, Emotional Memory Systems in the 

Brain, Behavioral and Brain Research, 58,1993.

4. Основано на работе Jerome Kagan, Galen’s Prophecy (New York  : 

Basic Books, 1994).
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5. Я писал об исследовании Джозефа Леду в статье в The New 

York Times от 15 августа 1989 года. В данной главе приводит-

ся информация, взятая из нескольких интервью с Леду, а так-

же из нескольких статей самого Леду, включая Joseph LeDoux, 

Emotional Memory Systems in the Brain, Behavioural Brain Research, 

58,1993; Joseph LeDoux, Emotion, Memory and the Brain, Scientifi c 

American, June, 1994; Joseph LeDoux, Emotion and the Limbic Sys-

tem Concept, Concepts in Neuroscience, 2, 1992.

6. William Raft Kunst-Wilson and R. B. Zajonc, Affective Discrimina-

tion of Stimuli That Cannot Be Recognized, Science (Feb. 1, 1980).

7. John A. Bargh, First Second: The Preconscious in Social Interactions, 

статья, представленная на встрече Американского психоло-

гического общества, Вашингтон (июнь 1994 года ).

8. Larry Cahill et al., Beta-adrenergic activation and memory for emo-

tional events, Nature (Oct. 20, 1994).

9. Наиболее детально о раннем возрасте и о связи эмоций с раз-

витием мозга рассказывается в  работе Allan Schore, Affect Reg-

ulation and the Origin of Self (Hillsdale, NJ : Lawrence Erlbaum As-

sociates, 1994).

10. Джозеф Леду цитируется по How Scary Things Get That Way, Sci-

ence (Nov. 6, 1992), p. 887.

11. Предположение о том, что неокортекс регулирует эмоциональ-

ные реакции основано на работе Неда Калина (см. выше). 

12. Более близкое знакомство с нейроанатомией позволяет по-

нять, как префронтальные доли выполняют функцию «ме-

неджера» эмоций. Множество доказательств указывают 

на то, что большинство кортикальных связей, задействован-

ных в эмоциональной реакции, сходятся именно в этой ча-

сти префронтальной коры. У человека неокортекс и минда-

левидное тело сильнее всего связаны через левую 

префронтальную долю, далее внизу через височную долю 

и часть лобной доли (височная доля играет ведущую роль 

в  идентификации объектов). Обе связи реализуются 
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одновременно, что предполагает мощную передачу сигнала: 

мы можем себе представить, что имеем дело с «нейронным 

шоссе». Связь между миндалевидным телом и префронталь-

ной корой локализуется в орбитофронтальной коре. Это  клю-

чев ое место  для определения эмоциональных реакций: наш 

мозг, захваченный чувствами, корректирует и уточняет 

их, пока они формируются. 

Орбитофронтальная кора одновременно и получает сиг-

налы из амигдалы, и сама имеет собственную, сложно устро-

енную сеть связей, тянущуюся через лимбическую систему. 

С помощью этой сети орбитофронтальная кора участвует 

в регулировании эмоциональных реакций, включая замед-

ление сигналов из лимбической системы, когда они посту-

пают в другие части коры (тем самым снижая их срочность). 

Связи орбито   фронтальной коры с лимбической системой на-

столько обширны, что некоторые нейроученые называют 

их «лимбической корой» — думающей частью чувствующе-

го мозга. См. Ned Kalin, факультет психологии и психиатрии, 

Висконсинский университет,  Aspects of Emotion Conserved Across 

Species, неопубликованную научную работу, подготовленную 

для конференции по нейробиологии эмоций при поддерж-

ке Фонда Макартуров, ноябрь 1992 года, и Allan Schore, Affect 

Regulation and the Origin of Self (Hillsdale, NJ  : Lawrence Erlbaum 

Associates, 1994).

Между миндалевидным телом и префронтальной корой 

связь не только структурная, но и биохимическая. Вентро-

медиальная префронтальная кора и амигдала отличаются 

высокой концентрацией химических рецепторов нейроме-

диатора серотонина. Считается, что это вещество, кроме все-

го прочего, отвечает за сотрудничество: обезьяны с большой 

концентрацией рецепторов серотонина в областях префрон-

тальной коры и амигдалы «разумно действуют в социуме», 

тогда как особи с  низкой концентрацией враждебны 
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и агрессивны. См. Antonio Damosio, Descartes’ Error (New York  : 

Gros   set/Putnam, 1994).

13. Исследования на животных показывают, что, когда части 

префронтальных долей повреждены и уже не могут регулиро-

вать эмоциональные сигналы из лимбической части, особи 

становятся непредсказуемыми: они то вспыхивают гневом, 

то  ежатся в страхе. Александр Романович Лурия, блистатель-

ный русский нейропсихолог, еще в далеких 1930-х  годах пред-

положил, что префронтальная кора играет ключевую роль 

в самоконтроле и помогает справиться со всплесками эмо-

ций. Лурия отмечал, что пациенты, мозг которых был по-

врежден именно в этой части, вели себя импульсивно и стра-

дали от приступов то страха, то гнева. Томография мозга 

двадцати мужчин и женщин, виновных во внезапных, аф-

фективных преступлениях, показала сравнительно низкую 

активность в тех же частях префронтальной коры.

14. Одна из основных научных работ по исследованию повреж-

денных долей в мозге крыс принадлежит Виктору Дермен-

бергу, психологу из Университета Коннектикута. 

15. G. Gianotti, Emotional behavior and hemispheric side of  lesion, Cor-

tex, 8, 1972.

16. О случае перенесшего инсульт пациента, который стал ве-

сти себя более дружелюбно, рассказала Мэри К. Моррис (Уни-

верситет Флориды, кафедра неврологии) на съезде Между-

народного нейрофизиологического общества. 13–16 февраля 

1991  года, Сан-Антонио. 

17. Lynn D. Selemon et al., Prefrontal Cortex, American Journal of Psy-

chiatry, 152, 1995.

18. Philip Harden and Robert Pihl, Cognitive Function, Cardiovascular 

Reactivity, and Behavior in Boys at High Risk for Alcoholism, Journal 

of Abnormal Psychology, 104, 1995.

19. Antonio Damasio, Descartes’ Error: Emotion, Reason and the Human 

Brain (New York  : Gros   set/Putnam, 1994).
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ГЛАВА 3 .  КОГД А УМНЫЙ ГЛУПЕЕ Т 

1. История Джейсона Х. была изложена в  статье Warning 

by a Valedictorian Who Faced Prison, в The New York Times (June 

23, 1992).

2. Howard Gardner, Cracking Open the IQ Box, The American Prospect, 

Winter 1995.

3. Richard Herrnstein and Charles Murray, The Bell Curve: Intelli-

gence and Class Structure in American Life (New York  : Free Press, 

1994), p. 66.

4. George Vaillant, Adaptation to Life (Boston: Little, Brown, 1977). 

Средний результат SAT у  гарвардской группы был 584 

из 800. Доктор Джордж Вайлант (на момент написания кни-

ги преподавал в Медицинской школе Гарвардского уни-

верситета) пояснил, как мало может предсказать этот тест, 

когда речь идет о людях с изначальным жизненным пре-

имуществом. 

5. J. K. Felsman and G. E. Vaillant, Resilient Children as Adults: A 40-Year 

Study, в E. J. Anderson and B. J. Cohler, eds., The Invulnerable Child 

(New York  : Guilford Press, 1987).

6. Карен Арнольд, принимавшая участие в исследовании луч-

ших выпускников совместно с Терри Денни в Университе-

те Иллинойса, цитируется по The Chicago Tribune (May 29,1992).

7. Основными коллегами Гарднера по реализации проекта 

«Спектрум» были Мара Кречевски и Дэвид Фелдман. 

8. Мое интервью   с Говард ом Гарднер ом о его теории множе-

ственного интеллекта было опуб   ли     ковано под названием 

Rethinking the Value of  Intelligence Tests в The New York Times 

Educa   tion Supplement (Nov. 3, 1986) и нескольких других из-

даниях.

9. Сравнение IQ-тестов со способностями, которые развивает 

проект «Спектрум», приведены в  главе, написанной 
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в соавторстве с Марой Кречевски, в Howard Gardner, Multiple 

Intelligences: The Theory in Practice (New York  : Basic Books, 1993).

10. Краткое определение взято из Howard Gardner, Multiple Intel-

ligences, p. 9.

11. Howard Gardner and Thomas Hatch, Multiple Intelligences 

Go to School, Educational Researcher IS, 8 (1989).

12. Модель эмоционального интеллекта была представлена в Pe-

ter Salovey and John D. Mayer, Emotional Intelligence, Imagination, 

Cognition, and Personality 9 (1990), pp. 185–211.

13. Robert J. Sternberg, Beyond I.Q. (New York  : Cambridge Universi-

ty Press, 1985).

14. Базовое определение «эмоционального интеллекта» можно 

найти в Salovey and Mayer, Emotional Intelligence, p. 189.

15. Джек Блок, Калифорнийский университет в Беркли, неопуб-

 ликованная научная работа, февраль 1995 года. Вместо по-

нятия «эмоциональный интеллект» Блок использует тер-

мин «устойчивость эго», однако отмечает, что основные его 

компоненты включают эмоциональную саморегуляцию, 

адаптивный контроль над импульсами, уверенность в соб-

ственных силах и социальный интеллект. Поскольку все 

это  основные элементы эмоционального интеллекта, устой-

чивость эго можно рассматривать как косвенный способ 

определить уровень эмоционального интеллекта — точно 

так же как SAT используется для определения IQ. Блок про-

анализировал данные лонгитюдного исследования с уча-

стием около сотни мужчин и женщин в возрасте до двадца-

ти с небольшим лет. И с помощью статистических методов 

проверил, как коррелируют их характер и поведение с IQ вне 

зависимости от эмоционального интеллекта и с эмоцио-

нальным интеллектом вне зависимости от IQ. Выяснилось, 

что между IQ и устойчивостью эго существует умеренная 

корреляция, однако эти два понятия независимы друг 

от друга. 
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ГЛАВА 4 .  ПОЗНАЙ С АМОГО СЕБЯ 

1. Я использую понятие «самоосознание» (self-awareness), подраз-

умевая под ним саморефлексию, интроспективное рассма-

тривание событий собственной жизни — то, что иногда на-

зывают осознанностью (mindfulness).

2. См. также: Jon Kabat-Zinn, Wherever You Go, There You Are (New 

York  : Hyperion, 1994).

3. Остроумное сравнение внимающей позиции психоаналити-

ка и самоосознания можно найти в Mark Epstein’s Thoughts 

Without a Thinker (New York: Basic Books, 1995). Эпштейн отме-

чает, что, если эта способность глубоко развита, она может 

помочь наб   лю   дателю сбросить шоры его собственной лич-

ности и стать «более гибким, храбрым, “развитым эго”, спо-

собным принимать жизнь во всей ее полноте».

4. William Styron, Darkness Visible: A Memoir of Madness (New York  : 

Random House, 1990), p. 64.

5. John D. Mayer and Alexander Stevens, An Emerging Understanding 

of the Refl ective (Meta) Expe   rience of Mood, неопубликованная на-

учная работа (1993).

6. Mayer and Stevens, An Emerging Understanding. Некоторые терми-

ны для описания моделей эмоциональной самоосознанности 

 представляют собой мои  адаптаци и их категорий. 

7. Бо льшая часть этих исследований выполнена либо самой 

Ренди Ларсон, либо при ее участии. Ренди Ларсон — бывшая 

студентка Динера, сейчас работает в Мичиганском универ-

ситете. 

8. Случай Гари, эмоционально отрешенного хирурга, описан 

в Hillel I. Swiller, Alexithymia: Treatment Utilizing Combined Individ-

ual and Group Psychotherapy, International Journal for Group Psy-

chotherapy 38, 1 (1988), pp. 47–61.

9. Термин « эмоциональная неграмотность»   и  спользован 

в M.B. Freedman and B.S. Sweet, Some Specifi c Features of Group 
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Psychotherapy, International Journal for Group Psychotherapy 4 

(1954), pp. 335–68.

10. Клинические признаки алекситимии описаны в Graeme J. 

Taylor, Alexithymia: History of the Concept, научная статья пред-

ставлена на ежегодной конференции Американской психи-

атрической ассоциации в Вашингтоне, май 1986 год а.

11. Описание алекситимии взято из Peter Sifneos, Affect, Emotion-

al Confl ict, and Defi cit: An Overview, Psychotherapy-and-Psychoso-

matics 56 (1991), pp. 116–22.

12. О женщине, которая не понимала, почему плачет, рассказы-

вается в H. Warnes, Alexithymia, Clinical and Therapeutic Aspects, 

Psychotherapy-and-Psychosomatics 46 (1986), pp. 96–104.

13. Damasio, Descartes’ Error.

14. Исследование со змеями описано в Kagan, Galen’s Prophecy

ГЛАВА 5 .  РАБЫ С ТРАС ТЕЙ 

1. Подробно о корреляции между положительными и отрица-

тельными чувствами и благо   полу     чием можно прочесть 

в Ed Diener and Randy J. Larsen, The Experience of  Emotional Well-

Being, а также в Michael Lewis and Jeannette Haviland, eds., 

Handbook of Emotions (New York  : Guilford Press, 1993).

2. В декабре 1992 года я подробно расспросил Диану Тайс о ее ис-

следованиях того, насколько просто людям избавиться от дур-

ного настроения. Результаты исследований можно найти в раз-

деле, который она написала в соавторстве со своим мужем, Роем 

Баумайстером, в Daniel Wegner and James Pennebaker, eds., Hand-

book of Mental Control   v. 5 (Englewood Cliffs, NJ  : Prentice-Hall, 1993).

3. Также описано в Arlie Hochschild, The Managed Heart (New York  : 

Free Press, 1980).

4. На основе исследований Diane Tice and Roy F. Baumeister, Con-

trolling Anger: Self-Induced Emotion Change, в  Wegner and 
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Pennebaker, Handbook of Mental Control. См. также Carol Tavris, 

Anger: The Misunderstood Emotion (New York  : Touchstone, 1989).

5. Исследование ярости описано в Dolf Zillmann, Mental Control 

of Angry Aggression, также в Wegner and Pennebaker, Handbook 

of Mental Control.

6. Цитируется в Tavris, Anger: The Misunderstood Emotion, p. 135.

7. Подробно о том, как Редфорд Уильямс советует контролиро-

вать враждебность, можно прочесть в Redford Williams and 

Virginia Williams, Anger Kills (New York  : Times Books, 1993).

8. См., например, S. K. Mallick and B. R. McCandless, A Study of Ca-

tharsis Aggression, Journal of Personality and Social Psychology 4 (1966). 

Краткое изложение исследования см. в Tavris, Anger: The Mis-

understood Emotion.

9. Tavris, Anger: The Misunderstood Emotion.

10. Lizabeth Roemer and Thomas Borkovec, Worry: Unwanted Cogni-

tive Activity That Controls Unwanted Somatic Experience, в Wegner 

and Pennebaker, Handbook of Mental Control.

11. David Riggs and Edna Foa, Obsessive-Compulsive Disorder, в David 

Barlow, ed., Clinical Handbook of Psychological Disorders (New 

York  : Guilford Press, 1993).

12. Цитата по Roemer and Borkovec, Worry, p. 221.

13. См., например, David H. Barlow, ed., Clinical Handbook of Psycho-

logical Disorders (New York  : Guilford Press, 1993).

14. William Styron, Darkness Visible: A Memoir of Madness (New York  : 

Random House, 1990).

15. Размышления людей в депрессии цитируются по Susan No-

len-Hoeksma, Sex Differences in Control of Depression, а также в We-

gner and Pennebaker, Handbook of Mental Control, p. 307.

16. K. S. Dobson, A Meta-analysis of the Effi cacy of Cognitive Therapy for 

Depression, Journal of Consulting and Clinical Psychology 57 (1989).

17. Исследование образа мышления у людей в депрессии при-

ведено в Richard Wenzlaff, The Mental Control of Depression, а так-

же в Wegner and Pennebaker, Handbook of Mental Control.



13

ПРИМЕЧАНИЯ

18. Shelley Taylor et al., Maintaining Positive Illusions in the Face of Neg-

ative Information, Journal of Clinical and Social Psychology 8 (1989).

19. Случай подавляющего агрессию студента взят из Daniel A.  

Weinberger, The Construct Validity of the Repressive Coping Style, 

in J. L. Singer, ed., Repression and Dissociation (Chicago: University 

of Chicago Press, 1990). Дэниел Вайнбергер выделил понятие 

«подавляющие» в совместных исследованиях с Гари Швар-

цом и Ричардом Дэвидсоном. С тех пор Вайн   бергер признан 

одним из ведущих исследователей в этой области. 

ГЛАВА 6 .  ГЛАВНА Я ОД АРЕННОС ТЬ

1. Daniel Goleman, Vital Lies, Simple Truths: The Psychology of Self-

Deception (New York  : Simon and Schuster, 1985).

2. Alan Baddeley, Working Memory (Oxford: Clarendon Press, 1986).

3. Patricia Goldman-Rakic, Cellular and Circuit Basis of Working Mem-

ory in Prefrontal Cortex of Nonhuman Primates, Progress in Brain Re-

search, 85, 1990; Daniel Weinberger, A Connectionist Approach to the 

Prefrontal Cortex, Journal of Neuropsychiatry 5 (1993).

4. Anders Ericsson, Expert Performance: Its Structure and Acquisition, 

American Psychologist (Aug. 1994).

5. Herrnstein and Murray, The Bell Curve.

6. James Flynn, Asian-American Achievement Beyond IQ  (New Jersey  : 

Lawrence Erlbaum, 1991).

7. Исследование отложенной награды среди четырехлетних 

детей приведено в Yuichi Shoda, Walter Mischel, and Philip K. 

Peake, Predicting Adolescent Cognitive and Self- regulatory Competen-

cies From Preschool Delay of Gratifi cation, Developmental Psycholo-

gy, 26, 6 (1990), pp.   978–86.

8. Анализ провел Фил Пик, психолог из Колледжа Смит. 

9. Информация получена в личном разговоре с психологом 

из Колледжа Смит Филом Пиком, который проанализировал 
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результаты исследования Уолтера Мишела относительно от-

ложенного вознаграждения. 

10. См. в Jack Block, On the Relation Between IQ , Impulsivity, and Delin-

quency, Journal of Abnormal Psychology 104 (1995).

11. Timothy A. Brown et al., Generalized Anxiety Disorder, в David H. 

Barlow, ed., Clinical Handbook of Psychological Disorders (New York  : 

Guilford Press, 1993).

12. W. E. Collins et al., Relationships of Anxiety Scores to Academy and 

Field Training Performance of Air Traffi c Control Specialists, FAA Offi ce 

of Aviation Medicine Reports (May 1989).

13. Bettina Seipp, Anxiety and Academic Performance: A Meta-analysis, 

Anxiety Research 4, 1 (1991) . 

14. Richard Metzger et al., Worry Changes Decision-making: The Effects 

of Negative Thoughts on Cognitive Processing, Journal of Clinical Psy-

chology (Jan. 1990).

15. Ralph Haber and Richard Alpert, Test Anxiety, Journal of Abnor-

mal and Social Psychology 13 (1958).

16. Theodore Chapin, The Relationship of Trait Anxiety and Academic Per-

formance to Achievement Anxiety, Journal of College Student Devel-

opment (May 1989).

17. John Hunsley, Internal Dialogue During Academic Examinations, Cog-

nitive Therapy and Research (Dec. 1987).

18. Alice Isen et al., The Infl uence of Positive Affect on Clinical Problem Solv-

ing, Medical Decision Making (July-Sept. 1991).

19. C. R. Snyder et al., The Will and the Ways: Development and Valida-

tion of an Individual-Differences Measure of Hope, Journal of Person-

ality and Social Psychology 60, 4 (1991), p. 579.

20. Интервью с Ч. Снайдером в The New York Times (Dec. 24, 1991).

21. Martin Seligman, Learned Optimism (New York  : Knopf, 1991).

22. См., например, Carol Whalen et al., Optimism in Children’s Judg-

ments of Health and Environmental Risks, Health Psychology 13 (1994).

23. Мое интервью с Мартином Селигманом об оптимизме мож-

но прочесть в The New York Times (Feb. 3,1987).
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24. Мое интервью с Альбертом Бандурой о вере человека в соб-

ственные силы можно прочесть в The New York Times (May 8, 1  988).

25. Mihaly Csikszentmihalyi, Play and Intrinsic Rewards, Journal of Hu-

manistic Psychology 15, 3 (1975).

26. Mihaly Csikszentmihalyi, Flow: The Psychology of Optimal Experi-

ence, 1st ed. (New York  :  Harper and Row, 1990).

27. Newsweek (Feb. 28, 1994).

28. Мое интервью с доктором Чиксентмихайи опубликовано 

в The New York Times (Mar. 4, 1986).

29. Jean Hamilton et al., Intrinsic Enjoyment and Boredom Coping Scales: 

Validation With  Personality, Evoked Potential and Attention Measures, 

Personality and Individual Differences 5, 2 (1984).

30. Ernest Hartmann, The Functions of Sleep (New Haven: Yale Univer-

sity Press, 1973).

31. Еще одно мое интервью с доктором Чиксентмихайи опубли-

ковано в The New York Times (MM. 22, 1992).

32. Jeanne Nakamura, Optimal Experience and the Uses of Talent, в Mi-

haly Csikszentmihalyi and Isabella Csikszentmihalyi, Optimal Ex-

perience: Psychological Studies of Flow in Consciousness (Cambridge  : 

Cambridge University Press, 1988).

ГЛАВА 7.  КОРНИ ЭМПАТИИ 

1. См. John Mayer and Melissa Kirkpatrick, Hot Information-Processing 

Becomes More Accurate With Open Emotional Experience, Универси-

тет Нью-Гэмпшира, неопубликованная научная работа (Oct. 

1994); Randy Larsen et al., Cognitive Operations Associated With 

Individual Differences in Affect Intensity, Journal of Personality and 

Social Psychology 53 (1987).

2. Robert Rosenthal et al., The PONS Test: Measuring Sensitivity to Non-

verbal Cues, в P. McReynolds, ed., Advances in Psychological As-

sessment (San Francisco  : Jossey-Bass, 1977).
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3. Stephen Nowicki and Marshall Duke, A Measure of Nonverbal Social 

Processing Ability in Child   ren Between the Ages of 6 and 10, научная 

статья представлена  на  конференции Американского психо-

логического общества (1989).

4. Матерей, участвовавших в исследовании, инструктировали 

Мариан Радке-Ярроу и Кэролин Зан-Векслер из Лаборатории 

психологии развития, Национальный институт психическо-

го здоровья.

5. Об эмпатии, ее источнике в раннем развитии и ее невроло-

гии я писал в The New York Times (Mar. 28, 1989).

6. Marian Radke-Yarrow and Carolyn Zahn-Waxler, Roots, Motives and 

Patterns in Children’s Prosocial Behavior, в Ervin Staub et al., eds., Devel-

opment and Maintenance of Prosocial Behavior (New York  : Plenum, 1984).

7. Daniel Stern, The Interpersonal World of the Infant (New York  : Basic 

Books, 1987), p. 30.

8. Stern, op. cit.

9. Случаи малышей в депрессии описаны в Jeffrey Pickens and 

Tiffany Field, Facial Expressivity in Infants of Depressed Mothers, De-

velopmental Psychology 29, 6 (1993).

10. Исследование детства жестоких насильников провел Роберт 

Прентки, психолог из Филадельфии. 

11. Giftedness and Psychological Abuse in Borderline Personality Disorder: 

Their Relevance to Genesis and Treatment, Journal of Personality Dis-

orders 6 (1992).

12. Leslie Brothers, A Biological Perspective on Empathy, American Jour-

nal of Psychiatry 146,   1 (1989).

13. Brothers, A Biological Perspective, p. 16.

14. Robert Levenson and Anna Ruef, Empathy: A Physiological Substrate, 

Journal of Personality and Social Psychology 63, 2 (1992).

15. Martin L. Hoffman, Empathy, Social Cognition, and Moral Action, в W. 

Kurtines and J. Gerwitz, eds., Moral Behavior and Development: Ad-

vances in Theory, Research, and Applications (New York  : John Wiley 

and Sons, 1984).
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16.  Исследования связи между эмпатией и этикой можно про-

честь в Hoffman, Empathy, Social Cognition, and Moral Action.

17. О последовательности эмоций, которые заканчиваются пре-

ступлениями сексуального характера, я писал в The New York 

Times (Apr. 14, 1992). Я опирался на экспертизу Уильяма Пифер-

са, психолога из Вермонтского исправительного отделения. 

18. Более детально природа психопатии описана в моей статье 

для The New York Times в номере от 7 июля 1987 года. В этой 

книге я во многом опираюсь на работу Роберта Хаэра, пси-

холога из Университета Британской Колумбии, эксперта 

в психопатии.

19. Leon Bing, Do or Die (New York  : HarperCollins, 1991).

20. Neil S. Jacobson et al., Affect, Verbal Content, and Psychophysiology 

in the Arguments of Couples With a Violent Husband, Journal of Clin-

ical and Consulting Psychology (July 1994).

21. Одно из последних наблюдений этого эффекта описано 

в Christopher Patrick et al., Emotion in the Criminal Psychopath: Fear 

Image Processing, Journal of Abnormal Psychology 103 (1994).

ГЛАВА 8 .  ИСК УСС ТВО ОБЩЕНИЯ 

1. Разговор Джея и Лена приводят Джуди Данн и Джейн Браун 

в Relationships, Talk About Feelings, and the Development of Affect 

Regulation in Early Childhood, Judy Garber and Kenneth A.   Dodge, 

eds., The Development of  Emotion Regulation and Dysregulation 

(Cambridge  : Cambridge University Press, 1991). Художествен-

ная реконструкция ситуации — моя.

2. Правила проявления приведены в Paul Ekman and Wallace 

Friesen, Unmasking the Face (Englewood Cliffs, NJ  : Prentice Hall, 

1975).

3. История Дэвида Буша, опубликованная в Culture Cul-de-Sac, Ar-

izona State University Research (Spring/Summer 1994).
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4. Исследование передачи настроения в 1991 году приводит Эл-

лен Саллинс в апрельском номере Personality and Social Psy-

chology Bulletin.

5. Исследования передачи и синхронизации эмоций провел 

Фрэнк Берньери, психолог из Орегонского университета. 

О его работе я писал в The New York Times. Многие результаты 

его исследований можно найти в Bernieri and Robert Rosen-

thal, Interpersonal Coordination, Behavior Matching, and Interperson-

al Synchrony, в Robert Feldman and Bernard Rime, eds., Fundamen-

tals of Nonverbal Behavior (Cambridge  : Cambridge University Press, 

1991).

6. Теория увлечения за собой чужих эмоций предложена в Ber-

nieri and Rosenthal, Fundamentals of Nonverbal Behavior.

7. Thomas Hatch, Social Intelligence in Young Children, научная ста-

тья представлена на ежегодной конференции Американской 

психологической ассоциации (1990).

8. Mark Snyder, Impression Management: The Self in Social Interaction, 

в L. S. Wrightsman and K.   Deaux, Social Psychology in the ‘80s 

(Monterey, CA  : Brooks/Cole, 1981).

9. E. Lakin Phillips, The Social Skills Basis of Psychopathology (New York  : 

Grune and Stratton, 1978), p. 140.

10. Stephen Nowicki and Marshall Duke, Helping the Child Who Doesn’t 

Fit In (Atlanta  : Peachtree Publishers, 1992). См. также Byron Ro-

urke, Nonverbal Learning Disabilities (New York  : Guilford Press, 

1989).

11. Nowicki and Duke, Helping the Child Who Doesn’t Fit In.

12. Этот короткий диалог, как и обзор исследования относитель-

но того, как люди присоединяются к различным группам, 

взят из Martha Putallaz and Aviva Wasserman, Child   ren’s Entry 

Behavior, в Steven Asher and John Coie, eds., Peer Rejection in Child-

hood (New York  : Cambridge University Press, 1990).

13. Putallaz and Wasserman, Children’s Entry Behavior.

14. Hatch, Social Intelligence in Young Children.
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15. Рассказ Терри Добсона о пьяном японце и  старике использо-

ван с разрешения правообладателя , а также пересказан у Ра-

ма Расса и Пола Гормана в How Can I Help? (New York  : Alfred A. 

Knopf, 1985), pp. 167–71.

ГЛАВА 9.  БЛИЗКИЕ ВРАГИ

1. Есть несколько статистических методов подсчета уровня раз-

водов, и результат зависит от выбранного метода. Одни ме-

тоды показывают, что количество разводов не превышает 

50% случаев и после этой отметки падает. Когда высчитыва-

ется количество разводов на каждый данный год, то оказы-

вается, что чаще всего люди разводились в 1980-е  годы. 

Статистика, которую я здесь привожу, подсчитывает не ко-

личество разводов на каждый данный год, а скорее вероят-

ность того, что люди, вступающие в брак в этом году, рано 

или поздно разведутся. Согласно такой статистике, количе-

ство разводов за последние сто лет сильно возросло. Подроб-

но описано здесь: John Gottman, What Predicts Divorce: The 

Relationship Between Marital Processes and Marital Outcomes (Hillsdale, 

NJ  : Lawrence Erlbaum Associates, Inc., 1993).

2. Eleanor Maccoby and C. N. Jacklin, Gender Segregation in Childhood, 

в H. Reese, ed., Advances in Child Development and Behavior (New 

York  : Academic Press, 1987).

3. John Gottman, Same and Cross Sex Friendship in Young Children, в J. 

Gottman and J. Parker, eds., Conversation of Friends (New York  : 

Cambridge University Press, 1986).

4. Это и последующее обобщение половых различий в эмоци-

ональной социализации основаны на обзоре Leslie R. Brody 

and Judith A. Hall, Gender and Emotion, в Michael Lewis and Jean-

nette Haviland, eds., Handbook of Emotions (New York  : Guilford 

Press, 1993).
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5. Brody and Hall, Gender and Emotion, p. 456.

6. Robert B. Cairns and Beverley D. Cairns, Lifelines and Risks (New 

York  : Cambridge  University Press, 1994).

7. Brody and Hall, Gender and Emotion, p. 454.

8. Гендерные различия в эмоциональной сфере описаны в Bro-

dy and Hall, Gender and Emotion.

9. О том, насколько важна для женщин качественная комму-

никация, читайте в Mark H.     Davis and H. Alan Oathout, Main-

tenance of Satisfaction in Romantic Relationships: Empathy and Relation-

al Competence, Journal of Personality and Social Psychology 53, 2 

(1987), pp. 397–410.

10. Robert J. Sternberg, Triangulating Love, в Robert Sternberg and Mi-

chael Barnes, eds., The Psychology of Love (New Haven  : Yale Univer-

sity Press, 1988).

11. Исследование провел доктор Рубен Гур из Медицинской шко-

лы Пенсильванского университета. 

12. Разговор Фреда с Ингрид взят из Gottman, What Predicts Di-

vorce, p. 84.

13. Подробно исследование браков, которое провели Джон Гот-

тман и его коллеги из Вашингтонского университета, опи-
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шингтон (1992  год).

45. Lester Luborsky et al., Is Psychotherapy Good for Your Health? науч-

ная работа представлена на конференции Американской 

психологической ассоциации, Вашингтон (1993  год).

46. David Spiegel et al., Effect of Psychosocial Treatment on Survival of Pa-

tients with Metastatic Breast Cancer, Lancet No. 8668, ii (1989).

47. На результат исследования ссылается доктор Стивен Коэн-

Коул, психиатр из Университета Эмори. Мое с ним интервью 

опубликовано в The New York Times (Nov. 13, 1991).

48. Например, программа Planetree в Тихоокеанской Пресвите-

рианской больнице в Сан-Франциско проводит поиск науч-

ных и любительских исследований на любую медицинскую 

тему по запросам всех желающих.

49. Одну такую программу разработал доктор Мак Липкин  — 

младший из Медицинской школы Нью- Йоркского универ-

ситета.

50. Об этом я писал в The New York Times (Dec. 10, 1987).

51. Снова приведу в качестве идеального примера программу 

Planetree, а также программу «Дом Роналда Макдоналда», ко-

торая позволяет родителям жить неподалеку от больницы, 

где лежат их дети. 

52. Jon Kabat-Zinn, Full Catastrophe Living (New York  : Delacorte, 1991).

53. Dean Ornish, Dr. Dean Ornish’s Program for Reversing Heart Disease 

(New York  : Ballantine, 1991).

54. Health Professions Education and Relationship-Centered Care. Report 

of the Pew-Fetzer Task Force on Advancing Psychosocial Health 

Education, Pew Health Professions Commission and Fetzer Insti-

tute at The Center of Health Professions, University of California 

at San Francisco, San Francisco (Aug. 1994).

55. Strain, Cost Offset.
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56. Redford Williams and Margaret Chesney, Psychosocial Factors and 

Prognosis in Established Coro   nary Heart Disease, Journal of the Amer-

ican Medical Association (Oct. 20, 1993).

57. A. Stanley Kramer, A Prescription for Healing, Newsweek (June 7, 

1993).

ГЛАВА 1 2.  СЕМЕЙНЫЙ ПЛАВИЛЬНЫЙ ТИГЕ ЛЬ

1. Beverly Wilson and John Gottman, Marital Confl ict and Parenting: 

The Role of Negativity in Families, в M. H. Bornstein, ed., Handbook 

of Parenting, vol. 4 (Hillsdale, NJ  : Lawrence Erlbaum, 1994).

2. Исследование эмоциональной жизни в семье — продолже-

ние работы Джона Готтмана, чье изучение брака описано 

в главе 9. См. Carole Hooven, Lynn Katz, and John Gottman, The 

Family as a Meta-emotion Culture, Cognition and Emotion (Spring 

1994).

3. Hooven, Katz, and Gottman, The Family as a Meta-emotion Culture.

4. T. Berry Brazelton, Введение в Heart Start: The Emotional Founda-

tions of School Readiness (Arling   ton, VA  : National Center for Clini-

cal Infant Programs, 1992).

5. Heart Start.

6. Heart Start, p. 7.

7. Heart Start, p. 9.

8. M. Erickson et al., The Relationship Between Quality of Attachment and 

Behavior Problems in Preschool in a High-Risk Sample, в I. Betherton 

and E. Waters, eds., Monographs of the Society of Research in Child De-

velopment 50, series no. 209.

9. Heart Start, p. 13.

10. L. R. Huesman, Leonard Eron, and Patty Warnicke-Yarmel, Intel-

lectual Function and Aggression, The Journal of Personality and So-

cial Psychology (Jan. 1987). О похожих вещах писали Александр 

Томас и Стелла Чесс в сентябрьском номере Child Development 
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в 1988 году. Они изучали поведение семидесяти пяти детей, 

которое регулярно наб         лю   дали и оценивали с 1956 года: де-

тям тогда было от семи до двенадцати лет. Alexander Thom-

as et al., Longitudinal Study of Negative Emotional States and Adjust-

ments From Early Childhood Through Adolescence, Child Development 

59 (1988). Десять лет спустя дети, которых родители и учите-

ля считали самыми агрессивными в начальной школе, пере     -

жи   вали эмоциональные проблемы и в позднем подростко-

вом возрасте. Это были дети (мальчиков в два раза больше, 

чем девочек), которые не только постоянно лезли в драку, 

но и пренебрежительно или враждебно относились к своим 

сверстникам и  даже к  родным и  учителям. Годы шли, 

и их враждебность оставалась неизменной: в юности они 

с трудом ладили с одноклассниками и родителями, в школе 

у них постоянно были проблемы.  Исследование показало, 

что , повзрослев, эти дети имели проблемы с законом, повы-

шенную тревожность и депрессию. 

11. Результаты наблюдений в яслях приведены в Mary Main and 

Carol George, Responses of Abused and Disadvantaged Toddlers to Dis-

tress in Agemates: A Study in the Day-Care Setting, Developmental Psy-

chology 21, 3 (1985). Дошкольники демонстрируют те же по-

казатели: Bonnie Klimes-Dougan and Janet Kistner, Physically 

Abused Preschoolers’ Responses to Peers’ Distress, Developmental Psy-

chology 26 (1990).

12. Robert Emery, Family Violence, American Psychologist (Feb. 1989).

13. Вырастают ли жертвы абьюза в абьюзивных родителей — 

это предмет научных споров. См., например, Cathy Spatz 

Widom, Child Abuse, Neglect and Adult Behavior, American Journal 

of Orthopsychiatry (July 1989).
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ГЛАВА 13 .  ПСИХИЧЕСК А Я ТРАВМА И ПОВТОРНОЕ 

ЭМОЦИОНА ЛЬНОЕ ОБУ ЧЕНИЕ

1. О продолжительной травме, вызванн ой убийствами в на-

чальной школе в Стоктоне, я писал в The New York Times Education 

Life section (Jan. 7, 1990).

2. Случаи ПТСР у жертв преступлений привела для этой кни-

ги доктор Шелли Нидербах, психолог из службы психологи-

ческой помощи жертвам преступлений, Бруклин.

3. Воспоминание о Вьетнаме взято из M. Davis, Analysis of Aver-

sive Memories Using the Fear   Potentiated Startle Paradigm, in N. But-

ters and L. R Squire, eds., The Neuro-psychology of Memory (New 

York  : Guilford Press, 1992).

4. Леду приводит научные подтверждения того, что эти воспо-

минания особенно живучи, в Indelibility of Subcortical Emotional 

Memories, Journal of Cognitive Neuroscience (1989), vol. 1, 238–43.

5. Мое интервью с доктором Чарни опубликовано в The New York 

Times (June 12, 1990).

6. Эксперименты с парами лабораторных животных мне опи-

сал доктор Джон Кристал: несколько научных лабораторий 

повторяли такие эксперименты. Основное исследование при-

надлежит доктору Джею Вайссу из Университета Дьюка.

7. Лучшее описание того, какие изменения в мозге лежат в осно-

ве ПТСР и какова в этом роль амигдалы, можно прочесть в Den-

nis Charney et al., Psychobiologic Mechanisms of Posttraumatic Stress Dis-

order, Archives of General Psychiatry 50 (April 1993), 294–305.

8. Некоторые подтверждения, что мозг меняется под воздей-

ствием травмы, были получены в ходе экспериментов с уча-

стием ветеранов войны во Вьетнаме с ПТСР. Им вводили йо-

химбин, вещество, которым южноамериканские индейцы 

во время охоты обрабатывали наконечники стрел, чтобы 

сделать добычу беспомощной. В малых дозах йохимбин бло-

кирует работу определенного рецептора (части нейрона, 
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которая получает нейромедиатор), который обычно тормо-

зит катехоламины. Йохимбин отключает тормоза, не позво-

ляя рецепторам замечать выделение катехоламинов: в ре-

зультате  их уровень повышается. Когда йохимбин отключил 

систему, регулирующую тревогу, у девяти из пятнадцати по-

допытных началась паника, на шестерых на      хлы   нули страш-

ные воспоминания. У двух ветеранов начались галлюцина-

ции: один видел сбитый вертолет, объятый дымом, и яркую 

вспышку; другой видел, как его друзья в джипе наезжают 

на мину и взрываются; то же двадцать лет с лишним сни-

лось ему в кошмарах и приходило в страшных воспомина-

ниях наяву. Эксперименты с йохимбином проводил доктор 

Джон Кристал, глава Лаборатории клинической психопато-

логии в Национальном центре для страдающих ПТСР, боль-

ница для ветеранов, Уэст-Хейвен, Коннектикут.

9. Charney, Psychobiologic Mechanisms.

10. Мозг, пытаясь снизить выделение КРГ, компенсирует его по-

нижением количества проводящих его рецепторов. Суще-

ствует исследование, подтверждающее, что подобная схема 

верна для людей с ПТСР. Вос ьми таки м пациент ам внутри-

венно  вводили  КРГ. Обычно инъекция КРГ вызывает секре-

цию АКТГ — гормона, который, в свою очередь, должен вы-

звать выделение катехоламинов. Но, в отличие от группы 

сравнения, где не было страдающих ПТСР, у пациентов с ПТСР 

не наблюдалось какого-либо заметного изменения в уровне 

АКТГ. Это означало, что их мозг сократил количество рецеп-

торов КРГ, так как они уже были перегружены гормоном 

стресса. Об исследовании мне рассказал Чарльз Немерофф, 

психиатр из Университета Дьюка. 

11. Мое интервью с Чарльзом Немероффом опубликовано в The 

New York Times (June 12, 1990).

12. Нечто подобное, похоже, происходит и в случае ПТСР. Напри-

мер, в ходе одного эксперимента ветеранам Вьетнама с ПТСР 
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показывали специально смонтированные отрывки из филь-

ма «Взвод»,   в которых воспроизводятся жестокие бои. В од-

ной группе ветеранам сделали укол налоксона, вещества, ко-

торое блокирует выделение эндорфинов. После просмотра 

у ветеранов не произошло никаких изменений в способно-

сти чувствовать боль. Однако в группе, где эндорфины не по-

давлялись, способность ощущать боль снизилась у участни-

ков на 30%, что свидетельствовало о повышенном выделении 

эндорфинов. Те же самые сцены никак не влияли на ветера-

нов, которые не страдали ПТСР: возможно, у подверженных 

ему нейронные пути, регулирующие эндорфины, были сверх-

чувствительны или гиперактивны. Этот эффект проявил се-

бя, лишь когда ветераны оказались подвержены чему-то на-

поминающему об  изначальной травме. В  этом случае 

амигдала прежде всего определяет, что мы видим. Исследо-

вание провел доктор Ро джер Питман, психиатр из Гарварда. 

Что касается других симптомов ПТСР, это изменение в моз-

говой активности не только случилось однажды под давле-

нием обстоятельств, но и может повториться, если происхо-

дит что-то похожее на  изначальные ужасные события. 

Например, Питман выяснил, что крысы, которых подверга-

ли ударам тока в клетке, приобретают такую же эндорфино-

вую анальгезию, что и  ветераны, которым показывали 

«Взвод». Несколько недель спустя, когда крыс поместили 

в клетки, где  их до этого  били током, они ,  как и прежде   ,   ока-

зались нечувствительны к боли, хотя на сей раз никакого 

электрического напряжения не было. См. Roger Pitman, 

   Naloxone-Reversible Anal   gesic Response to Combat-Related Stimuli in Post-

traumatic Stress Disorder,      Archives of General Medicine (June 1990). 

См. также Hillel Glover, Emotional Numbing: A Possible Endorphin-  -

Mediated Phenomenon Associated with Post-Traumatic Stress Disorders 

and Other Allied Psychopathologic States, Journal of Traumatic Stress 

5, 4 (1992).
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13. Показатели мозговой активности, которые рассматривают-

ся в этом параграфе, основаны на статье Денниса Чарни Psy-

chobiologic Mechanisms.

14. Charney, Psychobiologic Mechanisms, 300.

15. В ходе исследования Ричарда Дэвидсона у добровольцев изме-

ряли степень потоотделения (верный показатель тревоги), по-

ка они слушали череду звуков и громкого, раздражающего 

шума. Шум вызывал повышенное потоотделение. Через неко-

торое время уже сам звук, предшествующий шуму, вызывал 

аналогичный эффект: опыт приучил добровольцев испыты-

вать отвращение к самому звуку. Когда им стали давать по-

слушать один звук, без шума, выученное отвращение прошло: 

звук не вызывал никакого повышенного потоотделения. Чем 

активнее была префронтальная кора добровольцев, тем бы-

стрее  исчезал выученный страх. Другой эксперимент, демон-

стрирующий роль префронтальных долей в утрате страха, 

проводили над крысами. Лабораторные крысы, как часто бы-

вает в таких исследованиях, выучились бояться звука, кото-

рый сопровождал удар током. Потом крысам провели нечто 

похожее на лоботомию: хирургически убрали связь между 

префронтальными долями и амигдалой. Несколько последу-

ющих дней крысам давали послушать условный звук, но не би-

ли током. Потребовалось немало дней, но понемногу крысы 

отвыкли бояться звука, который раньше их пугал. А вот кры-

сам, которым провели операцию, понадобилось вдвое боль-

ше времени, чтобы разучиться испытывать страх: это указы-

вало на ключевую роль префронтальных долей в том, как 

организм справляется со страхом и вообще усваивает уроки, 

преподаваемые эмоциями. Эксперимент провела Мария Мор-

ган, студентка Джозефа Леду в Центре нейробиологии, Нью-

 Йоркский университет. 

16. Об этом исследовании мне рассказала Рэйчел Иегуда, нейрохи-

мик и глава программы по исследованию травматического 
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стресса в Школе медицины на горе Синай, Манхэттен. О резуль-

татах я писал в The New York Times (Oct. 6, 1992).

17. Lenore Terr, Too Scared to Cry (New York  : HarperCollins, 1990).

18. Judith Lewis Herman, Trauma and Recovery (New York  : Basic Books, 

1992).

19. Mardi Horowitz, Stress Response Syndromes (Northvale, NJ  : Jason 

Aronson, 1986).

20. Переучивание происходит и на другом уровне, по крайней 

мере у взрослых, — на философском. Необходимо обратить-

ся к вечному вопросу жертвы: «Почему я?» Травма лишает 

жертву веры в то, что мир безопасен, а жизнь справедлива 

и мы можем контролировать ее, поступая как положено. От-

вет на вопрос жертвы, что же теперь делать, разумеется, не обя-

зан быть философским или религиозным. Задача состоит 

в том, чтобы восстановить веру — какую бы то ни было — 

в то, что миру и населяющим его людям можно доверять. 

21. То, что изначальный страх, даже подавленный, сохраняется 

надолго, показали следующие исследования. Лабораторных 

крыс приучили бояться определенного звука, например зво-

на колокольчика, когда он сопровождался ударом тока. После 

этого крысы отзывались страхом на звук колокольчика, даже 

если никакого удара током за ним не следовало. Постепенно, 

за год (для крысы это очень долго, около трети жизни)   ,   кры-

сы забыли свой страх перед колокольчиком. Но страх вернул-

ся в полной мере, когда звук колокольчика снова сопроводи-

ли ударом тока, причем вернулся в мгновение ока — и после 

не  проходил долгие месяцы.  Перенося эти сведения на людей, 

 можно утверждать, что травматический страх, дремлющий 

годами, способен вернуться в полном объеме, если человеку 

напомнить об изначальной травме. 

22. Детально об исследовании терапии Люборски можно про-

честь в Lester Luborsky and Paul Crits-Christoph, Understanding 

Transference: The CCRT Method (New York  : Basic Books, 1990).
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ГЛАВА 14 .  ТЕМПЕРАМЕНТ НЕ ПРИГОВОР

1. См. Jerome Kagan et al., Initial Reactions to Unfamiliarity, Current 

Directions in Psychological Science (Dec. 1992). Подробное опи-

сание биологических механизмов темперамента можно най-

ти в  Kagan, Galen’s Prophecy.

2. Том и Ральф — чистые робкий и смелый типы, описаны в Ka-

gan, Galen’s Prophecy, pp.    155–57.

3. Iris Bell, Increased Prevalence of Stress-related Symptoms in Middle-aged 

Women Who Report Childhood Shyness, Annals of Behavior Medicine 

16 (1994).

4. Iris R. Bell et al., Failure of Heart Rate Habituation During Cognitive 

and Olfactory Laboratory Stressors in Young Adults With Childhood Shy-

ness, Annals of Behavior Medicine 16 (1994).

5. Chris Hayward et al., Pubertal Stage and Panic Attack History in Sixth-

and Seventh-grade Girls, American Journal of Psychiatry vol. 149(9) 

(Sept. 1992), pp. 1239–43; Jerold Rosenbaum et al., Behavioral Inhi-

bition in Childhood: A Risk Factor for Anxiety Disorders, Harvard Re-

view of Psychiatry (May 1993).

6. Исследование характеров и различий в работе полушарий 

провели доктор Ричард Дэвисон из Университета Висконси-

на и доктор Эндрю Томаркен, психолог из Университета Ван-

дербильда: см. Andrew Tomarken and Richard Davidson, Fron-

tal Brain Activation in  Repressors and Nonrepressors, Journal 

of Abnormal Psychology 103 (1994).

7.  Исследования того, как матери могут помочь робким малы-

шам быть храбрее, провела Дорин Арсус. Подробно см. Ka-

gan, Galen’s Prophecy.

8. Kagan, Galen’s Prophecy, pp. 194–95.
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