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введение

Сначала смысл.  
Потом слова.

Тревога ускоряет мышление. 
Речь требует паузы.

Если вы держите в руках эту книгу, значит, английский когда-то 
вызывал у вас тревогу — страх ошибки, ощущение «я недостаточно 
хорош(а)», неловкость в голосе.

Это не слабость. Это естественная реакция нервной системы. Когда 
кажется, что вас оценивают, она включает режим защиты. С этим 
можно работать, и вы скоро почувствуете разницу.

Начнём не с грамматики, а с дыхания. Потому что именно оно 
способно вернуть спокойствие и уверенность. Когда вы делаете 
длинный выдох, ваш мозг получает простой сигнал: «Опасности нет».

Эта книга ваше личное безопасное пространство. Здесь не место 
осуждению ни с моей стороны, ни с вашей по отношению к себе. 
Главное правило, которое будет сопровождать нас всё время: 
смысл всегда важнее формы.

Каждая страница маленький шаг к внутреннему спокойствию. 
Каждое упражнение не про идеальные грамматические времена, 
а про лёгкость и уверенность, которая рождается, когда вы разре-
шаете себе быть живым.

Мини-практика: вернуть спокойствие за 1 минуту
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Если тревога накрыла вас прямо сейчас, остановитесь на мгно-
вение. Не нужно бороться. Просто следуйте шагам ниже.

1. Соедините большой и указательный пальцы. Этот жест помогает 
вернуть внимание в тело.

2. Мягко произнесите: calm 🔊. В Главе 1 вы выберете своё слово — 
пока используйте это.

3. Сделайте вдох на четыре счёта и длинный выдох на шесть. На 
выдохе скажите себе: «выдыхаю напряжение». Это помогает 
мозгу переключиться из стресса в спокойствие.

4. Скажите себе тихо: «Я здесь. Я в безопасности». 

Если вы на работе или в общественном месте, просто незаметно сожмите 
пальцы внутри ладони и сделайте тихий выдох. Этого достаточно.

Это ваш «аварийный инструмент». Простое действие, но оно 
возвращает вас в настоящий момент. Позже в книге мы подробно 
разберём, почему это работает и как использовать такие якоря 
намеренно, а не по привычке..

От автора: Моя история

Позвольте рассказать, почему я знаю это чувство не понаслышке. 
Мне было тринадцать, когда моя семья переехала в Нью-Йорк. Я 
стоял в коридоре американской школы, вокруг шум, голоса, смех. 
Но для меня это был просто хаос звуков. Сердце билось слишком 
быстро, ладони вспотели. Казалось, что все смотрят на меня и 
думают: «Смотрите, этот русский мальчик ничего не понимает».

Я прошёл через тот же страх, что и вы. Через бессонные ночи перед 
уроками, через желание исчезнуть, лишь бы не пришлось говорить. 
Через неловкие паузы и смешки, когда я произносил слова непра-
вильно. Самое обидное, я знал слова. Но страх выключал к ним 
доступ, будто в голове опускалась тяжёлая железная дверь. Через 
это отчаянное желание быть понятым, но не иметь нужных слов.

https://unblock-english.ru/book/general/audio/intro_calm.mp3
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Спустя годы я увидел ту же историю уже с другой стороны, со 
стороны родителя. Когда у меня появились дети, они тоже росли 
в русскоязычной семье: дома — русский, садик — русский. Но я 
наблюдал за ними спокойно. Я видел в них то, чего не хватало мне в 
детстве: естественную смелость не знать, не уметь, ошибаться вслух.

К концу первого класса они говорили свободно, без малейшего 
акцента. Почему? Их мозг был открыт языку. Страх ещё не успел 
поставить барьер.

И тогда я впервые ясно увидел разницу: дети не боятся звучать 
смешно. Их ошибки это игра, не угроза. У взрослых же каждая 
ошибка часто превращается в повод замолчать.

Но дело было не только в «погружении». Их обучение имело струк-
туру: уроки, упражнения, поддержка учителей. Они не просто 
«впитывали» язык, они учились через игру. И именно это сочетание 
естественности и системы давало им уверенность.

И этот баланс между естественным бесстрашием и системной 
работой лежит в самом сердце метода этой книги. Моя задача не 
научить вас английскому с нуля, а вернуть вам доступ к тому, что 
внутри давно есть.

Если у вас есть дети, техники из этой книги работают и для них: 
слово-якорь поможет успокоиться перед контрольной, а привычка 
замечать прогресс, а не только ошибки, это навык на всю жизнь.

Всё это подтвердило для меня главное: наш мозг изначально 
создан для языков. Проблема не в знаниях, а в страхе, том самом, 
который сжимает горло и заставляет молчать. Когда не можешь 
выразить себя, кажется, будто теряешь часть своей личности. Страх 
стирает слова быстрее, чем забывание.

Именно поэтому, оказавшись в эмиграции, я понял: язык — это не 
экзамен, а территория живых людей.
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За два	 дцать пять лет в Нью-Йорке я не просто выучил англий-
ский — я стал своим. Работал в сфере недвижимости, участвовал 
в многомиллионных сделках, работал с клиентами из десятков 
стран. Международные опросы1 показывают, что среди руководи-
телей крупных компаний большинство используют английский как 
второй язык и сохраняют особенности родного акцента. И вот что я 
заметил: их это не останавливало. Потому что они понимали: язык 
это не стена, а мост.

Сейчас, как специалист по языковой тревожности и коммуникации, 
я помогаю людям пройти тот же путь. Клиенты приходят ко мне не 
потому, что не знают английский, а потому, что не могут использо-
вать то, что уже знают.

Я вижу одно и то же снова и снова: традиционные методы лишь 
усиливают тревогу. Нас учат грамматике, но не учат справляться 
со страхом. Заставляют зубрить времена, но не объясняют, как 
дышать, когда от волнения перехватывает горло.

Теперь, когда вы знаете мою историю, давайте создадим простран-
ство, где английский не вызывает боли.

Как работать с этой книгой

Система произношения

Чтобы помочь вам не только понять, но и почувствовать звучание 
английских слов, в этой книге используется аудио-поддержка с 
постепенным исчезновением, как учебные колёса на велосипеде.

Когда вы видите слово с иконкой 🔊 — просто нажмите на неё. Вы 
услышите, как звучит слово на английском. Пример: thirsty 🔊

1	 EF Education First. (2023). EF English Proficiency Index — 13th edition. ef.com/epi. 
Отчёт охватывает 113 стран и 2,2 млн участников.

https://unblock-english.ru/book/general/audio/intro_thirsty.mp3
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Слушайте каждое слово 2–3 раза, пока не почувствуете звук. Не 
спешите, дайте мозгу время привыкнуть к мелодике английского.

Постепенное исчезновение аудио-поддержки

Эта книга учит вас самостоятельности, а не зависимости от подсказок.

— Главы 1–3: Полная — все ключевые фразы имеют иконку 🔊

— Главы 4–6: Частичная — только сложные звуки (TH, W, R)

— Главы 7–8: Минимальная — вы уже чувствуете звук сами

Дополнительные ресурсы для произношения

Если вы хотите углубиться в произношение отдельных слов или 
фраз вне книги, используйте бесплатные онлайн-инструменты:

— Google Переводчик (translate.google.com)

— Forvo.com — произношение от носителей языка со всего мира

— YouGlish.com — услышите, как слово звучит в реальных видео с YouTube

Рабочая тетрадь

Упражнения с диагностиками, журналами и трекерами вынесены 
в отдельную рабочую тетрадь. Когда в тексте встречается значок 
📓, это означает ссылку на соответствующую страницу тетради. 
Скачать рабочую тетрадь можно по ссылке:

https://unblock-english.ru/book/downloads

https://unblock-english.ru/book/downloads
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Вспомните, как это было вначале

Чтобы понять, как работает наш страх, вернёмся в самое начало. Не 
к первому уроку английского, а ещё дальше.

Закройте глаза и представьте себя первоклассником. Вам шесть 
или семь лет. Знаете ли вы тогда, что такое подлежащее, сказуемое 
или вид глагола? Конечно, нет. Вы просто говорите, и вас пони-
мают. Вы не знаете правил, но чувствуете язык.

Вспомните, как это было: первый день в школе. Всё новое, немного 
страшно, но интересно. Понимали ли вы тогда взрослых и одно-
классников? Да. Без сомнений. Вы уже были участником общения. 
Вы могли спросить, попросить, пожаловаться, поделиться радо-
стью, без грамматики, просто, по-человечески.

Ошибались ли вы? Конечно! Говорили «хочут» вместо «хотят», 
«ложил» вместо «клал». И ничего страшного не происходило. Вы 
продолжали говорить. Ваша цель была не в совершенстве, а в том, 
чтобы вас поняли. И это работало прекрасно.

Язык, который не болит

Прежде чем начать, один простой вопрос: что для вас английский язык?

Скорее всего, в памяти сразу всплывут образы: толстый учебник, 
таблицы времён, красная ручка учителя на полях, диктанты и тот 
самый страх ошибиться.

Для многих из нас английский — это предмет. Не язык общения, а 
именно предмет, который когда-то заставили выучить. Предмет, 
за который можно было получить «пять» или «два». И который до 
сих пор вызывает напряжение и ощущение, будто ты снова ученик, 
который «не дотягивает».

И именно этот груз перфекционизма и страха оценки имеет своё 
научное название: Языковая Тревожность (Foreign Language 
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Anxiety, FLA)1. По исследованиям, от 30 до 40% взрослых изуча-
ющих язык испытывают выраженную языковую тревожность2. 
При сильном волнении активируется реакция «замри» (freeze), и 
речь временно блокируется3. Это нормальная реакция организма 
на стресс. Мы не будем бороться с вашим английским. Мы будем 
работать с самой тревогой, тем барьером, который мешает проя-
виться тому, что вы уже умеете.

Чтобы понять, как работает этот барьер, представьте себе простой образ.

Язык как кирпич

Представьте, что английский язык — это кирпич.

Тяжёлый, холодный, негнущийся. Его нужно держать опреде-
лённым образом, иначе можно уронить. Им можно пораниться. 
За неправильное обращение ставят двойку. Его кладут в рюкзак 
вместе с другими кирпичами: правилами, исключениями, табли-
цами. С каждым годом рюкзак становится тяжелее.

Этот кирпич не слушает вас, вы должны подчиниться ему. Он 
создан не для общения, а для оценки. Он идеален в своей статич-
ности. Он совершенно беспомощен, когда нужно построить мост к 
другому человеку.

Когда язык превращается в кирпич, тело напрягается: плечи 
поднимаются, дыхание становится коротким. Кажется, что любое 
слово может стать ошибкой.

Но что, если язык это не кирпич, а пластилин?

1	 Horwitz, E.K., Horwitz, M.B., & Cope, J. (1986). Foreign Language Classroom 
Anxiety. The Modern Language Journal, 70(2), 125–132. Русская адаптация: Калганова & 
Марданшина (2015).

2	 Yu, X. (2024). Foreign language anxiety research in System between 2004 and 2023. 
Frontiers in Psychology, 15, 1373290. doi:10.3389/fpsyg.2024.1373290

3	 Craig, A.D. (2009). How Do You Feel—Now? The Anterior Insula and Human Aware-
ness. Nature Reviews Neuroscience, 10(1), 59–70.


