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С Л О В О  Р Е Д А К Т О Р А

“
Июль в этом году — не про паузу. Это точка, в которой  я 
останавливаюсь и спрашиваю себя: где сей час моя энергия и что 
я строю дальше. За несколько лет практика с ЭЭГ и 
диагностикой  состояния превратилась в целую экосистему — 
Академия, диагностика, дети, контент. В этом номере я хочу 
показать не глянцевую версию этого пути, а рабочую: с картами, 
тестами, заданиями и честными разговорами о состоянии — 
своём и моих клиентов.

Алёна Мазина

Основатель Академии АНКОР · нейропсихолог, психофизиолог



П Я Т Ь  Н А П Р А В Л Е Н И Й  О Д Н О Й  С И С Т Е М Ы

Экосистема на одной  странице

Наши проекты — уже не отдельные хаотичные 
идеи. Это одна система: от диагностики состояния 
и мозга — до подготовки специалистов, детских 
программ и профессиональной Академии.

Алёна на Бизнес-форуме СТЭРО, июнь 
2026

01 Академия АНКОР
Образовательная и профессиональная система подготовки специалистов 
метода АНКОР.

02 Ней рокарта состояния
Онлайн-диагностика текущего состояния человека — без обязательной 
аппаратной ЭЭГ.

03 Паспорт мозга
Аппаратная нейродиагностика на основе ЭЭГ, когнитивных проб и 
рекомендаций.

04 IQrium / Алмазики

Детское и семейное направление развития интеллекта, внимания и памяти.

05 Контент и личный  бренд

Подкасты, посты, кейсы и лендинги, которые ведут по всей экосистеме.
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Б О Л Ь Ш О Е  И Н Т Е Р В Ь Ю

«Меня всегда интересовал момент, когда 
человек уже всё  понял — но ничего не 
изменилось»
Алёна Мазина — о науке, автоматизмах и разрыве между «я понял» и «я 
изменился»

Почему вы называете себя именно учёным-практиком?

Я в науке со второго курса университета — до сих пор помню, как писала первую 
научную статью в библиотеке: запах книг, тишина, шелест страниц. Именно тогда 
впервые появилось ощущение — мне мало просто знать. Мне хотелось проверять, 
наблюдать, сопоставлять то, что написано в книгах, с тем, что происходит с 
реальным человеком. Наука для меня не заканчивается статьёй или красивой 
теорией — она становится живой, только когда помогает понять, почему человек 
сегодня не может сделать то, что вчера казалось ему совершенно очевидным.

В какой момент вы поняли, что одних психологических 
разговоров недостаточно?

Работая с людьми, я стала замечать одну и ту же закономерность: человек 
получает инсайт, говорит «теперь я всё понял» — и действительно понимает, 
может объяснить своё поведение. Но проходит несколько дней, и он делает ровно 
то же самое. Вот этот разрыв между «я понял» и «я изменился» стал для меня 
очень важным. Именно тогда мой интерес сместился в сторону психофизиологии и 
механизмов поведения — мне хотелось понять не только историю человека, но и 
механизм.
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“
Мне мало просто знать. Мне хотелось 
проверять, наблюдать, сопоставлять то, 
что написано в книгах, с тем, что 
происходит с реальным человеком.

Вопрос 1  ·  Почему вы называете себя учёным-практиком
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Б О Л Ь Ш О Е  И Н Т Е Р В Ь Ю

Алёна Мазина о мозге, автоматизмах и точке выбора

Что вас больше всего удивляет в человеческом мозге 	
после 20+ лет работы?
То, насколько ненавязчиво автоматизмы входят в нашу жизнь — без объявления, 
без ощущения «вот сейчас формируется новый сценарий». Однажды ты просто 
замечаешь, что определённым образом реагируешь, тревожишься, берёшь 
телефон или контролируешь всё вокруг. И это касается не только моих клиентов, но 
и меня: я могу очень хорошо знать механизмы работы мозга — и всё равно 
однажды поймать себя на автоматической реакции. Знание о мозге не делает 
человека свободным от автоматизмов. Оно помогает раньше их замечать.

Почему умный человек может принимать решения, которые 
сам считает нелогичными?
Потому что высокий интеллект не отменяет работу эмоциональных и защитных 
систем мозга. Когда мы воспринимаем ситуацию как угрозу, структуры 
лимбической системы, включая амигдалу, запускают защитный ответ раньше, чем 
человек успевает рационально всё проанализировать. Поэтому очень умный 
человек прекрасно объясняет происходящее после события — и совершенно иначе 
ведёт себя внутри него. Один из важных навыков — не пытаться стать абсолютно 
рациональным, а научиться замечать момент, когда рациональность перестаёт 
быть главным механизмом управления поведением.

Получается, человек управляет мозгом гораздо меньше, чем 
ему кажется?
Я бы сказала иначе: тело и нервная система способны начать реагировать раньше, 
чем реакция становится осознанной. Сначала меняется дыхание, напрягается тело, 
ускоряется сердцебиение — и только потом сознание начинает объяснять, что 
происходит. Поэтому я много говорю о состоянии: иногда человек думает, что 
принимает рациональное решение, а на самом деле уже несколько минут 
принимает его из тревоги или готовности защищаться.
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“
Знание о мозге не делает человека 
свободным от автоматизмов. Оно помогает 
раньше их замечать.

Вопрос 3  ·  О самом удивительном в мозге за  20+ лет  практики
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Б О Л Ь Ш О Е  И Н Т Е Р В Ь Ю

«Сопротивление я никогда не рассматриваю 
как врага»

Почему мозг сопротивляется даже хорошим изменениям?

Потому что «хорошее» — это оценка сознания, а для нервной системы огромное 
значение имеют предсказуемость, безопасность и уже знакомые способы 
реагирования. Мы можем прекрасно понимать: мне будет лучше, если я начну 
говорить «нет», перестану всё контролировать, уйду из привычного сценария. Но 
для мозга новое — это ещё и неопределённость, а старая реакция, какой бы 
неудобной она ни была, когда-то могла помогать. Поэтому сопротивление я 
никогда не рассматриваю как врага. Мне гораздо интереснее спросить: что 
пытается сохранить эта часть системы? И вот там часто начинается настоящая 
работа.

Вы часто говорите: мозг не враг. Что он пытается сделать, 
когда человек прокрастинирует, переедает, избегает или 
гиперконтролирует?

Чаще всего — снизить напряжение, избежать 
угрозы, вернуть ощущение контроля, сохранить 
энергию. Но одна и та же прокрастинация у разных 
людей может иметь совершенно разные причины, 
поэтому я очень осторожна с универсальными 
объяснениями. Мне не хочется спрашивать 
человека «почему вы опять это делаете» — мне 
гораздо интереснее: какую задачу для вашей 
системы сейчас решает это поведение? Это совсем 
другая точка зрения. И в ней гораздо меньше 
обвинения.

Алёна Мазина, Бизнес-форум СТЭРО, июнь 
2026
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“
Сопротивление я никогда не рассматриваю 
как врага. Мне интереснее спросить: что 
пытается сохранить эта часть системы?

Вопрос 6  ·  Почему мозг  сопротивляется даже хорошим изменениям
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Б О Л Ь Ш О Е  И Н Т Е Р В Ь Ю

«Диагностика не должна превращаться в 
приговор»

Что важнее в конкретный момент — личность человека или 
состояние, из которого он принимает решение?

Я бы не противопоставляла одно другому, но состояние может очень сильно 
изменить то, как проявляется личность. Человек может быть спокойным и 
разумным — и совершенно иначе вести себя в хроническом напряжении или 
истощении. Это всё ещё тот же человек, но доступ к его ресурсам уже другой. 
Поэтому мне не близки быстрые определения вроде «он ленивый» или «она 
тревожная». Мне хочется спросить: это устойчивое качество человека или сегодня 
так выглядит его состояние? Иногда разница огромна.

Можно ли увидеть потенциал человека?

Потенциал для меня — не красивая абстракция и не одна цифра, которая говорит 
человеку, кем ему нужно стать. Это структура возможностей: особенности 
внимания, темп переработки информации, способ удерживать нагрузку, 
ресурсность, способ адаптироваться и восстанавливаться. Это можно исследовать 
и сопоставлять. Но мне принципиально важно другое: диагностика не должна 
превращаться в приговор. Она должна расширять выбор — не говорить «вот кем 
вы являетесь», а помогать увидеть: «вот чем вы располагаете, а теперь посмотрим, 
что с этим можно сделать».
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“
Иногда цифры становятся бережнее любых 
советов. Они не ругают. Они дают точку 
наблюдения.

Вопрос 10 ·  Почему человеку иногда нужны цифры,  а  не советы
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Б О Л Ь Ш О Е  И Н Т Е Р В Ь Ю

«Точка выбора — это момент, когда автоматизм 
перестал быть невидимым»

Может ли диагностика быть бережнее разговора?

Да — при условии, что специалист понимает границы метода и не превращает 
результаты в ярлык. Иногда человек много лет слышит «возьми себя в руки», «ты 
слишком остро реагируешь», «просто перестань переживать». И вдруг впервые 
получает возможность посмотреть не на свою «неправильность», а на процессы: 
на состояние, нагрузку, последовательность реакций, собственные ресурсы. И 
тогда вместо вопроса «что со мной не так» может появиться гораздо более 
продуктивный: «что со мной сейчас происходит». Для меня это и есть бережность.

Что для вас означает «точка выбора»?

Это очень маленький промежуток — иногда буквально 
несколько секунд — между автоматической реакцией и 
действием. Ситуация уже произошла, тело уже 
отреагировало, привычный сценарий уже предлагает 
знакомое решение. И вдруг человек замечает: вот оно. Вот 
момент, когда я обычно начинаю оправдываться. Вот здесь 
замолкаю. Вот сейчас открываю телефон. И если человек 
успел это заметить, появляется пауза — а в паузе впервые 
появляется возможность сделать что-то иначе.

Б О Л Ь Ш О Е  И Н Т Е Р В Ь Ю Р Е З О Н А Н С  ·  В Ы П УС К  0 1 13



“
Точка выбора — это не момент, когда 
человек стал идеальным. Это момент, когда 
автоматизм перестал быть невидимым.

Вопрос 12 ·  Что для вас  означает  «точка выбора»
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Б О Л Ь Ш О Е  И Н Т Е Р В Ь Ю

«Понять можно один раз. Изменение приходится 
повторять»

В чём принципиальная разница между «понять» и 
«изменить»?
Понять можно один раз. Изменение приходится повторять. Инсайт может 
случиться за одну встречу — человек увидит механизм и скажет: «вот почему я так 
делаю». Но новая реакция ещё не стала автоматической только потому, что мы её 
поняли. Её нужно заметить в реальной жизни, остановить старый сценарий, 
попробовать другой, повторить, закрепить. Поэтому я всё чаще говорю: понимание 
— это начало изменения, но ещё не само изменение.

Почему вы создали Академию АНКОР?

Из-за того самого разрыва, который я наблюдала много лет: человек знает — но не 
внедряет. Понимает — но возвращается к прежнему. Мне хотелось создать 
систему, которая работает именно с переходом от знания к изменению. Так 
появился алгоритм: Понять — Заметить — Пауза — Перенастроить — Внедрить — 
Закрепить. АНКОР не про накопление ещё большего количества информации — 
вопрос в другом: что из того, что вы уже знаете, действительно стало частью вашей 
жизни?

Чему вы сами продолжаете учиться у мозга?

Смирению. Неожиданное слово для учёного, но чем больше я изучаю мозг, тем 
меньше мне хочется давать человеку простые ответы. Мы очень сложные живые 
системы — на нас одновременно влияют физиология, состояние, прошлый опыт, 
среда, отношения, привычки, смысл. Мозг научил меня не спешить с выводами, 
наблюдать, задавать вопросы, проверять — и помнить: мы не просто изучаем мозг, 
через него мы пытаемся немного лучше понять самого человека.

— Алёна Мазина
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“
Мы не просто изучаем мозг. Через него мы 
пытаемся немного лучше понять самого 
человека.

Вопрос 15 ·  Чему вы сами продолжаете учиться у  мозга
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А К А Д Е М И Я  А Н К О Р

Путь от понимания себя — до преподавания метода
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О Т Д Е Л Ь Н А Я  П Р О Г Р А М М А

А К А Д Е М И Я  А Н К О Р Р Е З О Н А Н С  ·  В Ы П УС К  0 1 18



П Р О Д У К Т  Н О М Е Р А

Н Е Й Р О К А Р Т А  С О С Т О Я Н И Я Р Е З О Н А Н С  ·  В Ы П УС К  0 1 19



П Р О Д У К Т  Н О М Е Р А

Н Е Й Р О К А Р Т А  С О С Т О Я Н И Я Р Е З О Н А Н С  ·  В Ы П УС К  0 1 20



П Р О Д У К Т  Н О М Е Р А

Н Е Й Р О К А Р Т А  С О С Т О Я Н И Я Р Е З О Н А Н С  ·  В Ы П УС К  0 1 21



Ф О Р М АТ Ы  Д И А Г Н О С Т И К И
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Г О Л О С  К Л И Е Н ТА

«Я не думала, что смогу назвать это 
словами»

? Анонимное интервью 
Участница Экспресс-диагностики «Нейрокарта состояния», июнь 2026

Что привело вас на диагностику?
Ощущение, что я довольно долго на автопилоте. Внешне всё в порядке — работа, 
семья, — а внутри как будто фоновый шум, который не выключается. Я не могла 
объяснить это словами, только «что-то не так».

Что стало неожиданностью на встрече?

Что можно за час разложить состояние на конкретные вещи: где именно теряется 
энергия, какой сценарий у меня повторяется, что я на самом деле держу на себе. 
Раньше это было общее ощущение, а тут — карта.

Что вы забрали с собой после диагностики?

Один конкретный первый шаг, а не список из десяти советов. И фразу, которую я до 
сих пор себе повторяю: состояние — это не характер, его можно менять.

Что бы вы сказали тому, кто сомневается, идти ли на 
диагностику?

Что это не про «найти проблему», а про то, чтобы наконец услышать, что 
происходит внутри, не додумывая за себя.

Имя участницы не публикуется по её просьбе.
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П Р О Д У К Т  Н О М Е Р А

Паспорт мозга
Не про диагноз. Про карту.

Более научно-аппаратный продукт, чем 

Нейрокарта состояния: данные ЭЭГ, 

когнитивные пробы, наблюдение 

поведения и рекомендации по развитию. 

Основные блоки: внимание, память, 

скорость обработки информации, 

межполушарное взаимодействие, 

эмоциональная регуляция, стрессовые и 

ресурсные зоны.

ЭЭГ-диагностика · рабочий кадр 
из практики Алёны Мазиной

Паспорт мозга служит основой для 
консультаций, программ развития, 

профориентации и обучения в Академии.
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П А С П О Р Т  М О З ГА
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П А С П О Р Т  М О З ГА
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Т Е С Т  Д Л Я  Ч И ТАТ Е Л Я

Какой  сценарий  сей час про тебя?
Отвечай те быстро, не задумываясь — здесь нет правильных ответов.

Я успеваю формально всё, но чувствую себя выжатой к середине дня

Мне сложно начать даже то, что важно и интересно мне самой

Я подолгу прокручиваю в голове один и тот же разговор или сценарий

Я редко замечаю, чего хочу я сама, а не «как надо»

Мне физически трудно остановиться и ничего не делать

Я реагирую сильнее, чем того требует ситуация

Отметьте утверждения, которые откликаются, и посчитай те их:

0–1 отметки

Ресурс
Сейчас у вас точка 
опоры — 
продолжайте её 
укреплять.

2–3 отметки

Гонка

Энергия уходит на 
удержание темпа, а 
не на цель.

4–6 отметки

Автопилот

Пора остановиться 
и посмотреть, что 
реально 
происходит внутри.

Хотите разобрать свой результат подробно? Это ровно то, что делает 
Нейрокарта состояния (стр. 19–20).
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З А Д А Н И Е

Ней розарядка внимания
Из программ Паспорта мозга

Посмотрите на образец узора слева в течение 3 секунд, закройте его рукой и по 
памяти воспроизведите узор в пустом поле точек справа. Затем откройте образец и 
сверьте результат.

Что тренирует:  произвольное внимание, зрительную память и планирование движения — то, 
что Паспорт мозга умеет измерять объективно. 6–8 верных из 10 — хороший результат для 
разовой попытки; это не про оценку, а про наблюдение за собой.
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З А Д А Н И Е

Чтение в зеркале
Когнитивная гибкость и переключение внимания

Это упражнение создано, чтобы быть непривычным, а не лёгким — если сложно, значит оно 
работает.
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Б Ы С Т Р А Я  С ТА Б И Л И З А Ц И Я  С О С Т О Я Н И Я  ·  3  М И Н У Т Ы

Техника «Три опоры»

1
ТЕЛО

Поставьте стопы полностью на пол. 
Сделайте три медленных вдоха длиннее 
выдоха.

2
ПРОСТРАНСТВО

Назовите про себя три предмета, 
которые видите, и два звука, которые 
слышите.

3
МЫСЛЬ

Закончите фразу «прямо сейчас мне 
нужно…» одним простым, конкретным 
словом.

Чек-лист 
практики	
на неделю

Пн

Вт

Ср

Чт

Пт

Сб

Вс

Отмечайте день, в который применили технику хотя бы один раз — так видно, 
что состояние начинает меняться, а не оценивается.

Техника не заменяет консультацию при сильной тревоге — она снимает 
первое напряжение, чтобы обратиться за поддержкой было легче.
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П Р О Ш Е Д Ш И Е  Д И А Г Н О С Т И К У  И  О Б У Ч Е Н И Е

Отзывы

ЕК
«Паспорт мозга объяснил дочери то, что три года 
пытались объяснить педагоги: не «не старается», а 
конкретная особенность внимания. Дальше стало 
понятно, что делать.»

Мама, Паспорт мозга детский

МТ
«После Глубокой  Ней рокарты я впервые не 
додумывала за себя, а увидела свой  сценарий  чёрным 
по белому.»

Участница, Нейрокарта состояния · 90 минут

ОВ
«Обучение на «Код 4/14» изменило то, как я слушаю 
себя и других — не что они говорят, а что стоит за 
словами.»

Слушательница, «Основы нейрокогнитивного сопровождения»
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К А К  Н А Ч А Т Ь

Готовы начать?
Запись на Ней рокарту состояния открыта только в августе — 
ограниченное количество мест на Экспресс- и Глубокий  форматы.

П ОД АТ Ь  ЗА Я В К У

Контакты — у помощницы Академии в Telegram и MAX
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