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Ты просто живёшь с включённым внутренним радио, которое комментирует
всё подряд — и поэтому устаёшь даже в обычные дни. Тормозит не жизнь
и не количество дел. Тормозит постоянное внутреннее сопровождение:
анализ, прокрутка разговоров, варианты будущего, попытки “понять до
конца”. Это выглядит как контроль, но на деле съедает энергию, фокус и
делает решения тяжёлыми. Эта книга нужна, чтобы убрать лишний шум в
голове и вернуть ясность без борьбы с собой. Ты научишься замечать момент,
когда мысль превращается в бесконечный процесс, перестанешь кормить
внутренний диалог автоматически и начнёшь действовать без постоянного
самообсуждения. Внутри есть практическая часть: тест, который показывает
уровень фоновой загрузки за последние 7–10 дней, и понятная расшифровка
результата. Это даёт точку старта и понимание, что именно у тебя сейчас
забирает силы. Если ты устал не от дел, а от собственной головы — здесь
наконец станет тише.
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Роберт Стен
Минус лишнее в голове.

Практическая система выхода из
постоянного внутреннего шума

Введение
Большинство людей уверены, что их главная опора – это мышление. Если станет доста-

точно понятно, логично и объяснимо, жизнь выровняется. Напряжение спадёт. Решения станут
очевидными. Эмоции улягутся. Именно поэтому в сложные периоды человек начинает думать
больше, а не меньше. Он анализирует разговоры, прокручивает возможные исходы, строит
версии, объясняет себе происходящее, ищет правильную формулировку, правильный вывод,
правильное состояние. Кажется, что ещё немного – и всё встанет на места.

Но происходит обратное. Чем больше усилий уходит на внутренние объяснения, тем
тяжелее становится. Усталость накапливается даже в дни, когда ничего внешне сложного не
происходит. Появляется ощущение, что голова перегружена, а ясности нет. Решения вроде бы
принимаются, но не приносят облегчения. Возникает странное состояние: ты всё понимаешь,
но это не помогает.

Эта книга написана для людей, которые находятся именно в этом месте. Когда нельзя
сказать, что жизнь объективно плохая. Когда нет одной катастрофы, которую можно устранить.
Когда внешне всё более-менее, но внутри постоянно работает напряжённый фоновый процесс.
Он не кричит, не паникует, не всегда заметен, но именно он забирает силы. Это постоянный
внутренний комментарий к происходящему.

Мы привыкли считать его нормой. Более того, мы считаем его полезным. Нам кажется,
что если мы перестанем всё проговаривать внутри, то потеряем контроль. Станем менее
собранными. Начнём ошибаться. На самом деле происходит противоположное. Избыточное
мышление не усиливает контроль, оно его размывает. Оно не повышает качество решений, а
делает их тяжелее. Оно не помогает справляться с жизнью, а создаёт ощущение бесконечной
нагрузки.

Проблема не в том, что человек думает. Проблема в том, что мышление становится
непрерывным фоном. Оно не включается по задаче и не выключается после. Оно сопровож-
дает всё: работу, отдых, общение, выбор, ожидание, паузы. Даже когда ничего не происходит,
внутри продолжается обсуждение.

Из-за этого создаётся иллюзия занятости. Кажется, что ты всё время чем-то занят, хотя
объективно мог бы быть в более спокойном состоянии. Из-за этого появляется ощущение, что
отдых не восстанавливает. Ты можешь лечь, сесть, остановиться, но внутренний процесс про-
должается, и энергия не возвращается.

Эта книга не про то, как «перестать думать» в буквальном смысле. Это невозможно и не
нужно. Она про то, как убрать лишнее. Про то, как вернуть мышлению его нормальную функ-
цию, а не делать из него постоянного управляющего всей жизнью. Про то, как снова почув-
ствовать разницу между моментом, когда мысль полезна, и моментом, когда она просто кру-
тится по привычке.

Ты не найдёшь здесь философских рассуждений, сложных терминов или попыток изме-
нить тебя как личность. Здесь нет задачи сделать тебя спокойным, осознанным или каким-
то «правильным». Задача проще и практичнее. Убрать лишнюю нагрузку, которая создаётся
внутри и давно воспринимается как норма.
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Если в процессе чтения у тебя будет возникать ощущение узнавания – это нормально. Эта
книга не открывает редкую истину. Она просто называет вещи своими именами и показывает,
где именно возникает избыточное напряжение. Уже одно это часто даёт первый сдвиг.

Важно понимать: облегчение не будет мгновенным и эйфоричным. Это не тот эффект.
Скорее появится ощущение пространства. Чуть больше тишины между мыслями. Чуть меньше
необходимости всё объяснять. Чуть больше ясности без усилия. Именно из этого состояния
дальше начинают происходить реальные изменения.

Эта книга – не инструкция по улучшению жизни. Это способ перестать мешать ей про-
исходить.

Глава 1. Почему ты устаёшь, даже когда ничего не происходит
Есть особый вид усталости, который сложно объяснить. День может пройти без перегру-

зок, конфликтов, срочных задач и явных проблем, но к вечеру ощущается опустошение. Не
физическое, не эмоциональное в привычном смысле. Скорее ощущение, что внутри всё время
что-то происходило, хотя внешне день был обычным.

Эта усталость плохо лечится отдыхом. Сон помогает лишь частично. Выходные не всегда
восстанавливают. Отпуск иногда даёт эффект только на несколько дней. Создаётся впечатле-
ние, что источник усталости не связан напрямую с количеством дел.

Он действительно не связан.
Основной расход энергии у современного человека происходит не на действия, а на внут-

реннее сопровождение этих действий. На постоянное объяснение себе того, что происходит,
что нужно сделать, что будет дальше, что это значит, как к этому относиться и что из этого
следует.

Представь ситуацию. Ты получил короткое сообщение. В нём нет ничего критичного. Но
после этого внутри начинается процесс. Что имели в виду. Почему так написали. Что ответить.
Когда ответить. А если не ответить сразу. А если это означает что-то ещё. Само сообщение
занимает несколько секунд, но внутренний диалог может тянуться часами.

Снаружи ничего не происходит. Внутри – полноценная нагрузка.
Именно поэтому возникает ощущение, что жизнь тяжёлая даже без тяжёлых событий.

Мышление работает как непрерывный процесс, не требующий повода. Оно само находит темы,
само поддерживает напряжение, само создаёт ощущение занятости.

Важно заметить: это не связано с тревожностью как чертой характера или слабостью. Это
навык, который формируется постепенно. Сначала мы учимся обдумывать проблемы. Потом
начинаем обдумывать возможные проблемы. Потом начинаем обдумывать сам факт обдумы-
вания. В какой-то момент процесс становится автономным.

Многие называют это «контролем». Кажется, что если всё проговорить внутри, ничего
не будет упущено. Но реальный эффект другой. Контроль подменяется иллюзией контроля.
Энергия тратится, а качество решений не растёт.

Есть простой тест. Вспомни моменты, когда ты действовал максимально эффективно.
Когда решения принимались быстро, без сомнений. Когда работа шла легко. Когда ты был
полностью включён. В такие моменты внутренний диалог либо отсутствовал, либо был мини-
мальным. Он не мешал процессу.

Теперь вспомни моменты, когда ты был максимально вымотан. Чаще всего они сопро-
вождались именно перегруженной головой, а не большим количеством действий.

Это ключевое наблюдение. Усталость создаёт не количество мыслей как таковых, а их
непрерывность. Отсутствие пауз. Отсутствие завершения.

Мышление хорошо работает, когда у него есть задача и конец. Оно плохо работает, когда
становится фоном. Как радио, которое постоянно включено и комментирует всё подряд.



Р.  Стен.  «Минус лишнее в голове. Практическая система выхода из постоянного внутреннего шума»

6

Большинство людей не осознают этот фон. Он кажется частью личности. «Я просто
такой». «Я всегда всё прокручиваю». «У меня так устроена голова». Но это не особенность
характера. Это режим работы, который когда-то был полезен, а потом стал избыточным.

Проблема в том, что этот режим не отключается сам. Он не останавливается, когда задача
решена. Он продолжает работать по инерции. И именно это создаёт хроническую усталость
без видимых причин.

Первый шаг – не бороться с этим и не пытаться остановить мысли усилием. Это только
усиливает напряжение. Первый шаг – увидеть, что именно устаёт. Устаёт не ты. Устаёт процесс,
который давно работает без необходимости.

Когда это становится заметно, появляется возможность следующего шага. Не сразу, не
резко, но постепенно. И именно с этого момента начинается реальное облегчение.

Глава 2. Главная ошибка умных людей: решать жизнь размышлениями
Есть особая ловушка, в которую чаще всего попадают люди с развитым интеллектом. Она

выглядит как достоинство. Умение анализировать, видеть связи, учитывать последствия, про-
считывать варианты. В школе за это хвалят. В работе за это платят. В обществе это считается
признаком зрелости. Поэтому почти никто не замечает момент, когда это перестаёт помогать.

Ошибка начинается там, где размышление перестаёт быть инструментом и превраща-
ется в универсальный способ взаимодействия с жизнью. Когда любой дискомфорт, неопреде-
лённость или напряжение автоматически отправляются в голову на разбор. Когда вместо того
чтобы прожить ситуацию, человек пытается её объяснить. Когда вместо действия начинается
внутренний диалог о действии.

На первый взгляд кажется логичным. Если что-то не так, надо разобраться. Если тяжело,
надо понять почему. Если неясно, надо подумать. Проблема в том, что жизнь не всегда реша-
ется через объяснение. Более того, попытка всё решить через размышления часто усиливает
именно то, от чего хочется избавиться.

Умные люди особенно уязвимы здесь по одной причине. Они умеют находить аргументы.
Для любого состояния, любого сомнения, любого страха у них всегда находится объяснение.
Это создаёт ощущение глубины и контроля, но одновременно делает процесс бесконечным.
На каждое объяснение появляется следующее. На каждый вывод – уточнение. На каждую уве-
ренность – контраргумент.

В какой-то момент человек уже не решает задачу. Он обслуживает процесс мышления.
Внутри идёт постоянная работа, которая не приводит к завершению. Она не имеет финальной
точки. Она не заканчивается ясным действием или решением. Она просто продолжается.

Типичный пример – выбор. Работа, отношения, направление, решение. Вместо того
чтобы опереться на факты и сделать шаг, начинается прокрутка. А если так. А если иначе. А
вдруг потом пожалею. А что скажут. А что это значит про меня. Чем больше размышлений,
тем тяжелее становится сам выбор. Не потому что он сложный, а потому что мышление пере-
гружает систему.

Важно понимать: проблема не в том, что человек думает. Проблема в том, что он пыта-
ется решить не мыслительную задачу мыслительным способом. Есть вещи, которые проясня-
ются только через действие, опыт или паузу. Когда вместо этого используется анализ, возни-
кает внутренний конфликт.

Размышления хорошо работают там, где есть чёткая структура. Цифры, данные, после-
довательность шагов. Но когда речь идёт о состоянии, направлении или ощущении правильно-
сти, мышление начинает буксовать. Оно не предназначено для этого. Оно начинает создавать
версии вместо ответа.
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Умный человек в такие моменты часто винит себя. Кажется, что если ещё немного поду-
мать, появится нужная ясность. Но ясность не приходит. Приходит усталость. Приходит раз-
дражение. Приходит ощущение, что с тобой что-то не так, раз ты не можешь «нормально разо-
браться».

Здесь и закрепляется ошибка. Вместо того чтобы заметить, что метод не работает, чело-
век усиливает его. Думает больше. Глубже. Дольше. В итоге размышления становятся источ-
ником напряжения, а не способом его снять.

Есть ещё один важный момент. Размышления создают иллюзию движения. Внутри всё
время что-то происходит. Кажется, что ты занят. Что ты работаешь над ситуацией. Но внешне
ничего не меняется. Это создаёт особое чувство застревания. Как будто ты постоянно на старте,
но не выходишь на дистанцию.

Со временем это начинает влиять на самооценку. Появляется ощущение собственной
неэффективности. «Я всё понимаю, но не делаю». «Я знаю, как надо, но не получается». На
самом деле проблема не в отсутствии воли или мотивации. Проблема в том, что энергия уходит
на внутреннюю переработку вместо реального шага.

Важно увидеть простую вещь. Размышление – это не универсальный ключ. Это один из
инструментов. Когда его используют везде, он перестаёт работать. Как если бы пытаться решать
все задачи одним и тем же способом.

В этой книге мы не будем бороться с мышлением. Борьба только усиливает его. Мы будем
возвращать его на своё место. Туда, где оно действительно полезно. И убирать его оттуда, где
оно создаёт лишнюю нагрузку.

Первый признак того, что ты попал в ловушку размышлений, – ощущение, что ты всё
время что-то решаешь внутри, но не чувствуешь продвижения. Второй – усталость после «раз-
думий», а не после действий. Третий – постоянное возвращение к одним и тем же вопросам
без новых ответов.

Если ты узнаёшь себя в этом, это не диагноз и не проблема. Это сигнал. Сигнал о том,
что пора менять способ взаимодействия с ситуациями. Не через усиление анализа, а через
сокращение лишнего.

Дальше мы будем разбирать, где именно возникает этот лишний процесс и как он поддер-
живается. Пока достаточно одного вывода. Главная ошибка умных людей – пытаться решить
жизнь размышлениями. Жизнь не против ума. Она просто не всегда решается им.

Глава 3. Незаметный враг: привычка всё проговаривать внутри
Есть один процесс, который почти никто не считает проблемой. Он не выглядит опасным.

Он не воспринимается как ошибка. Более того, он часто кажется признаком осознанности и
вовлечённости. Речь идёт о привычке постоянно проговаривать происходящее внутри себя.

Мы комментируем всё. Свои действия. Чужие слова. Возможные последствия. Прошлые
разговоры. Будущие шаги. Даже паузы между событиями редко остаются пустыми. Внутри
всегда есть текст. Он может быть тихим, почти незаметным, но он присутствует.

Этот внутренний комментарий формируется рано. Сначала он помогает ориентиро-
ваться. Ребёнок учится объяснять себе мир. Потом – учиться, запоминать, планировать. Со
временем комментарий становится автоматическим. Он включается без запроса и сопровож-
дает любое переживание.

Проблема в том, что привычка всё проговаривать внутри не отключается, когда в этом
больше нет необходимости. Она продолжает работать даже там, где достаточно прямого вос-
приятия. В итоге человек живёт не в событиях, а в их текстовой версии.
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Простой пример. Ты идёшь по улице. Вместо того чтобы просто идти, внутри звучит
поток. О том, куда ты идёшь. Что нужно сделать потом. Как прошёл день. Что сказал кто-то
утром. Что нужно ответить вечером. Тело движется, но внимание занято словами.

На первый взгляд это безобидно. Но именно здесь начинается утечка энергии. Каждое
внутреннее проговаривание требует ресурсов. Оно создаёт микронаряжение, которое само по
себе незаметно, но в сумме даёт перегрузку.

Важно увидеть разницу. Есть мысль как реакция. И есть проговаривание как привычка.
Мысль возникает по делу и исчезает. Привычка проговаривать создаёт непрерывный поток,
который не связан напрямую с реальностью момента.

Этот поток часто оправдывают. Кажется, что если не проговаривать, можно что-то упу-
стить. Ошибиться. Потерять контроль. Но на практике происходит обратное. Чем больше внут-
реннего текста, тем меньше контакта с тем, что происходит.

Особенно ярко это проявляется в общении. Человек слушает собеседника, но парал-
лельно внутри идёт комментарий. Что он имеет в виду. Как это выглядит. Что ответить. Как
это звучит со стороны. В итоге внимание разделено. Реального присутствия меньше.

Со временем это создаёт странный эффект. Ты вроде бы везде участвуешь, но нигде пол-
ностью не находишься. Всё проходит через слой слов, оценок, формулировок. Это утомляет.

Есть ещё один важный момент. Внутренний комментарий часто повторяется. Он ходит
по одним и тем же кругам. Одни и те же фразы. Одни и те же вопросы. Одни и те же объяснения.
Это не поиск решения. Это инерция.

Человек может годами проговаривать внутри одну и ту же тему, не приближаясь к изме-
нению. Потому что проговаривание создаёт ощущение работы, но не приводит к сдвигу.

Здесь важно не пытаться остановить этот процесс силой. Попытка «замолчать» только
добавляет ещё один слой комментариев. Правильный шаг – начать различать, где мысль нужна,
а где работает привычка.

Например, ты ловишь себя на том, что снова прокручиваешь знакомый внутренний текст.
В этот момент не нужно его продолжать и не нужно его обрывать. Достаточно заметить: сейчас
происходит проговаривание, а не решение.

Это наблюдение уже снижает нагрузку. Потому что часть энергии тратится именно на
автоматизм. Когда он становится заметным, он теряет часть своей силы.

Постепенно появляется пространство. Короткие паузы между словами. Моменты, где
не нужно ничего объяснять. Сначала они непривычны. Кажется, что чего-то не хватает. Но
именно в этих паузах начинает возвращаться ясность.

Важно понимать: речь не о молчании в голове как цели. Речь о том, чтобы не заполнять
словами всё подряд. Оставлять место для прямого опыта.

Когда привычка проговаривать ослабевает, меняется восприятие. Ситуации становятся
проще. Решения – короче. Реакции – быстрее. Не потому что человек стал менее думающим,
а потому что мышление перестало мешать.

Это незаметный враг именно потому, что он выглядит как часть личности. Но это всего
лишь навык. А любой навык можно ослабить, если он перестал быть полезным.

Иногда самый точный шаг – не добавить ещё одну мысль, а не поддерживать уже идущую.

Глава 4. Как внутренний диалог крадёт энергию, время и фокус
Внутренний диалог редко ощущается как отдельный процесс. Он сливается с ощущением

себя. Кажется, что это и есть ты: твои мысли, твои рассуждения, твои выводы. Поэтому почти
никто не задаёт вопрос, сколько ресурсов он потребляет. А потребляет он больше, чем любая
внешняя деятельность.
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Каждый внутренний диалог состоит из микродействий. Сравнение, оценка, прогноз,
уточнение, корректировка, повтор. По отдельности они кажутся незначительными. Но вме-
сте образуют непрерывную нагрузку, которая работает без остановки. Даже когда тело непо-
движно, внутри идёт активная работа.

Энергия уходит не на мысль как таковую, а на удержание контекста. Нужно помнить, с
чего всё началось. Нужно держать в голове несколько вариантов. Нужно возвращаться к преды-
дущим выводам. Нужно следить, чтобы логика не распалась. Всё это требует внимания, а вни-
мание – это ограниченный ресурс.

Именно поэтому после дня, насыщенного внутренними диалогами, возникает ощущение
выжатости. Не потому что было много дел, а потому что фокус всё время дробился. Он пере-
скакивал с темы на тему, не задерживаясь ни на одной достаточно долго, чтобы что-то завер-
шить.

Время тоже теряется незаметно. Внешне человек может быть занят одним делом, но зна-
чительная часть внимания уходит на параллельный внутренний процесс. В итоге реальное дей-
ствие растягивается. То, что можно было сделать за час, занимает два. Не из-за сложности, а
из-за постоянных отвлечений внутрь.

Особенно коварен эффект переключения. Каждый раз, когда внутренний диалог уводит
внимание в сторону, требуется усилие, чтобы вернуться. Эти возвраты незаметны, но именно
они съедают фокус. Чем чаще переключения, тем ниже глубина концентрации.

Есть ещё один аспект. Внутренний диалог создаёт ощущение срочности. Даже если
внешне ничего не требует немедленного решения, внутри всё выглядит как задача, которую
нельзя отложить. Это поддерживает постоянное напряжение.

Мозг воспринимает внутренний диалог как работу. Поэтому отдых без остановки этого
процесса не восстанавливает. Можно сменить обстановку, лечь, закрыть глаза, но если диалог
продолжается, ресурс не возвращается. Отсюда ощущение, что отдых не работает.
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