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Аннотация
Сколько хороших дней вы уже испортили мыслями о том,

что ещё даже не случилось? Эта книга для тех, кто устал жить
на заседании собственного внутреннего суда: сравнивать себя,
прокручивать разговоры, ждать худшего и считать спокойствие
наградой, которую ещё надо заслужить. Автор шаг за шагом
показывает, как тревожный ум превращает обычную жизнь в
экзамен, как непрожитая боль цепляется за настоящее и почему
самокритика не делает нас сильнее. Здесь нет приказа «мысли
позитивно». Есть другой путь: замечать мысль до того, как она
захватит день, перестать быть себе врагом, выбирать людей и
дела, рядом с которыми легче дышать, и постепенно собрать свою
тихую, настоящую жизнь. Возможно, хороший день уже не нужно
заслуживать.
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Виктор Кросс
Право на хороший

день. Как перестать
портить себе жизнь

тревогой, сравнением
и внутренним судом

 
Введение

 
Он вернулся домой в тот вечер странно довольный собой.

Не громко, не напоказ, без победной музыки в голове. Про-
сто шел по улице, держал в руке пакет с хлебом, который
купил по дороге, и вдруг заметил, что давно так спокойно
не дышал. Ничего особенного не случилось. Никто не похва-
лил. День не был выдающимся. Но внутри было редкое чув-
ство: я на своем месте.

Мне нравится вспоминать эту маленькую сцену, потому
что она честнее многих больших признаний. Мы часто ждем
счастья как события. Вот закончу проект, вот перееду, вот
встречу нужного человека, вот приведу тело в порядок, вот



 
 
 

докажу, что не зря жил. И после этого, как будто по команде,
станет легко. А потом событие случается, проходит неделя,
и человек снова сидит на кухне ночью, пьет остывший чай и
думает: почему опять пусто?

Я сам долго путал счастье с доказательством. Мне каза-
лось, что спокойствие надо заслужить. Надо стать умнее,
сильнее, собраннее, нужнее. Надо перестать ошибаться, пе-
рестать сомневаться, перестать реагировать на ерунду. То-
гда, может быть, внутри наконец станет тихо. Но жизнь
устроена неприятнее. Чем сильнее я пытался заслужить пра-
во на покой, тем больше поводов находил для тревоги.

В какой-то момент я заметил за собой странную при-
вычку. Я мог испортить себе хороший день одной мыслью.
Утром все было нормально. Работа шла. Люди вокруг не
раздражали. На улице светило солнце, в холодильнике был
ужин, телефон молчал. И тут появлялась мысль: а вдруг я
не справляюсь? Она не кричала. Она просто садилась рядом.
Через несколько минут за ней приходила вторая: люди, на-
верное, уже видят, что я не такой уверенный, каким стараюсь
выглядеть. Потом третья: если я сейчас ошибусь, все посып-
лется. Через час я уже не жил в этом дне. Я жил в голове, где
меня судили, сравнивали, разоблачали и тихо вычеркивали
из списка нормальных людей.

Снаружи это выглядело скучно. Человек сидит за столом,
отвечает на сообщения, что-то делает. Внутри у него идет
суд без перерыва.



 
 
 

Так я начал замечать, что главная усталость часто прихо-
дит не от самой жизни. Не от работы, не от людей, не от обя-
занностей. Усталость приходит от постоянного объяснения
себе, почему все может пойти плохо. От попытки заранее
прожить разговор, который еще не случился. От привычки
искать скрытый смысл в коротком ответе. От желания дер-
жать под контролем даже то, что никогда не было в нашей
власти.

Когда я говорю о счастье, я не имею в виду восторг. Вос-
торг прекрасен, но он быстро проходит. Я не имею в виду
улыбку на каждой фотографии, бодрый голос по утрам и
вечную готовность вдохновляться. Это слишком похоже на
роль, которую человек вынужден играть, чтобы не тревожить
окружающих. Я говорю о более простом состоянии. Ты про-
сыпаешься и не начинаешь сразу воевать с собой. Ты можешь
ошибиться и не превращать ошибку в приговор. Ты можешь
услышать неприятные слова и не строить на них целую био-
графию. Ты можешь быть живым, несовершенным, иногда
растерянным, но не враждебным к себе.

Эта книга выросла из простого вопроса: как перестать
жить в голове и вернуться в собственную жизнь?

Я не обещаю легкой дороги. Мне вообще не нравится, ко-
гда человеку, который устал, обещают легкость. Обычно это
звучит красиво, но только сильнее давит. Если ты давно при-
вык тревожиться, то нельзя просто сказать себе: хватит. Го-
лова не выключается по приказу. Старые страхи не уходят



 
 
 

после одной умной фразы. Самокритика не исчезает потому,
что кто-то сказал: полюби себя.

Но можно начать иначе относиться к тому, что происхо-
дит внутри. Можно научиться замечать мысль раньше, чем
она станет хозяином дня. Можно понять, какие ситуации за-
пускают тревогу именно у тебя. Можно увидеть, что не вся-
кий внутренний голос говорит правду. Можно постепенно
вернуть себе право на спокойствие без экзамена и без разре-
шения со стороны.

Когда-то я считал, что чрезмерные мысли - это признак
глубины. Мол, раз я много прокручиваю, значит, я внима-
тельный, ответственный, неравнодушный. Отчасти это прав-
да. Тревожные люди часто замечают детали, думают о по-
следствиях, стараются никого не подвести. Но есть граница,
после которой внимание превращается в пытку. Ответствен-
ность превращается в страх. А неравнодушие - в зависимость
от чужой реакции.

Я видел это у себя и у других. Человек хочет жить лучше,
но каждый шаг превращает в заседание внутренней комис-
сии. Написать сообщение или не писать? Сказать прямо или
промолчать? Принять предложение или подождать? Отдох-
нуть или еще поработать? Познакомиться или лучше не вы-
совываться? Вопросы сами по себе обычные. Но тревожная
голова умеет делать из них ловушки. Она не ищет решение.
Она ищет стопроцентную гарантию, что боли не будет. А та-
кой гарантии нет.



 
 
 

Вот почему мы так часто застреваем. Мы не выбираем
жизнь. Мы выбираем безопасность. Даже если эта безопас-
ность тесная, скучная и давно стала похожа на клетку.

Я долго жил с ощущением, что со мной что-то не так.
Слишком много думаю. Слишком сильно реагирую. Слиш-
ком поздно отпускаю. Слишком быстро придумываю худ-
ший исход. Слишком часто возвращаюсь к словам, которые
другой человек, скорее всего, забыл через пять минут. Я ру-
гал себя за это, а потом ругал себя за то, что ругаю. Получал-
ся аккуратный круг, из которого невозможно выйти, пока не
признаешь одну вещь: тревога не лечится презрением к себе.

Человек не становится спокойнее от того, что называет се-
бя слабым. Он не становится свободнее, когда стыдит себя
за зависимость от чужого мнения. Он не начинает жить уве-
реннее, если каждое утро обещает себе быть другим челове-
ком, а вечером снова находит доказательства, что не получи-
лось. Так мы только добавляем вторую боль к первой. Сна-
чала болит сама ситуация. Потом болит наше отношение к
себе в этой ситуации.

Я начал меняться не тогда, когда победил тревогу. Я начал
меняться, когда перестал считать себя врагом.

Это не красивый поворот. На практике он довольно
скромный. Ты ловишь себя на том, что снова накручиваешь.
Раньше ты бы сказал: ну вот, опять, сколько можно. Теперь
пробуешь сказать иначе: я тревожусь, значит, внутри что-то
задело меня. Давай разберемся, а не будем сразу устраивать



 
 
 

наказание. Сначала это звучит непривычно, почти глупо. По-
том вдруг становится легче дышать.

В этой книге я буду говорить о привычке думать сверх
меры, о внутреннем шуме, о самокритике, о боли, которую
мы пытаемся обойти, но все равно носим с собой. Буду гово-
рить о счастье без сладкого тумана. О том, как оно связано
не с постоянным хорошим настроением, а с отношением к
себе, с честностью, с умением быть в настоящем моменте, с
людьми, рядом с которыми не надо становиться меньше.

Источник, от которого отталкивается эта книга, говорит о
переосмыслении тревожных мыслей, о самоценности, о про-
стых практиках, о возвращении к внутреннему спокойствию.
Я беру эти идеи как основу, но пишу новую книгу, на рус-
ском языке, своим голосом и для человека, который не хо-
чет читать очередную стерильную инструкцию. Потому что
живой человек редко меняется по инструкции. Он меняется
через узнавание. Через фразу, в которой вдруг видит себя.
Через неловкую правду. Через маленькое действие, которое
сегодня получилось, хотя вчера казалось смешным.

Может быть, ты открыл этот текст в момент, когда внеш-
не все более-менее нормально, но внутри идет постоянное
напряжение. Может быть, у тебя есть работа, семья, планы,
друзья, но радости почему-то меньше, чем должно быть. Мо-
жет быть, ты уже устал от советов «не думай об этом». Эта
фраза обычно звучит так, будто человеку предлагают не мор-
гать. Он бы рад, но тело делает свое. Голова тоже делает свое.



 
 
 

Мы будем не запрещать мысли, а учиться видеть их
устройство. Не гнать эмоции, а давать им место, чтобы они
не копились в темном углу. Не строить идеальную личность,
а возвращать себе ту часть, которая когда-то умела жить про-
ще. Не без проблем. Не без грусти. Просто без постоянного
внутреннего суда.

Я часто думаю о детском состоянии, когда человек еще
не умеет оценивать себя так жестоко. Ребенок может танце-
вать криво, петь мимо нот, рисовать человека с тремя паль-
цами и быть абсолютно убежденным, что вышло прекрасно.
Потом мир начинает объяснять ему, что надо быть аккурат-
нее. Лучше. Тише. Удобнее. Успешнее. Не смешить людей.
Не выглядеть глупо. Не быть слишком радостным. Не быть
слишком чувствительным. И где-то между этими «не» теря-
ется легкость.

Мы не сможем полностью вернуться назад. И не надо.
Взрослая жизнь требует силы, памяти, ответственности. Но
можно вернуть себе другое: право быть на своей стороне.
Это звучит просто, но многие проживают годы, даже не по-
дозревая, что внутри они все время выступают против себя.

Книга будет двигаться постепенно. Сначала мы разберем-
ся, что такое чрезмерное обдумывание и как оно выглядит
в обычной жизни. Не в теории, а в сценах: сообщение без
ответа, разговор после которого стыдно, сравнение с други-
ми, страх будущего, усталость от собственного внутреннего
голоса. Потом поговорим о том, как ум умеет убеждать нас в



 
 
 

неправде. Он делает это не потому, что он злодей, а потому
что старается защитить. Просто иногда его защита похожа
на пожарную сигнализацию, которая орет от подгоревшего
тоста.

Дальше мы коснемся боли. Не всей сразу, не торжествен-
но, не с красивым лицом. Просто честно. Нельзя перестать
тревожиться, если все время убегать от того, что тревожит.
Человек может забить день делами, сериалами, едой, разго-
ворами, работой, но вечером, когда шум спадет, спрятанное
возвращается. И часто возвращается сильнее.

Потом мы будем искать свои болевые точки. У каждого
они разные. Один спокойно переносит отказ, но развалива-
ется от критики. Другой не боится работы, но теряет себя в
отношениях. Третий легко переживает неудачу, но не может
вынести, когда его не выбирают. Пока человек не знает, что
именно задевает его глубже всего, он каждый раз удивляется
собственной реакции. А когда знает, уже может сказать: ме-
ня задела не только эта ситуация, за ней потянулась старая
история.

Мы поговорим о принятии. Слово часто портят. Его про-
износят так мягко, что оно превращается в ватное одеяло.
Но настоящее принятие не про то, чтобы улыбаться боли.
Оно про трезвость. Вот что случилось. Вот что я чувствую.
Вот что я сделал не лучшим образом. Вот что могу изменить.
А вот что придется пережить, не придумывая себе дополни-
тельной вины.



 
 
 

Будут и простые вещи. Записать мысли. Пройтись. Пого-
ворить с человеком, которому не надо объяснять, почему те-
бе тяжело. Убрать телефон на первые полчаса после пробуж-
дения. Перестать есть вместе с лентой новостей. Сесть и два
раза в день спросить себя: где я сейчас, в жизни или в голове?

Я не люблю обещаний вроде «после этой книги вы станете
другим». Чаще всего человек становится не другим, а более
честным. И этого достаточно. Он перестает изображать же-
лезного, если ему больно. Перестает считать тревогу своим
характером. Перестает путать занятость с жизнью. Начинает
замечать, что счастье не всегда приходит как праздник. Ино-
гда оно приходит как тишина после долгого шума.

Если тебе кажется, что путь будет медленным, ты прав. Он
и должен быть медленным. Быстрые перемены часто выгля-
дят эффектно, но плохо держатся. Нам нужны не вспышки, а
опора. Не обещание, что больше никогда не будет тревожно,
а навык возвращаться к себе, когда тревога снова приходит.

Перед началом я предложу одну договоренность. Не чи-
тай эту книгу как человека, который должен немедленно ис-
правиться. Читай ее как человек, который наконец готов пе-
рестать жить против себя. Разница огромная. В первом слу-
чае ты ищешь очередной способ доказать себе, что недоста-
точно хорош. Во втором - начинаешь разбирать завалы без
ненависти к тому, кто их накопил.

И еще одно. Когда в тексте будут вопросы, не отвечай на
них красиво. Красивые ответы редко помогают. Отвечай так,



 
 
 

как есть. Даже если ответ мелочный. Даже если стыдно. Да-
же если ты сам от себя такого не ожидал. Честность иногда
неприятна, но она экономит годы.

Ты можешь идти медленно. Можешь спорить с текстом.
Можешь не соглашаться со мной. Это нормально. Я пишу не
для того, чтобы забрать у тебя собственный голос. Наоборот,
вся книга нужна ради одного: чтобы за шумом мыслей ты
снова начал его слышать.



 
 
 

 
Глава 1. Большой вопрос

 
Что происходит с человеком, когда он думает слишком

много?
Вопрос кажется простым, пока не попробуешь ответить

честно. Слишком много - это сколько? Десять минут перед
сном? Час после неприятного разговора? Неделя, когда ты
возвращаешься к одной и той же сцене, меняешь реплики
местами, придумываешь, как надо было ответить, и чувству-
ешь усталость так, будто разговор продолжается в реально-
сти?

У каждого своя мера. Один человек быстро злится и быст-
ро отпускает. Другой внешне спокоен, но внутри носит каж-
дую фразу, как камень в кармане. Третий все понимает
умом, но тело все равно сжимается, когда приходит короткое
сообщение: «Надо поговорить». Мы разные. Но у привычки
думать сверх меры есть общий признак: мысль перестает по-
могать и начинает мучить.

Обычная мысль ведет к действию или пониманию. Я за-
был оплатить счет - оплачу. Я сказал лишнее - извинюсь.
Мне страшно перед встречей - подготовлюсь. Неприятно, но
ясно.

Тревожная мысль крутится без выхода. Я забыл оплатить
счет - значит, я безответственный. Если я безответственный,
когда-нибудь все поймут, что на меня нельзя положиться.



 
 
 

Если это поймут, меня перестанут уважать. А может, уже пе-
рестали. И вообще, почему я такой? Начиналось со счета.
Через десять минут человек уже сидит перед собственной
испорченной жизнью, которую сам же построил в голове.

Вот в этом и ловушка. Мы думаем, что занимаемся ана-
лизом. На самом деле часто занимаемся самозапугиванием.

Мне знакома сцена, которая, возможно, знакома и тебе.
Вечер. Человек ложится спать. День был обычный, но в тем-
ноте начинает всплывать разговор. Кто-то сказал: «Ну, как
знаешь». Всего три слова. Днем они почти не зацепили. Но-
чью в них появляется второй слой. Почему он так сказал?
Раздраженно? С укором? Может, он обиделся? Может, я вы-
глядел эгоистом? Надо было объяснить подробнее. Или на-
оборот, не надо было говорить ничего. Потом вспоминается
выражение лица. Потом пауза. Потом похожая ситуация год
назад. И вот уже сон ушел, сердце бьется быстрее, а человек
лежит и доказывает невидимому суду, что он не хотел ниче-
го плохого.

Утром выясняется, что другой человек вообще не помнит
эту фразу.

Но ночь уже отдана.
Чрезмерное обдумывание часто питается не фактами, а

недостающими кусками. Мы не знаем, что человек имел в
виду, и достраиваем. Не знаем, что будет дальше, и про-
гнозируем. Не знаем, как нас видят, и придумываем чужие
взгляды. Голова не любит пустые места. Если ей не дать ре-



 
 
 

альность, она принесет свои версии. Обычно не самые доб-
рые.

Есть несколько привычных дорожек, по которым мысли
уходят в тревогу.

Первая - предсказывать будущее так, будто плохой исход
уже почти случился. Человек еще не провалил собеседова-
ние, но уже видит, как возвращается домой с пустыми ру-
ками, как близкие разочарованы, как придется снова начи-
нать сначала. Он еще не услышал отказ, но тело уже живет
после отказа. Это странное умение: страдать заранее. Ино-
гда мы называем его подготовкой. Но подготовка дает план.
Тревожный прогноз дает только дрожь.

Вторая дорожка - смотреть на ситуацию через темное
стекло. Произошла одна неприятность, и она окрашивает
все. На работе сделали замечание - значит, день плохой. День
плохой - значит, неделя не задалась. Неделя не задалась -
значит, жизнь идет не туда. В таком состоянии человек пере-
стает видеть пропорции. Маленькое становится огромным,
потому что внутри уже накопилась усталость.

Третья - превращать себя в главного обвиняемого. Кто-то
не ответил тепло, и ты сразу ищешь свою вину. Что я ска-
зал не так? Зачем я вообще открылся? Почему я такой на-
вязчивый? Почему не умею быть проще? Самокритика лю-
бит приходить под видом честности. Она говорит: я просто
помогаю тебе стать лучше. Но если после ее помощи хочется
исчезнуть, это не честность. Это внутреннее давление.



 
 
 

Четвертая - делить мир на крайности. Или меня любят,
или отвергли. Или я справился идеально, или все испортил.
Или человек надежный, или ему нельзя верить совсем. Та-
кая резкость кажется удобной: меньше неопределенности.
Но жизнь редко помещается в два ящика. Люди могут уста-
вать и все равно любить. Работа может быть неплохой и все
равно раздражать. Мы можем ошибаться и не становиться от
этого плохими.

Пятая дорожка начинается со слова «должен». Я должен
быть спокойнее. Должен уже разобраться с собой. Должен
заниматься спортом. Должен читать больше. Должен не за-
висеть от чужого мнения. Иногда это слово действительно
помогает собраться. Но часто оно превращает жизнь в спи-
сок невыполненных требований. И тогда даже хороший шаг
кажется недостаточным. Погулял двадцать минут - надо бы-
ло сорок. Отдохнул - надо было работать. Поработал - надо
было лучше. Человек все время как будто опаздывает к соб-
ственному идеальному образу.

Если ты узнал себя хотя бы в одной дорожке, не спеши
ставить диагноз. Это не приговор и не особая испорченность.
Это привычка ума. Привычки могут быть сильными, но они
не являются нашей сущностью.

Вопрос только в том, когда они появились и зачем.
Чаще всего тревожная голова когда-то пыталась нас спа-

сти. Ребенок, которого резко критиковали, учится заранее
искать ошибки, чтобы его не застали врасплох. Подросток,



 
 
 

которого высмеяли, начинает просчитывать каждую фра-
зу, чтобы снова не оказаться смешным. Взрослый, пережив-
ший предательство, начинает читать между строк, даже ко-
гда строк почти нет. Психика не любит боль. Она запомина-
ет, где было опасно, и потом ставит охрану у похожих дверей.

Проблема в том, что охрана может не пускать нас в соб-
ственную жизнь.

Тревога говорит: я защищаю тебя. Не доверяй слишком
быстро. Не радуйся раньше времени. Не показывай слабость.
Не расслабляйся. Не пробуй, пока не уверен. Не говори, по-
ка не продумал. Не отдыхай, пока не заслужил. Сначала это
похоже на заботу. Потом оказывается, что под этой заботой
почти невозможно дышать.

Я помню один свой период, когда занятость стала идеаль-
ным укрытием. Я делал много. Отвечал, планировал, читал,
брался за новые дела, помогал другим, строил планы. Со
стороны это выглядело даже похвально. Внутри была другая
правда: я боялся остановиться. Стоило появиться пустому
часу, как приходили мысли, от которых я устал. Поэтому я
забивал день до краев. Быть занятым проще, чем быть чест-
ным. Дела дают шум, в котором не слышно боль.

Но боль, которую не слышно, не исчезает. Она меняет
форму.

Иногда она становится раздражением. Человек злится на
близких из-за мелочи, а потом не понимает, почему сорвал-
ся. Иногда становится усталостью, которую не лечит сон.



 
 
 

Иногда - странной пустотой, когда вроде бы все нормально,
но радости нет. Иногда - привычкой сравнивать себя с каж-
дым, кто оказался рядом.

Чрезмерное обдумывание редко приходит одно. Оно тя-
нет за собой тело. Напряженные плечи. Сжатую челюсть. По-
верхностное дыхание. Тяжесть в груди. Суетливые руки. Те-
ло честнее головы. Голова может убеждать, что «все нор-
мально», а тело уже живет в опасности.

Поэтому первый шаг не в том, чтобы быстро успокоить-
ся. Первый шаг - заметить. Я сейчас не решаю проблему. Я
кручу страх. Я сейчас не анализирую разговор. Я наказываю
себя за него. Я сейчас не готовлюсь к будущему. Я проживаю
худший исход так, будто он уже произошел.

Это простое замечание иногда ломает цепочку. Не все-
гда. Но иногда хватает одного честного предложения: стоп,
я опять строю фильм ужасов из трех фактов и двадцати до-
гадок.

Попробуй вспомнить последнюю ситуацию, которая дол-
го не выходила из головы. Не бери самую тяжелую. Возь-
ми недавнюю, бытовую. Сообщение без ответа. Резкий тон.
Ошибка в работе. Неловкость на встрече. Теперь задай себе
несколько вопросов.

Что случилось на самом деле? Только факты, без догадок.

Что я добавил от себя?



 
 
 

Какой худший вывод я сделал о себе?

Чего я испугался больше всего?

Что бы я сказал другу, если бы он пришел ко мне с этой
историей?

Последний вопрос часто неприятный. Другу мы обычно
говорим мягче и разумнее. Себе - жестче. Другу: ты устал,
такое бывает, поговори с ним завтра. Себе: ты все испортил,
опять повел себя глупо. И тут видно, что проблема не только
в мыслях. Проблема в тоне, которым мы с собой разговари-
ваем.

Внутренний тон решает больше, чем кажется. Одну и ту
же правду можно сказать по-разному. «Ты ошибся, надо ис-
править» - это опора. «Ты опять все испортил» - это удар. По-
сле первого можно действовать. После второго хочется спря-
таться.

Люди, склонные к тревожным мыслям, часто требуют от
себя ясности там, где ее нельзя получить сразу. Им хочется
знать наверняка, что отношения надежны, что решение пра-
вильное, что проект получится, что их не осудят, что боль не
повторится. Но большая часть жизни происходит без таких
гарантий. Приходится идти с неполной информацией. Это и
есть взрослая трудность: не все можно додумать до безопас-
ности.

Иногда думать меньше означает не легкомыслие, а дове-



 
 
 

рие к себе. Я не знаю всего, но смогу справиться, если что-то
пойдет не так. Я не могу контролировать чужую реакцию, но
могу говорить честно. Я могу ошибиться и потом исправить.
Я могу пережить неприятный разговор. Я могу выдержать
неидеальный день.

Для тревожного человека такие фразы звучат почти дерз-
ко. Внутри сразу поднимается возражение: а если не справ-
люсь? Тогда будем разбираться. Не заранее, не в вообража-
емой катастрофе, а когда будет реальная ситуация.

Большая часть наших переживаний живет в слове «если».
Если он уйдет. Если не получится. Если меня осудят. Если я
заболею. Если ошибусь. Если не стану тем, кем хотел. Сло-
во «если» само по себе нормально. Оно помогает думать о
последствиях. Но когда вся жизнь переезжает в «если», на-
стоящий день становится чем-то вроде зала ожидания перед
возможной бедой.

А ведь сегодня тоже есть факты. Стул под тобой. Воздух в
комнате. Человек, которому можно написать. Дело, которое
можно сделать за двадцать минут. Тело, которому надо дать
воды. Окно, за которым небо, даже если ты давно на него не
смотрел. Возвращение в настоящее звучит банально, пока не
попробуешь. Голова кричит о будущем, а ты моешь чашку и
чувствуешь теплую воду. На одну минуту ты не в катастрофе.
Ты у раковины. Иногда с этого и начинается выход.

Я не предлагаю жить так, будто проблем нет. Проблемы
есть. Люди правда уходят. Работа правда бывает тяжелой.



 
 
 

Деньги имеют значение. Болезни случаются. Отказы ранят.
Но тревожная голова делает еще одну вещь: она заставляет
нас страдать до события, во время события и после события.
Три раза вместо одного. А потом говорит, что это и есть от-
ветственность.

Нет. Ответственность - это когда ты видишь реальность
и делаешь возможное. Тревожное прокручивание - когда ты
снова и снова нажимаешь на синяк, чтобы убедиться, что бо-
лит.

Отдельная сложность в том, что чрезмерное обдумывание
иногда дает ощущение контроля. Пока я думаю, я будто что-
то делаю. Не сижу без дела. Не сдаюсь. Не пускаю ситуацию
на самотек. Но если после часа размышлений у тебя нет но-
вого решения, зато есть усталость, значит, это был не кон-
троль. Это была имитация движения.

Хороший признак: настоящая мысль расширяет про-
странство. После нее появляется хотя бы маленький следую-
щий шаг. Написать, уточнить, отложить, отдохнуть, попро-
сить помощи, признать ошибку, закрыть ноутбук, выйти на
улицу. Тревожная мысль сужает пространство. После нее
остается только сидеть и думать дальше.

Поэтому полезно спрашивать себя: эта мысль ведет меня
к действию или держит на месте?

Если держит, можно сделать паузу. Не победить мысль, не
спорить с ней два часа, а просто дать ей имя. Это страх. Это
стыд. Это обида. Это старая привычка ждать критики. Это



 
 
 

желание понравиться. Это усталость. Когда чувство названо,
оно часто теряет часть власти. Оно уже не туман. У него есть
форма.

Дальше можно записать. Бумага иногда делает с мыслями
то, что разговор с хорошим человеком делает с болью: выно-
сит ее из замкнутого пространства. Пока мысль в голове, она
кажется бесконечной. На бумаге видно, что она состоит из
нескольких фраз, часто повторяющихся. «Я не справлюсь».
«Меня не выберут». «Я выгляжу глупо». «Все заметят». «Я
отстаю». Эти фразы неприятные, но с ними уже можно ра-
ботать. Их можно читать. Проверять. Сомневаться в них.

Например, мысль: «Я всегда все порчу». Слово «всегда»
почти всегда лжет. Всегда - это слишком удобно для тре-
воги. Достаточно вспомнить три случая, когда ты не испор-
тил, и фраза уже трещит. Не исчезает, но перестает быть за-
коном. Более честная версия может звучать так: «Иногда я
ошибаюсь, особенно когда нервничаю». С этой версией мож-
но жить. Ее не хочется защищать криком. Ее можно исправ-
лять действиями.

Или мысль: «Они считают меня слабым». Факт или до-
гадка? Чаще догадка. Что есть в реальности? Один человек
сказал сухо. Кто-то не ответил. На встрече не поддержали
идею. Да, неприятно. Но между этим и «они считают меня
слабым» лежит большая дорога, которую тревога пробегает
за секунду.

Мы не обязаны верить каждой мысли только потому, что



 
 
 

она наша. Это, возможно, одна из самых освобождающих ве-
щей. Внутренний голос может ошибаться. Он может преуве-
личивать. Он может пользоваться старыми данными. Он мо-
жет говорить голосом человека, который когда-то ранил нас.
Он может звучать убедительно и все равно быть неправым.

Но здесь есть тонкость. Если начать воевать с мыслями,
они часто становятся сильнее. Скажи себе «не думай о белом
медведе» - и медведь уже в комнате. С тревогой похоже. Чем
яростнее мы запрещаем себе мысль, тем крепче она цепля-
ется. Лучше не запрещать, а менять отношение. Да, я слышу
эту мысль. Да, она пугает. Нет, я не обязан идти за ней до
конца.

Можно представить, что мысль - это прохожий на улице.
Он что-то сказал и пошел дальше. Не каждый прохожий за-
служивает, чтобы ты бросал дела и шел за ним через весь
город.

Когда человек впервые пробует так относиться к внутрен-
нему шуму, может появиться ощущение фальши. Вроде бы я
просто придумываю себе утешение. Но мы годами придумы-
вали себе обвинения и называли это реализмом. Почему об-
винение кажется правдой, а поддержка - самообманом? По-
тому что к одному мы привыкли, а другое еще не стало есте-
ственным.

В этой главе мне хочется оставить не сложную систему, а
несколько рабочих наблюдений.

Первое. Чрезмерное обдумывание чаще всего начинается



 
 
 

там, где задето что-то личное. Не сама ситуация ранит так
сильно, а смысл, который мы ей приписали. Замечание на-
чальника может значить: «надо поправить работу». А может:
«я ни на что не способен». Разница огромная. Событие од-
но. Боль разная.

Второе. Мысли любят повторяться, когда эмоция не про-
жита. Если тебе обидно, а ты убеждаешь себя, что «ничего
страшного», обида найдет другой выход. Она вернется вече-
ром. Она вылезет раздражением. Она превратится в мыслен-
ный диалог, где ты наконец говоришь все, что промолчал.
Иногда надо не думать лучше, а честно признать: мне боль-
но. Я злюсь. Я испугался. Я завидую. Я чувствую себя лиш-
ним. Не для того, чтобы утонуть в этом, а чтобы перестать
бегать от очевидного.

Третье. Тревога усиливается в пустоте. Когда нет сна, дви-
жения, нормальной еды, живого разговора, тело становится
плохой почвой для спокойных мыслей. Мы любим решать
все головой, но иногда человеку надо не философствовать
о смысле жизни, а лечь спать вовремя. Это звучит слишком
просто, зато часто правда.

Четвертое. Нельзя построить спокойную жизнь на посто-
янном сравнении. Сравнение почти всегда выбирает чужую
витрину и наш склад. У другого мы видим результат, у се-
бя - весь беспорядок процесса. Отсюда легко сделать вывод,
что мы отстаем. Но мы сравниваем разные материалы. Это
нечестная игра, в которой тревога всегда выигрывает.



 
 
 

Пятое. Самый сильный выход из внутреннего шума - ма-
ленькое действие в реальности. Не большое решение на всю
жизнь. Маленькое. Написать одно письмо. Помыть посуду.
Выйти на десять минут. Признаться: «Я сейчас не могу го-
ворить спокойно, вернусь к разговору позже». Открыть до-
кумент и сделать первый абзац. Не потому, что действие ре-
шит все, а потому что оно возвращает тебя из головы в мир.

В конце этой первой главы я хочу предложить упражне-
ние, но не в виде строгой практики. Скорее как способ про-
верить себя.

В ближайшие дни, когда поймаешь себя на прокручива-
нии, не пытайся сразу успокоиться. Сначала запиши четыре
строки.

Что случилось?

Что я об этом думаю?

Что я чувствую?

Какой один шаг я могу сделать сейчас?
Не десять шагов. Один.
Если шаг невозможен, напиши: «Сейчас я не делаю шаг, я

даю себе двадцать минут успокоиться». Это тоже действие,
если оно выбрано осознанно, а не стало бегством.

Главное - отделить факт от фильма. Факт часто короче и
суше, чем кажется. Фильм длинный, громкий, с плохой му-



 
 
 

зыкой и знакомым финалом, где ты снова виноват. Мы не
будем ругать себя за этот фильм. Мы просто научимся заме-
чать, когда он начинается, и постепенно выходить из зала.

Ты не обязан верить всему, что показывает твоя тревога.
И, может быть, это первый настоящий ответ на большой

вопрос. Когда человек думает слишком много, он не стано-
вится ближе к правде автоматически. Иногда он просто даль-
ше уходит от живого дня, от тела, от людей, от самого се-
бя. Но дорога назад есть. Она начинается не с победы над
мыслью, а с тихого, почти незаметного момента: я вижу, что
происходит.

А если я вижу, значит, я уже не полностью внутри этого
шума.

Есть еще один важный слой, о котором легко забыть. Мы
часто судим о себе по моментам, когда нам хуже всего. Был
день, когда я сорвался, значит, я несдержанный. Был вечер,
когда я пролежал без сил, значит, я ленивый. Был разговор,
где я растерялся, значит, я слабый. Но человек в момент
усталости - не вся его личность. Это только человек в момент
усталости. Звучит слишком просто, но тревога почти всегда
вырывает один кадр и объявляет его полной картиной.

Попробуй однажды заметить, как ты разговариваешь с со-
бой после тяжелого дня. Не после удачного, там все проще.
Именно после тяжелого. Если там звучит только приказ, на-
смешка и обвинение, не удивляйся, что внутри нет сил. Ни-
кто не отдыхает под криком. Никто не растет от постоянно-



 
 
 

го презрения. Даже самый собранный человек начинает ло-
маться, если живет рядом с внутренним надзирателем, кото-
рый никогда не уходит на обед.

Я не призываю жалеть себя до неподвижности. Жалость
тоже может стать болотом. Но между болотом и плеткой есть
нормальная человеческая середина. В ней можно признать:
да, сегодня я сделал мало. Да, я испугался. Да, я ушел от
разговора. И теперь я могу выбрать, что делать дальше. Не
чтобы доказать свою ценность, а чтобы вернуться к жизни.

Когда мы перестаем делать из каждой ошибки вывод о
собственной непригодности, появляется место для исправ-
ления. Пока человек занят самоуничтожением, он не учит-
ся. Он защищается от стыда. Учиться можно только там, где
есть хоть немного безопасности. Поэтому спокойный внут-
ренний тон - не роскошь и не мягкотелость. Это условие нор-
мального движения.

Иногда полезно спросить себя: если бы моя тревога умела
говорить честно, что бы она сказала? Не пугала бы, не пре-
увеличивала, а сказала бы самую простую правду. Часто от-
вет оказывается таким: я боюсь быть отвергнутым. Я боюсь
оказаться ненужным. Я боюсь, что меня увидят настоящим
и отвернутся. Я боюсь снова почувствовать то, что уже чув-
ствовал когда-то.

За многими сложными мыслями стоит простая боль. И с
этой болью уже можно обращаться не как с врагом, а как
с сигналом. Она показывает место, где когда-то не хватило



 
 
 

поддержки. Где было слишком стыдно. Где пришлось стать
удобным, сильным или тихим раньше времени. Мы не обяза-
ны копаться в прошлом каждый день, но полезно понимать:
нынешняя реакция часто старше нынешней ситуации.

Ты можешь злиться из-за короткого ответа, а на самом де-
ле болеть может старая история, где тебя игнорировали. Ты
можешь паниковать перед ошибкой, а болеть будет не ошиб-
ка, а прежний опыт, когда за ошибку унижали. Ты можешь
цепляться за одобрение, потому что когда-то любовь при-
ходила только после успеха. Это не отменяет ответственно-
сти за сегодняшние поступки. Но объясняет, почему эмоция
иногда кажется несоразмерной.

Когда реакция слишком сильная, не спеши стыдить себя.
Спроси: что именно во мне сейчас защищается? Иногда этот
вопрос делает больше, чем десять попыток «взять себя в ру-
ки».

Есть люди, которые боятся такой честности. Им кажется,
что если дать чувствам место, они затопят все. На деле часто
наоборот. Чувство становится огромным именно тогда, ко-
гда его долго держат под крышкой. Если открыть осторожно,
назвать, записать, проговорить, оно может пройти через тело
и уйти. Не всегда быстро. Не всегда красиво. Но уйти.

Внутренний шум уменьшается не потому, что мы нашли
волшебную фразу. Он уменьшается, когда внутри появляет-
ся порядок. Факты отдельно. Догадки отдельно. Чувства от-
дельно. Действия отдельно. Пока все смешано, любая мелочь



 
 
 

похожа на конец света. Когда разложил, видно: вот это дей-
ствительно проблема, вот это страх, вот это усталость, а вот
это я додумал ночью.

Самое трудное - делать это не в идеальный момент, а в
обычный. Когда нет настроения. Когда хочется просто от-
крыть телефон и провалиться в ленту. Когда проще обвинить
другого или себя. Но новая привычка и строится в такие ми-
нуты. Не в торжественные понедельники, не после вдохно-
вения, а прямо посреди старой реакции.

Если сегодня ты поймал себя на тревожной цепочке на
пять минут раньше, чем обычно, это уже движение. Если
вместо трех часов прокручивания записал мысли и лег спать,
это движение. Если не стал писать человеку десятое сообще-
ние из страха, а подождал до утра, это движение. Если впер-
вые признал: мне больно, хотя я делаю вид, что мне все рав-
но, это тоже движение.

Тревога любит обесценивать маленькие шаги. Ей подавай
полное преображение, иначе якобы ничего не считается. Но
жизнь меняется именно через малое, повторенное много раз.
Через одну паузу. Через один честный вопрос. Через один
вечер без самонаказания. Через один разговор, в котором ты
не сбежал от правды.

Возможно, ты все еще думаешь: хорошо, я понял, что на-
кручиваю. И что дальше? Дальше - не ждать, что понима-
ние сразу снимет боль. Понимание не всегда обезболивает.
Иногда оно просто дает карту. Ты все еще идешь по трудной



 
 
 

местности, но уже видишь, где яма, где тропинка, где ты хо-
дил кругами. Карта не несет тебя на руках. Зато с ней мень-
ше шансов снова прийти в тот же тупик.

Именно поэтому первый разговор в этой книге такой
длинный. Нельзя строить спокойствие, не увидев, как созда-
ется шум. Нельзя работать с тревогой, если считать ее харак-
тером. Нельзя выйти из круга, пока не заметишь, где он за-
мыкается.

У этой главы нет задачи сделать тебя счастливым прямо
сейчас. Ее задача проще и честнее: помочь тебе увидеть ме-
ханизм. Вот мысль. Вот чувство. Вот старая боль. Вот догад-
ка. Вот действие, которое можно сделать. Вот место, где я
обычно начинаю себя бить, хотя мне нужна поддержка.

Когда это становится видно, внутри появляется маленькая
щель. Через нее входит воздух. Не праздник, не победа, не
мгновенное облегчение. Просто воздух. А иногда для начала
больше и не надо.



 
 
 

 
Глава 2. Ум, который нас пугает

 
Однажды я почти целый день не мог ответить на простое

сообщение. В нем не было ничего страшного. Человек спра-
шивал, смогу ли я встретиться на неделе и обсудить один
вопрос. Нормальная просьба. На нее можно было ответить
тремя словами: "Да, давай в среду". Но я почему-то завис.

Сначала я подумал, что встреча будет неприятной. Потом
решил, что "один вопрос" звучит слишком серьезно. Потом
вспомнил, что неделю назад говорил с этим человеком сухо-
вато. Потом решил, что он, возможно, обиделся. Потом на-
чал придумывать, как объясню свой тон, хотя меня никто об
этом не спрашивал. Потом стало стыдно, что я так долго не
отвечаю. А когда стало стыдно, отвечать стало еще труднее.

К вечеру я уже не разбирался с сообщением. Я разбирался
с собственной пригодностью к жизни.

Смешно? Да. Пока это происходит не с тобой.
Ум умеет делать удивительные вещи. Он может решать

задачи, запоминать лица, строить планы, удерживать нас от
опасности, находить слова, когда они нужны. Без него мы бы
не выжили. Но тот же ум иногда превращает обычный день
в комнату допроса. Он берет маленький факт, прикладыва-
ет к нему старый страх, добавляет пару предположений, и
вот человек уже сидит внутри истории, которая существует
только у него в голове.



 
 
 

Мне долго казалось, что если мысль звучит убедительно,
значит, в ней есть правда. Особенно если она повторяется.
Раз повторяется, значит, не случайно. Раз не отпускает, зна-
чит, надо разобраться. Раз тревожно, значит, где-то опас-
ность. Это кажется логичным, но на практике часто оказы-
вается ловушкой.

Повтор мысли не доказывает ее правоту. Он доказывает
только то, что внутри нас есть место, которое эта мысль за-
девает.

Ум любит повторять то, что связано с болью. Он будто го-
ворит: смотри сюда, здесь когда-то было плохо, больше так
нельзя. И в этом есть забота. Но забота у него грубая. Он
не всегда отличает реальную опасность от похожего запаха,
похожей интонации, похожей паузы в разговоре. Он может
услышать в коротком ответе то, что слышал когда-то в уни-
жении. Может увидеть в чужом молчании будущий разрыв.
Может принять усталость другого человека за отвержение.

Так рождается внутренний шум. Не из одного большого
страха, а из множества маленьких поправок к реальности.

Человек говорит: "Я занят". Факт простой: он занят. Ум
добавляет: он не хочет со мной говорить. Потом добавляет
еще: я ему надоел. Потом: я всегда всем надоедаю. Потом:
надо меньше проявляться. За несколько секунд фраза дру-
гого человека превращается в новый закон о себе. И если не
остановиться, этот закон начнет управлять поведением. Ты
начнешь писать суше. Держаться дальше. Делать вид, что те-



 
 
 

бе все равно. Потом человек действительно отдалится, и ум
скажет: я же предупреждал.

Иногда мы сами строим доказательства собственным
страхам.

Это неприятно признавать. Гораздо удобнее считать, что
тревога просто показывает правду. Тогда не надо брать от-
ветственность за то, как мы эту правду достраиваем. Но если
честно посмотреть на многие наши переживания, там обна-
ружится странная смесь: немного фактов, немного прошло-
го опыта, много догадок и очень много страха.

Самое трудное в этом месте - не начать ненавидеть свой
ум. Он не враг. Он скорее перепуганный охранник, который
слишком много раз видел, как в дом входили неприятности.
Теперь он бросается на каждый шорох. Его можно понять.
Но если дать ему полную власть, дом превратится не в без-
опасное место, а в тюрьму.

Я заметил, что сильнее всего ум пугает нас в трех случаях.
Когда мы не уверены в себе.
Когда нам важен человек или результат.
Когда ситуация напоминает старую боль.
В обычных вещах мы бываем спокойными. Никто не му-

чается три дня из-за того, что незнакомец в магазине посмот-
рел без улыбки, если только это не попало в старое место.
Но стоит затронуть нашу значимость, любовь, признание, ум
мгновенно становится громче. Он начинает спорить, объяс-
нять, защищать, готовить речь, искать виноватых или обви-



 
 
 

нять нас самих.
Представь человека, который всю жизнь боится выглядеть

глупо. В детстве его часто высмеивали: за ответы у доски, за
одежду, за манеру говорить. Он вырос, научился держаться,
получил работу, стал внешне уверенным. И вот на совеща-
нии он ошибается в цифре. Кто-то поправляет его. Ничего
страшного. Исправили и пошли дальше. Но внутри у него
будто дернули старую веревку. Лицо горит, тело каменеет,
весь день испорчен. Он уже не думает о цифре. Он снова в
том классе, где над ним смеются.

Другой человек посмотрит на это и скажет: ну ошибся,
бывает. И будет прав, но не поможет. Потому что для первого
это не только ошибка. Это дверь в старое чувство.

Вот почему чужие советы часто раздражают. "Не бери в
голову". "Не накручивай". "Да забудь". Человек бы рад. Но
у него внутри не одна мысль, а целая система тревоги, кото-
рая когда-то появилась не просто так. Ее нельзя выключить
чужой бодрой фразой.

С ней надо познакомиться.
Знакомство начинается с вопроса: чей это голос?
Когда внутри звучит: "Ты опять все испортил", кто гово-

рит? Ты сам? Родитель? Учитель? Бывший партнер? Тот од-
ноклассник, который смеялся громче всех? Иногда мы года-
ми принимаем за свой внутренний голос чужие слова, кото-
рые просто хорошо запомнились. Они поселились внутри и
теперь выступают как строгие эксперты.



 
 
 

Удивительно, как много людей разговаривают с собой не
своим голосом. Один слышит в себе начальника. Другой -
отца, который всегда был недоволен. Третий - мать, которая
тревожилась за все и заранее ждала беды. Четвертый - чело-
века, который когда-то ушел и оставил после себя вопрос:
что со мной не так?

Если не различать эти голоса, можно всю жизнь спорить
с призраками.

Я не говорю, что надо обвинять прошлое во всем. Это
слишком простая дорога. Взрослый человек все равно отве-
чает за то, как живет сейчас. Но ответственность не значит,
что надо делать вид, будто нас ничего не формировало. На-
оборот, чем честнее мы видим происхождение своих реак-
ций, тем меньше они нами управляют.

Попробуй в следующий раз, когда внутренний голос нач-
нет давить, не спорить с ним сразу. Спроси: на кого он по-
хож? Когда я впервые слышал что-то похожее? В какой ситу-
ации я начал верить, что со мной так можно разговаривать?

Ответ может прийти не сразу. Иногда он приходит через
картинку. Комната. Парта. Кухня. Лестничная площадка.
Сообщение на экране. Чье-то лицо. Слова, которые взрос-
лый человек мог бы уже забыть, а ребенок запомнил телом.

Ум часто foolит нас не грубой ложью, а старой правдой,
перенесенной в неподходящий день. Когда-то действитель-
но было опасно говорить. Когда-то действительно смеялись.
Когда-то действительно отвернулись. Но сегодня перед на-



 
 
 

ми может быть другой человек, другая ситуация, другой воз-
раст, другие силы. А ум все еще поднимает старую тревогу,
будто ничего не изменилось.

В этом и есть обман. Не в том, что страх совсем выдуман.
А в том, что страх выдает прошлое за настоящее.

Есть один простой способ проверить это. Когда тебя на-
крывает мысль, спроси себя: сколько мне лет внутри этой
реакции?

Иногда взрослому человеку тридцать пять, а реагирует он
на двенадцать. Иногда внешне он сидит в офисе, а внутри
снова стоит перед тем, кто его осудит. Иногда он разгова-
ривает с партнером, а внутри защищается перед родителем.
Если это заметить, появляется щель. Небольшая, но важная.
Можно сказать себе: сейчас мне не двенадцать. Сейчас я мо-
гу уйти, ответить, попросить паузу, защитить себя, признать
ошибку. Сейчас у меня больше выбора.

Тревога сужает время. Она делает прошлое и будущее
громче настоящего. Мы либо возвращаемся туда, где было
больно, либо убегаем вперед, где может быть больно. Насто-
ящий момент оказывается самым тихим, почти незаметным.
А ведь только в нем можно что-то сделать.

Ум любит будущее, потому что там можно рисовать лю-
бые катастрофы. Особенно ночью. Ночь вообще плохой со-
ветчик для тревожного человека. Тело устало, защиты мень-
ше, тишина больше, и мысль раздувается. Ночью даже обыч-
ная проблема выглядит окончательной. Ночью письмо без



 
 
 

ответа становится разрывом. Ошибка на работе - началом
падения. Неловкая фраза - доказательством, что ты не уме-
ешь общаться.

Я много раз принимал ночные выводы за правду. Утром
они почти всегда выглядели беднее. Не исчезали полностью,
но теряли власть. Поэтому я вывел для себя правило: ночью
не решать судьбу. Ночью можно записать мысль, попить во-
ды, лечь, открыть окно, дышать, переждать. Но не выносить
приговоры себе, людям, отношениям и будущему. Ночь уме-
ет врать серьезным голосом.

Еще ум любит слово "все". Все плохо. Все заметили. Все
отвернутся. Все повторится. Все мои попытки бессмыслен-
ны. Это слово звучит убедительно, потому что оно большое.
Но как только начинаешь уточнять, оно рассыпается. Кто
именно заметил? Что именно плохо? Какие попытки? Когда
повторилось? Всегда ли? Все ли?

Тревога не любит уточнений. Ей лучше живется в тумане.
Поэтому одна из самых полезных привычек - задавать

скучные вопросы. Они не выглядят вдохновляюще. Не зву-
чат как цитата на стене. Зато работают.

Что я знаю точно?

Что я предполагаю?

Что я сейчас чувствую?



 
 
 

Что из этого относится к прошлому?

Что я могу проверить?

Что я могу сделать за ближайшие полчаса?

Что будет добрым, но честным шагом по отношению к се-
бе?

Эти вопросы возвращают мысль с театральной сцены на
обычный стол. Там уже меньше света, меньше пафоса, зато
больше правды.

Ум пугает нас еще и потому, что путает контроль с без-
опасностью. Ему кажется: если все продумать, боли не будет.
Если заранее представить худшее, оно не застанет врасплох.
Если просчитать чужие реакции, можно не ошибиться. Если
держать себя в строгости, не развалишься.

Но невозможно контролировать живых людей. Невозмож-
но заранее подготовить идеальную версию себя на все слу-
чаи. Невозможно не ошибаться. Невозможно прожить жизнь
так, чтобы ни разу не почувствовать стыд, ревность, страх,
растерянность, одиночество. Попытка исключить боль часто
делает нас не спокойными, а деревянными.

Человек перестает проявляться. Не пишет первым, что-
бы не выглядеть навязчивым. Не задает вопросы, чтобы не
показаться глупым. Не показывает радость, чтобы потом не
было больно. Не пробует новое, чтобы не потерпеть неудачу.



 
 
 

Не говорит о своих желаниях, чтобы не услышать отказ. Он
вроде бы защищает себя. Но вместе с риском уходит и жизнь.

Я однажды поймал себя на том, что многие мои решения
были не за что-то, а против страха. Я не выбирал молчание,
потому что оно было честным. Я молчал, чтобы меня не оце-
нили. Я не отказывался от идеи, потому что она плохая. Я от-
казывался, потому что не хотел увидеть чужое равнодушие.
Я не был спокойным. Я был осторожным до исчезновения.

Это важная разница. Спокойный человек может действо-
вать мягко. Напуганный человек может выглядеть уравнове-
шенным, но внутри он все время отступает.

Ум часто хвалит нас за такое отступление. Видишь, не по-
лез - не получил боль. Не сказал - не возник конфликт. Не
попробовал - не провалился. Кажется, сработало. Но через
время появляется другая боль: ощущение, что жизнь прохо-
дит мимо, а ты все время выбираешь не себя, а отсутствие
риска.

С тревогой нельзя обращаться только как с врагом. В ней
есть энергия. Она показывает, что нам важно. Если ты тре-
вожишься перед разговором, значит, отношения или само-
ощущение для тебя имеют значение. Если боишься провала,
значит, дело не безразлично. Если задевает критика, значит,
внутри есть потребность быть признанным, увиденным, ува-
жаемым.

Проблема не в том, что тебе важно. Проблема в том, что
ум делает важное опасным.



 
 
 

Задача не в том, чтобы стать человеком, которому все рав-
но. Равнодушие редко приносит счастье. Оно просто обезбо-
ливает. Задача в том, чтобы выдерживать важность без па-
ники. Да, мне важно. Да, я могу волноваться. Да, исход не
гарантирован. И все равно я могу присутствовать в этом, а
не убегать в бесконечные сценарии.

Когда я начал отделять себя от ума, это сначала звучало
странно. Как это - не я? Мысль же внутри меня. Голос мой.
Тревога моя. Но постепенно стало ясно: если я могу заметить
мысль, значит, я не равен ей полностью. Есть тот, кто думает,
и есть тот, кто видит, что мысль появилась. Это не мистика.
Это обычное наблюдение.

Ты можешь сидеть и думать: "Я никому не нужен". И через
секунду заметить: "У меня появилась мысль, что я никому
не нужен". Разница в словах маленькая, но внутри огромная.
В первом случае ты уже внутри приговора. Во втором - ты
видишь мысль как событие. Она пришла. Она болезненная.
Но она не обязана быть последним словом.

Попробуй заменить "я неудачник" на "у меня появилась
мысль, что я неудачник". "Меня бросят" на "у меня появи-
лась мысль, что меня бросят". "Я все испортил" на "у меня
появилась мысль, что я все испортил". Это не магия, но это
дает расстояние. А расстояние нужно, чтобы не сливаться с
внутренним шумом.

Ум будет сопротивляться. Он скажет: не делай вид, что
все нормально. Но мы и не делаем. Мы просто перестаем



 
 
 

считать каждую мысль фактом. Нормальность здесь вообще
ни при чем. Можно быть в боли и при этом не отдавать боли
руль.

Есть еще одна привычка ума: он обожает объяснять нашу
ценность через чужую реакцию. Ответили быстро - я важен.
Ответили холодно - я лишний. Похвалили - я справляюсь.
Промолчали - я недостаточно хорош. Пригласили - меня вы-
бирают. Не пригласили - со мной что-то не так.

Так человек превращается в прибор, который все время
измеряет температуру чужого отношения. И если темпера-
тура меняется, он теряет устойчивость. А чужое отношение
всегда будет меняться. Люди устают, путаются, заняты со-
бой, боятся, обижаются, ошибаются, молчат не вовремя, го-
ворят не то. Если вся наша опора построена на их постоян-
ной теплоте, мы обречены качаться.

Это не значит, что чужая любовь и поддержка не важны.
Очень важны. Мы не камни. Нам нужны люди. Но одно дело
- нуждаться в близости, другое - каждый день сдавать экза-
мен на право быть ценным. Второе выматывает.

Внутри тревожного мышления часто сидит мысль: если
я стану достаточно удобным, хорошим, умным, красивым,
сильным, меня не оставят и не осудят. Но человек не может
быть постоянным проектом по предотвращению чужого ухо-
да. Это слишком тяжелая работа. И, что хуже, она не дает
гарантии. Можно стараться изо всех сил и все равно столк-
нуться с чужой холодностью. Не потому, что ты недостаточ-



 
 
 

но старался, а потому что другой человек - отдельный мир,
а не награда за твое правильное поведение.

Ум этого не любит. Ему проще обвинить тебя: не так ска-
зал, не так выглядел, не так выбрал момент. Обвинение дает
иллюзию контроля. Если виноват я, значит, в следующий раз
смогу сделать идеально и боли не будет. Но иногда никто не
виноват в той мере, в какой нам хочется. Иногда люди про-
сто не совпадают. Иногда у другого нет того, что мы ищем.
Иногда ответ "нет" не говорит ничего окончательного о на-
шей ценности.

Чтобы это принять, надо отказаться от привычки искать
в каждом исходе приговор себе. Это трудно. Особенно ес-
ли раньше любовь часто приходила с условиями. Будь удоб-
ным - тогда тепло. Достигай - тогда гордость. Не мешай - то-
гда мир. Не плачь - тогда сильный. В такой системе человек
учится быть настороже. Он привыкает заслуживать хорошее
отношение.

Потом он вырастает и продолжает заслуживать даже там,
где его никто об этом не просит.

Ум в таких случаях становится менеджером по выжива-
нию. Он следит за тоном, лицом, словами, чужими паузами,
собственной полезностью. Он устает, но не останавливается,
потому что где-то глубоко верит: если перестать контроли-
ровать, все рухнет.

Но иногда ничего не рухнет. Иногда, когда ты перестаешь
быть чрезмерно удобным, просто становится видно, кто ря-



 
 
 

дом с тобой по-настоящему. Это тоже бывает больно, но это
честная боль. Она лучше постоянного напряжения.

Как же разговаривать со своим умом, когда он снова на-
чинает пугать?

Не приказами. Приказы только усиливают сопротивле-
ние. "Успокойся немедленно" редко успокаивает. "Хватит
думать" обычно добавляет еще одну мысль: почему я не мо-
гу хватит? Лучше говорить с ним как с перепуганной частью
себя. Не сюсюкать, не уговаривать бесконечно, а спокойно
признавать: я вижу, ты пытаешься меня защитить. Но сейчас
ты преувеличиваешь. Сейчас у нас есть факты, и мы будем
держаться их.

Например.
Мысль: "Он не ответил, значит, ему все равно".

Ответ: "Он не ответил. Это факт. Остальное я пока не
знаю".

Мысль: "Я опозорился".

Ответ: "Я сказал неловко. Это неприятно. Но позор -
слишком большое слово для одной фразы".

Мысль: "Если я откажусь, меня перестанут уважать".

Ответ: "Некоторым может не понравиться мой отказ. Но
уважение, которое держится только на моем согласии, доро-
го мне обходится".



 
 
 

Мысль: "Я должен уже быть спокойным".

Ответ: "Я учусь. Сегодня тревожно. Это не отменяет дви-
жения".

Такие ответы не всегда звучат убедительно с первого ра-
за. Тревога говорит громче. Но спокойный внутренний го-
лос тренируется только практикой. Нельзя ждать, что он по-
явится сильным, если годами его перебивали.

Важная деталь: не надо превращать эту практику в новый
повод себя оценивать. Тревожные люди умеют даже работу
с тревогой сделать экзаменом. Сегодня получилось заметить
мысль - молодец. Завтра не получилось - все, я безнадежен.
Нет. Если сорвался в накручивание, это не провал. Это мате-
риал. Потом, когда волна спадет, можно посмотреть: что ме-
ня задело, где я поверил уму, какой старый страх поднялся?

Мы не строим идеальную внутреннюю тишину. Мы учим-
ся возвращаться.

В источнике, который лег в основу этой книги, есть мысль
о различии между голосом ума и более глубоким голосом
внутри человека. Можно называть его душой, внутренней
опорой, сердцем, здравой частью - название не так важно.
Мне ближе простая формулировка: есть голос, который пу-
гает и сжимает, а есть голос, который говорит тише, но после
него внутри становится просторнее.

Этот тихий голос редко кричит. Он не унижает. Не торо-
пит. Не обещает, что все будет идеально. Он может сказать:



 
 
 

тебе больно, но ты выдержишь. Ты ошибся, но можешь ис-
править. Тебе страшно, но не обязательно отказываться от
себя. Ты устал, отдохни. Ты злишься, значит, граница нару-
шена. Ты хочешь любви, и это не делает тебя слабым.

Ум часто говорит категорично. Внутренняя опора говорит
точнее.

Ум: "Беги".

Опора: "Сначала посмотри, есть ли опасность".

Ум: "Молчи".

Опора: "Скажи спокойно".

Ум: "Докажи".

Опора: "Сделай свое дело".

Ум: "Все потеряно".

Опора: "Сейчас тяжело. Следующий шаг маленький".
Чтобы услышать этот голос, надо снизить шум. Не на-

всегда, не идеально. Хотя бы на несколько минут. Поэто-
му так помогают простые действия, которые кажутся слиш-
ком обычными для серьезной книги: прогулка без телефо-
на, несколько строк в блокноте, медленное дыхание, уборка



 
 
 

стола, разговор вслух, душ, ранний сон. Они не решают фи-
лософских вопросов, но возвращают нервную систему в со-
стояние, где вообще можно думать.

Человек в панике редко слышит мудрость. Ему сначала
надо почувствовать пол под ногами.

Я часто советовал бы себе прежнему не искать сразу боль-
шие причины. Когда накрывает, хочется понять всю жизнь.
Почему я такой? Откуда эта тревога? Что со мной будет?
Как полностью измениться? Эти вопросы могут быть важны-
ми, но в момент внутреннего шторма они слишком тяжелые.
Лучше спросить проще: я ел сегодня? Я спал? Я двигался? Я
кому-нибудь сказал правду о своем состоянии? Я могу сей-
час выйти на воздух?

Иногда ответ на большую тревогу начинается с стакана
воды. Не потому, что вода лечит душу, а потому что человек
- не только мысли. У него есть тело, а тело участвует во всем.

Если тело истощено, ум становится драматургом. Он пи-
шет трагедии быстрее. Поэтому забота о теле - не украше-
ние и не модная привычка, а часть работы с внутренним шу-
мом. Сон, еда, движение, паузы. Скучные основы, без кото-
рых любые глубокие выводы быстро превращаются в слова.

Но даже если тело в порядке, ум все равно будет иногда
пугать. Это нормально. Цель не в том, чтобы больше нико-
гда не испытывать тревожных мыслей. Цель в том, чтобы не
верить им слепо и не строить вокруг них всю жизнь.

В конце этой главы я хочу оставить упражнение, которое



 
 
 

можно делать без красивого дневника и особого настроя.
Когда появится сильная тревожная мысль, раздели лист

на три части.
В первой напиши: "Что говорит ум".

Во второй: "Что я знаю точно".

В третьей: "Что скажет более спокойная часть меня".
Пример.
Что говорит ум: "Я всем надоел, поэтому мне не отвеча-

ют".

Что я знаю точно: "Мне не ответили два часа".

Что скажет более спокойная часть: "Я не знаю причины.
Я могу подождать или уточнить позже. Моя ценность не за-
висит от скорости ответа".

Другой пример.
Что говорит ум: "После этой ошибки меня перестанут ува-

жать".

Что я знаю точно: "Я ошибся в одном месте, это замети-
ли".

Что скажет более спокойная часть: "Ошибку можно ис-
править. Уважение не строится на безошибочности. Я могу



 
 
 

признать и поправить".
Сначала это упражнение может раздражать. Тревога не

любит, когда ее сажают за стол и просят говорить конкретно.
Она привыкла бегать по комнате и махать руками. Но чем
чаще ты переводишь ее в слова, тем меньше она похожа на
судьбу.

Есть еще один вопрос, который стоит держать рядом: что
я сейчас пытаюсь предотвратить?

Иногда ответ будет: стыд. Иногда: отказ. Иногда: одиноче-
ство. Иногда: ощущение, что я не важен. И тогда становится
видно, что ты борешься не с сообщением, не с разговором,
не с задачей, а с чувством, которое боишься снова пережить.
Это уже честнее. А с честного места можно выбирать.

Если я боюсь стыда, мне нужна не бесконечная прокрутка,
а мягкость к себе и готовность признать ошибку.

Если я боюсь отказа, мне нужна не попытка стать идеаль-
ным, а способность выдержать чужое "нет".

Если я боюсь одиночества, мне нужна не зависимость от
каждого ответа, а реальные связи и умение быть с собой.

Если я боюсь быть неважным, мне нужно не доказывать
ценность всем подряд, а перестать отдавать ее на голосова-
ние.

Ум будет возвращаться к старым дорогам. Он долго ходил



 
 
 

по ним. Не надо удивляться, что они протоптаны. Но можно
шаг за шагом прокладывать другие. Тише. Медленнее. Без
ненависти к себе.

В какой-то момент ты заметишь маленькую перемену.
Мысль пришла, но ты не пошел за ней сразу. Пауза стала
длиннее. Внутренний голос сказал что-то жесткое, а ты не
поверил ему полностью. Сообщение осталось без ответа, но
ты не превратил это в историю о собственной ненужности.
Ошибка случилась, но ты исправил ее раньше, чем успел раз-
рушить себе день.

Это и есть движение. Не громкое, без фанфар. Внут-
ри просто появляется немного места между тобой и твоим
умом.



 
 
 

 
Глава 3. Боль, которую
мы не успели прожить

 
У каждого есть день, который снаружи выглядел обыч-

ным, а внутри что-то надломил. Не обязательно трагедия.
Не обязательно событие, о котором потом рассказывают с
серьезным лицом. Иногда это разговор на кухне. Иногда чу-
жой смех в коридоре. Иногда короткое сообщение. Иногда
момент, когда ты понял, что человек, на которого надеялся,
не придет.

Самое странное, что такие дни часто не сразу становятся
важными. В тот момент ты можешь даже держаться. Отве-
чать нормально. Шутить. Делать вид, что ничего особенного
не произошло. Потом проходит неделя, месяц, год, а внутри
появляется привычка, которой раньше не было. Ты начина-
ешь ждать подвоха. Начинаешь проверять, не слишком ли
много сказал. Начинаешь закрываться раньше, чем тебя ра-
нят. Начинаешь думать вместо того, чтобы чувствовать.

Мы редко связываем это напрямую. Нам кажется: я про-
сто стал осторожнее. Я повзрослел. Я понял жизнь. Я больше
не наивный. Часто за этими словами прячется не мудрость,
а непрожитая боль.

Я помню один вечер, когда мне было очень плохо, но я по-
чему-то решил, что не имею права так себя чувствовать. Си-



 
 
 

туация была неприятная, но не смертельная. Никто не умер.
Мир не рухнул. У других, как я сказал себе, бывает гораздо
хуже. Значит, надо собраться. Я включил дела, разговоры,
телефон, еду, какие-то видео, лишь бы не сидеть в тишине.
Вроде помогло. К утру стало спокойнее. Я даже похвалил се-
бя: видишь, пережил.

Но через несколько дней меня накрыло из-за ерунды. Кто-
то сказал обычную фразу, и я сорвался так, будто ждал этого
сигнала. Слишком резко ответил, потом сам испугался своей
реакции. И только позже понял: я сорвался не из-за фразы.
Я сорвался из-за того вечера, который аккуратно затолкал
внутрь.

Боль не исчезает только потому, что мы решили быть ра-
зумными.

Она может подождать. Может спрятаться в теле. Может
переодеться в раздражение. Может стать усталостью, циниз-
мом, бессонницей, постоянной занятостью, желанием все
контролировать. Иногда она становится привычкой думать.
Человек не плачет, не злится, не признает, что ему плохо.
Он думает. Анализирует. Объясняет. Строит версии. И ему
кажется, что он справляется.

На самом деле он может просто не позволять себе чув-
ствовать.

Мы живем в культуре, где думать считается взрослее, чем
чувствовать. Человек, который спокойно объясняет свою
боль, выглядит сильным. Человек, который плачет, кажется



 
 
 

слабым. Человек, который говорит: "Мне неприятно", буд-
то просит слишком многого. Человек, который признается:
"Я не вывожу", сам себе кажется неудачником. Поэтому мы
учимся выглядеть собранно, даже когда внутри шумит.

Особенно мужчины. Нам часто рано объясняют, что чув-
ствовать надо дозированно. Злиться можно, но лучше по де-
лу. Радоваться можно, но не слишком глупо. Бояться нель-
зя. Плакать нельзя. Обижаться стыдно. Просить поддержки
неловко. В итоге остается один разрешенный вариант: дер-
жаться. А держаться иногда означает просто не давать боли
выйти.

Я не говорю, что надо жить, размахивая эмоциями перед
всеми. Нет. У каждого есть право на сдержанность. Но есть
большая разница между сдержанностью и запретом на соб-
ственные чувства. Сдержанность выбирает момент и форму.
Запрет говорит: этого вообще не должно быть.

А оно есть.
Когда человек отказывается чувствовать боль, он часто

начинает искать отвлечение. И здесь все выглядит безобид-
но. Сериал. Еда. Работа. Лента новостей. Переписка. Покуп-
ки. Спорт до изнеможения. Новые планы. Чужие пробле-
мы, которые удобно решать вместо своих. Иногда отвлече-
ние нужно. Нельзя двадцать четыре часа в сутки сидеть ли-
цом к боли. Но когда отвлечение становится единственным
способом не встречаться с собой, оно перестает помогать.

Оно только откладывает встречу.



 
 
 

Источник, от которого идет эта книга, говорит о простой
вещи: чтобы исцелиться, надо позволить себе почувствовать.
Мне нравится эта мысль своей неприятной честностью. Она
не обещает красивого выхода в обход. Она говорит: придется
пройти через то, от чего ты убегаешь.

Не драматически. Не навсегда. Не с желанием себя до-
бить. Просто признать: мне больно.

Для многих это сложнее, чем кажется. Мы можем сказать
"я злюсь", но на самом деле говорить о том, как неправ дру-
гой человек. Можем сказать "мне грустно", но сразу начать
объяснять, почему это глупо. Можем признать тревогу и тут
же начать искать способ ее срочно убрать. Мы не чувствуем.
Мы комментируем чувство, как чужой матч.

Почувствовать - это на несколько минут перестать спо-
рить с тем, что происходит внутри.

Вот сидит человек. Ему обидно. Он не пишет длинное со-
общение, не доказывает в голове, не ищет, кто виноват, не
стыдит себя. Он просто говорит: да, мне обидно. В груди тя-
жесть. В горле ком. Хочется исчезнуть или ударить слова-
ми. Я не обязан сейчас действовать. Я могу побыть с этим.
Неприятно, но я выдержу.

Так легко написать. Трудно сделать.
Потому что в момент боли ум начинает суетиться. Он под-

совывает объяснения: ты сам виноват. Нет, виноват он. Надо
срочно ответить. Нет, надо молчать. Надо отвлечься. Надо
показать, что тебе все равно. Надо быть выше этого. Надо



 
 
 

не чувствовать такую ерунду. Ум делает все, чтобы не дать
чувству просто быть. Он боится, что если боль начнется, она
не закончится.

Но чувство, которому дали место, чаще всего движется.
Волна поднимается, держится, потом спадает. Чувство, ко-
торое заперли, начинает искать обходные пути.

Я долго путал проживание боли с разбором боли. Мне ка-
залось, что если я все понял, значит, пережил. Я мог объяс-
нить, почему меня задела ситуация, какую детскую историю
она напоминает, почему другой человек вел себя так, а я так.
Головой все было красиво. Но тело все еще сжималось при
похожей интонации. Значит, понимания было мало.

Понимание помогает, но не заменяет проживание.
Проживание иногда выглядит некрасиво. Человек идет в

душ и плачет. Или молчит час, потому что нет слов. Или пи-
шет все, что думает, на бумаге, а потом рвет лист. Или вы-
ходит на улицу и идет быстрым шагом, пока злость не пере-
станет толкать в спину. Или звонит другу и говорит не "у
меня все нормально", а "мне сейчас очень плохо, побудь со
мной на связи". В этом нет особой возвышенности. Зато есть
правда.

Непрожитая боль любит маскироваться под характер.
"Я просто не доверяю людям".

"Я всегда все контролирую".



 
 
 

"Я не люблю просить".

"Я такой человек, мне проще одному".

"Я быстро раздражаюсь, это темперамент".

"Я не привязываюсь".
Иногда это действительно черты. А иногда это шрамы, ко-

торые мы приняли за личность. Когда-то доверился - ста-
ло больно. Теперь не доверяю. Когда-то попросил - унизили.
Теперь не прошу. Когда-то расслабился - случился удар. Те-
перь контролирую. Когда-то привязался - ушли. Теперь де-
лаю вид, что мне никто не нужен.

Так боль становится правилом жизни.
И самое печальное, что правило может защищать, но од-

новременно лишать. Не доверяешь - меньше риск предатель-
ства, но меньше близости. Не просишь - меньше риск от-
каза, но больше одиночества. Все контролируешь - меньше
неожиданностей, но больше усталости. Не привязываешься
- меньше боли от потери, но и радости меньше.

Защита почти всегда берет плату.
Поэтому в какой-то момент приходится спрашивать себя:

то, что я называю своим характером, правда помогает мне
жить или просто не дает снова почувствовать старую боль?

Ответ может быть неприятным. Не надо торопиться. Ино-
гда человек годами строил вокруг себя систему, и нельзя за



 
 
 

один вечер разобрать ее без страха. Но можно хотя бы уви-
деть.

Боль не всегда связана с большими травмами. Бывает мел-
кое, повторяющееся. Тебя не слышали. Не выбирали. Срав-
нивали. Обесценивали. Смеялись. Отмахивались. Говорили,
что ты слишком чувствительный. Просили не мешать. Жда-
ли только результата. Каждая отдельная сцена может выгля-
деть "ничего особенного". Но из множества таких сцен скла-
дывается внутренний вывод.

Мои чувства не важны.

Я должен заслужить внимание.

Лучше не показывать слабость.

Если я ошибаюсь, меня не любят.

Надо быть удобным.

Надо быть лучшим, иначе меня не заметят.
Потом человек взрослеет и удивляется, почему так ост-

ро реагирует на мелочи. Потому что это уже не мелочи. Это
кнопки, к которым подключена старая система.

Один не может спокойно переносить критику, потому что
для него она означает не "исправь ошибку", а "ты плохой".
Другой болезненно реагирует на молчание, потому что мол-



 
 
 

чание для него означает не занятость, а отвержение. Третий
сходит с ума от неопределенности, потому что в его про-
шлом неопределенность часто заканчивалась бедой. Четвер-
тый терпеть не может, когда его перебивают, потому что всю
жизнь его и так не слушали.
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