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Аннотация
«Тишина в голове: Как остановить тревожный поток» — книга

для тех, кто устал от внутреннего шума: худших сценариев,
проверок, поиска гарантий и ощущения, что мысли управляют
жизнью. Вы поймёте, как тревога замыкает петлю, почему тело
подаёт ложную тревогу и как внимание подкармливает страх.
Практические главы научат наблюдать без борьбы, отличать факт
от прогноза, возвращаться в настоящий момент, выдерживать
неопределённость, сокращать избегание, защищать границы и
говорить о важном прямо. Здесь есть опоры для острого приступа,
работы, перфекционизма и обращения к специалисту. В финале
вы соберёте личную систему тишины — не жизнь без тревоги, а
ясность и свободу выбирать действие, даже когда тревога снова
поднимается.

Книга создана с помощью ИИ. Обложка: GPT Image -
Лицензия



 
 
 

Содержание
Шум, который выдаёт себя за опасность 4
Как тревога замыкает петлю 20
Карта дня, когда мысли липнут 37
Интерлюдия. Неделя наблюдения без борьбы 58
Тело, которое подаёт ложную тревогу 77
Внимание не обязано следовать за страхом 94
Конец ознакомительного фрагмента. 98



 
 
 

Марк Тьюрин
Тишина в голове:
Как остановить

тревожный поток
 

Шум, который выдаёт
себя за опасность

 
К этому моменту у вас уже есть главный вопрос: как вер-

нуть себе управление вниманием, если его захватила трево-
га. Для начала нужно научиться различать сам сигнал и ис-
торию, которую он запускает. Пока они сливаются в одно пе-
реживание, любая мысль звучит как предупреждение, а лю-
бое ощущение в теле кажется доказательством.

Телефон лежит экраном вниз, но взгляд снова и снова
возвращается к нему. В рабочем мессенджере появилось ко-
роткое сообщение: «Нужно обсудить задачу». В нём нет ни
оценки, ни срока, ни объяснения, однако через несколько
секунд внутри уже складывается готовый вывод: обнаружи-
лась ошибка, руководитель недоволен, разговор закончится
неприятностями. В груди становится тесно, ладони теплеют,
внимание сужается. Возникает импульс открыть переписку,



 
 
 

перечитать последние сообщения, проверить отправленные
файлы и найти подтверждение, что всё ещё можно испра-
вить.

Пока идёт проверка, напряжение ненадолго снижается.
Затем появляется новое сомнение: вдруг проверено не всё?
Сообщение перечитывается ещё раз. Рабочая почта обнов-
ляется. В памяти прокручивается вчерашний разговор. Че-
рез несколько минут тревога возвращается, уже с дополни-
тельным аргументом: если пришлось так много проверять,
значит, опасность действительно серьёзная.

На уровне событий произошло только одно: пришло ко-
роткое сообщение. Всё остальное — интерпретация, телес-
ная реакция и действия, с помощью которых психика пыта-
ется вернуть ощущение контроля. Тревожный поток харак-
терен тем, что маскирует переходы от одного звена к друго-
му. Кажется, будто сам факт вызвал страх. Но между фактом
и страхом обычно есть несколько быстрых звеньев.

Сигнал и история о сигнале
Тревога похожа на охранную сигнализацию. Её задача —

быстро привлечь внимание к возможной угрозе, а не прове-
сти расследование и вынести окончательный вердикт. Сиг-
нализация может сработать из-за настоящего пожара, па-
ра, резкого перепада температуры или технической ошибки.
Звук при этом реален в каждом случае, но сам по себе он не
сообщает, что именно произошло.

С тревогой работает похожий принцип. Она может вклю-



 
 
 

чаться из-за реальной проблемы, неопределённости, устало-
сти, неприятного воспоминания, телесного ощущения или
предположения о будущем. Сигнал действительно присут-
ствует. Ошибка возникает не в самом его появлении, а в ав-
томатическом выводе: «Раз мне тревожно, значит, опасность
уже доказана».

Чтобы увидеть, как строится реакция, полезно разложить
один эпизод на четыре звена.

Триггер — событие или ощущение, которое запускает ре-
акцию. Это может быть письмо без ответа, изменение тона
в разговоре, звонок из медицинского учреждения, пятно на
коже, внезапное сердцебиение, воспоминание, заголовок но-
вости или мысль о будущем.

Смысл — быстрое объяснение, которое мозг приписывает
триггеру. «Меня осуждают», «я не справлюсь», «это опасный
симптом», «сейчас случится плохое». Смысл появляется на-
столько быстро, что воспринимается не как предположение,
а как очевидная расшифровка происходящего.

Телесная реакция — изменения, сопровождающие тре-
вогу: напряжение мышц, учащённое сердцебиение, жар или
озноб, ком в горле, дрожь, тошнота, головокружение, по-
верхностное дыхание, трудность сосредоточиться. Ощуще-
ние реально, но его наличие ещё не определяет причину.

Действие — то, что человек делает, чтобы снизить
неопределённость или неприятное возбуждение. Он прове-
ряет, избегает, ищет информацию, просит заверений, откла-



 
 
 

дывает решение, измеряет показатель, перечитывает сооб-
щение или мысленно проигрывает возможные последствия.

После действия нередко наступает краткое облегчение.
Именно оно делает цепочку устойчивой. Психика запомина-
ет: «Когда становится тревожно, нужно срочно проверять».
В следующий раз импульс к проверке возникает быстрее.

Один и тот же внешний факт может запускать разные
смыслы. Отсутствие ответа на рабочее письмо для одного
человека означает обычную занятость адресата, для другого
— возможную ошибку, для третьего — угрозу профессио-
нальной репутации. Триггер не равен значению. Значение не
равно факту.

Полезно различать четыре вида информации, которые в
тревоге смешиваются.

Факт — то, что можно наблюдать или проверить незави-
симо от предположений. Например: на письмо не ответили
четыре часа. Вопрос для проверки звучит так: «Что произо-
шло буквально?»

Мысль — интерпретация события, оценка или образ. На-
пример: «Наверное, мной недовольны». Здесь важно спро-
сить себя: «Это наблюдение или объяснение?»

Прогноз — предположение о будущем. Например: «Меня
уволят после разговора». Полезный вопрос: «Что я предска-
зываю, хотя ещё не знаю?»

Телесный сигнал — ощущение или изменение состояния
организма. Например: сжало грудь, участился пульс. Вопрос:



 
 
 

«Что я чувствую, если пока не называю причину?»
Факт может быть неприятным, но он не обязан содержать

весь вывод. «Ответа пока нет» — это информация о теку-
щем моменте. «Меня отвергают» — уже смысл. «Я останусь
один» — прогноз. «В груди тяжесть» — телесный сигнал.
Каждый слой требует отдельного ответа.

Факту иногда нужен практический шаг: уточнить срок,
позвонить в учреждение, обратиться к врачу, исправить до-
кумент. Мысль и прогноз стоит сопоставлять с данными, а
не принимать на веру только потому, что они звучат убеди-
тельно. Телесный сигнал требует внимательного отношения
к состоянию, но не позволяет автоматически поставить себе
диагноз. Если объединить всё в одну фразу — «мне плохо,
значит, всё плохо», — тревога получает полномочия и фак-
та, и врача, и прогнозиста одновременно.

Рабочая задача, которая превращается в угрозу
Вернёмся к короткому сообщению о рабочей задаче. Его

можно разобрать, не пытаясь немедленно убедить себя, что
всё хорошо.

Триггером стало сообщение с предложением обсудить за-
дачу.

Смысл возник такой: «Нашли серьёзную ошибку».
Телесная реакция проявилась в напряжении в животе,

учащённом пульсе и трудности читать другие письма.
Действием стала проверка старых файлов, перечитывание

переписки, постоянное обновление рабочего чата и попытки



 
 
 

выяснить у коллег, не пропустил ли кто-то тревожный сиг-
нал.

После этого на короткое время стало легче: в одном из
файлов не обнаружилось очевидной ошибки. Но это не до-
казало, что опасности нет, поэтому поиск продолжился.

Здесь особенно легко спутать разумную проверку с тре-
вожным ритуалом. Разумная проверка отвечает на конкрет-
ный вопрос и имеет предел. Например, можно открыть по-
следнюю версию документа, сверить один показатель с ис-
ходными данными, записать вопрос и уточнить у руководи-
теля, что именно нужно обсудить. После этого появляется
новая информация, а действие заканчивается.

Тревожная проверка устроена иначе. Она не определяет,
какой информации будет достаточно. Каждый результат со-
здаёт новое сомнение: «А вдруг ошибка не в этом файле?
А вдруг сама формулировка сообщения подозрительна? А
вдруг я что-то пропустил в прошлой переписке?» Проверка
перестаёт добывать сведения и начинает обслуживать требо-
вание почувствовать абсолютную безопасность.

Для такого момента подходят короткие рабочие
формулировки:

«Факт сейчас один: поступило сообщение без подробно-
стей».

«Мысль об ошибке возможна, но она не подтверждена».
«Телесное напряжение показывает, что система тревоги

включилась; оно не сообщает содержание разговора».



 
 
 

«Я выполню одну конкретную проверку и задам один
уточняющий вопрос. Повторение того же действия не даст
нового факта».

Последняя фраза не должна превращаться в приказ
немедленно успокоиться. Её задача — вернуть границу меж-
ду полезным действием и повторением, которое только под-
держивает напряжение.

Телесный сигнал не является заключением
Иногда цепочка начинается не с внешнего события, а с

тела. После недосыпа, пропущенного приёма пищи, физиче-
ской нагрузки или сильного напряжения могут появиться го-
ловокружение, покалывание или ускоренное сердцебиение.
Человек замечает ощущение и мгновенно ищет ему объяс-
нение. Если первым оказывается версия об опасном заболе-
вании, тревога усиливает внимание к пульсу, дыханию, дав-
лению и каждому изменению в организме.

Так возникает замкнутый процесс: ощущение вызыва-
ет страх, страх усиливает телесное возбуждение, а усилен-
ное возбуждение воспринимается как новое доказательство.
Проверка показателя на тонометре или поиск описания
симптома может на несколько минут успокоить. Но затем
внимание снова возвращается к телу, и нормальный резуль-
тат приходится подтверждать ещё раз.

Такое облегчение не доказывает, что проверка была бес-
полезной, и не означает, что симптом «только от нер-
вов». Оно показывает лишь, что неопределённость на время



 
 
 

уменьшилась. Причина ощущения может оставаться неиз-
вестной. Один нормальный показатель в конкретную мину-
ту не отвечает на все медицинские вопросы, а тревожное на-
блюдение за собой способно само поддерживать ощущение
неблагополучия.

В этой области особенно важна осторожность. Самопо-
мощь не должна превращаться в способ отговорить себя от
медицинской помощи. Если симптом новый, выраженный
или нарастает, если он сопровождается потерей сознания,
сильной болью, выраженной одышкой, слабостью в конеч-
ности, нарушением речи или другим острым изменением
состояния, нужна срочная медицинская оценка. Не следует
объяснять тревогой то, что ещё не проверено врачом.

Если ситуация не выглядит неотложной, можно выбрать
ограниченное действие: зафиксировать, когда и при каких
обстоятельствах возник симптом, оценить его интенсив-
ность, обратиться к врачу в плановом порядке и не превра-
щать каждую минуту ожидания в медицинское расследова-
ние. Цель здесь не в том, чтобы доказать отсутствие любой
угрозы, а в том, чтобы направить вопрос по подходящему
каналу.

Задержка ответа и желание получить гарантию
В семейном или дружеском общении триггером часто ста-

новится молчание. Сообщение прочитано, но ответа нет.
Или человек давно не появляется в привычном канале связи.
Тревога быстро подставляет смысл: «На меня обиделись»,



 
 
 

«произошло несчастье», «отношения заканчиваются». Те-
ло реагирует напряжением, а действие выглядит как попыт-
ка восстановить связь: отправить ещё несколько сообщений,
проверить время последней активности, позвонить или по-
просить общего знакомого узнать, всё ли в порядке.

Ответ действительно приносит облегчение. Но если каж-
дый промежуток молчания обрабатывается таким способом,
мозг усваивает: отсутствие ответа невыносимо, а безопас-
ность можно получить только через срочное подтверждение.
Следующая задержка становится тяжелее предыдущей.

Здесь снова нужно различить обычную неопределённость
и конкретные основания для срочной реакции. Если есть из-
вестная причина опасаться за человека — тревожное сооб-
щение, авария, медицинская проблема, исчезновение после
события, которое могло представлять угрозу, — следует ис-
пользовать разумный план связи и при необходимости обра-
щаться за экстренной помощью. Если есть только обычная
задержка без дополнительных признаков, одно ясное сооб-
щение и ожидание обычно дают больше информации, чем
десять повторных проверок.

Полезная формулировка может звучать так: «Сейчас у ме-
ня есть отсутствие ответа, а не подтверждение несчастья или
отвержения. Я могу сделать одно уместное действие, после
чего вернуться к текущему делу». Это не обещание, что всё
обязательно хорошо. Это отказ выдавать неизвестное за из-
вестное.



 
 
 

Почему срочное успокоение иногда усиливает тре-
вогу

Тревога часто предлагает не просто решить проблему, а
немедленно устранить само ощущение тревоги. Возникает
внутренняя задача: «Я должен прямо сейчас убедиться, что
всё безопасно». Для этого человек проверяет пульс, перечи-
тывает сообщение, ищет сведения, повторяет дыхательное
упражнение, просит заверить его, что опасности нет, а затем
оценивает: стало ли легче.

Парадокс в том, что постоянная проверка собственного
состояния удерживает внимание на тревоге. Если каждую
минуту задавать себе вопрос «Я уже успокоился?», тело и
мысли продолжают сканироваться. Любое остаточное напря-
жение воспринимается как неудача, а не как обычный след
уже начавшейся реакции. Попытка успокоиться становится
ещё одной формой контроля.

Дыхание, расслабление, разговор с близким, получение
информации и медицинская проверка могут быть полезны-
ми. Проблема начинается не в самом инструменте, а в той
роли, которую ему отводят. Если упражнение помогает сде-
лать шаг к задаче, оно поддерживает восстановление. Если
оно каждый раз должно доказать, что никакой опасности нет,
то превращается в обязательный тест. Неполное облегчение
начинает восприниматься как признак новой угрозы.

Полезнее ставить цель точнее: не «я обязан перестать тре-
вожиться», а «я замечу тревогу, проверю реальную задачу и



 
 
 

выберу действие, которое не расширяет петлю». Иногда по-
сле этого напряжение быстро снизится, иногда — нет. Каче-
ство решения не измеряется нулевым уровнем тревоги.

Проверка, избегание и заверение
Три действия особенно часто дают короткое облегчение.
Проверка временно уменьшает неизвестность. Она полез-

на, если ограничена конкретным вопросом и приносит но-
вую информацию. Но она начинает поддерживать тревогу,
когда повторяется после получения ответа или когда каждый
ответ объявляется недостаточным.

Избегание снижает напряжение ещё быстрее: не откры-
вать письмо, не идти на медицинское обследование, не под-
нимать сложную тему, не пользоваться транспортом, не оста-
ваться одному, не подавать заявление. Но избегание не поз-
воляет проверить, что ситуация может оказаться переноси-
мой или решаемой. Отсутствие неприятного опыта ошибоч-
но записывается как доказательство: «Хорошо, что я не по-
шёл, иначе случилось бы плохое».

Заверение переносит решение о безопасности на друго-
го человека или внешний источник. Одно уточнение может
быть уместным. Однако если один и тот же вопрос задаёт-
ся снова, а полученный ответ быстро теряет силу, заверение
не формирует опору, а становится временной дозой успоко-
ения.

Различие можно заметить по нескольким признакам. По-
лезное действие имеет понятную цель, ограниченный объём



 
 
 

и заканчивается после получения достаточной информации.
Тревожное действие требует повторения, не допускает оста-
точной неопределённости и направлено прежде всего на из-
менение внутреннего состояния. Снаружи оно может выгля-
деть разумно, но внутри звучит как обязательство: «Если я
не сделаю это сейчас, я не выдержу».

Короткая практика: разложить один эпизод
Выберите эпизод тревоги, достаточно свежий, чтобы вос-

становить детали, но не самый тяжёлый. Его легче рассмат-
ривать как материал для анализа, а не как очередную борьбу
с собой. Запишите семь строк.

Триггер: что произошло или какое ощущение появилось,
если описать это почти как запись с камеры?

Факт: что из этого можно подтвердить без догадок?
Мысль или смысл: какое объяснение возникло первым?
Прогноз: чего именно я ожидаю в будущем?
Телесный сигнал: что происходит в теле, если пока не на-

зывать причину?
Действие: что я сделал или захотел сделать?
Краткое облегчение: на какое время стало легче и что про-

изошло потом?
Пример может выглядеть так.
Триггер: рабочее сообщение без подробностей.
Факт: сообщение пришло в 10:20, в нём предложено об-

судить задачу.
Мысль: «Я сделал серьёзную ошибку».



 
 
 

Прогноз: «После разговора меня уволят».
Телесный сигнал: напряжение в груди, жар в лице, стало

труднее сосредоточиться.
Действие: перечитывать документы и обновлять перепис-

ку.
Краткое облегчение: в одном файле ошибка не найдена;

через пять минут возникло сомнение, что проверено недо-
статочно.

Затем добавьте ещё две строки: «Какое действие решает
реальную задачу?» и «Какое действие только требует, чтобы
тревога исчезла?» В приведённом примере реальную зада-
чу решают уточнение содержания разговора и одна провер-
ка актуального документа. Повторное обновление перепис-
ки новых данных не добавляет.

Упражнение не предназначено для того, чтобы доказать:
тревога ошибается всегда. Иногда прогноз сбывается, доку-
мент действительно содержит ошибку, а медицинское обсле-
дование выявляет проблему. Смысл разбора в другом: даже
при наличии реальной трудности факт, смысл, телесная ре-
акция и действие остаются разными объектами. Их разделе-
ние позволяет действовать точнее.

Где чаще всего сбивается самостоятельная работа
Одна из распространённых ошибок — спорить с каждой

тревожной мыслью до тех пор, пока она не отступит. Внут-
ренний спор часто превращается в ещё одну проверку: «А
точно ли я доказал, что всё безопасно?» Вместо бесконечно-



 
 
 

го опровержения достаточно назвать статус мысли: это пред-
положение, а не установленный факт. Если есть конкретный
вопрос, его можно один раз проверить подходящим спосо-
бом.

Другая ошибка — требовать стопроцентной уверенности.
В рабочих задачах, отношениях, вопросах здоровья и пла-
нах на будущее абсолютная гарантия недоступна. Требова-
ние получить её делает любую обычную неопределённость
неприемлемой. Более рабочий вопрос звучит так: «Какого
объёма информации достаточно, чтобы сделать следующий
разумный шаг?»

Иногда таблица или схема используется для того, чтобы
обесценить тело. Фраза «это всего лишь тревога» не помога-
ет, если телесное состояние сильное или непривычное. Ощу-
щение нужно признать, оценить и при необходимости пока-
зать врачу. Разделение сигнала и вывода не отменяет заботу
о здоровье.

Ещё одна ошибка — превратить самопомощь в новый ри-
туал. Можно начать заново переписывать одну и ту же схе-
му, проверять каждую мысль по десять раз или ждать, по-
ка упражнение полностью успокоит. Тогда инструмент начи-
нает обслуживать тот же цикл. Одного разбора достаточно,
чтобы выбрать следующий шаг; повторять его до исчезнове-
ния тревоги не требуется.

Наконец, не стоит откладывать обращение за помощью,
потому что «сначала нужно научиться справляться самому».



 
 
 

Самостоятельная работа полезна, пока она расширяет спо-
собность жить и действовать. Если же она превращается в
постоянное наблюдение за собой, избегание и борьбу с каж-
дым ощущением, консультация специалиста становится не
поражением, а более подходящим инструментом.

Граница самопомощи
Самопомощь уместна, когда тревога возникает эпизоди-

чески, не лишает возможности выполнять основные обязан-
ности, а человек способен замечать её и выбирать действия,
даже если полного спокойствия нет. В такой ситуации можно
наблюдать за цепочкой, ограничивать повторные проверки,
возвращаться к обычным делам и при необходимости обсуж-
дать трудные эпизоды с врачом или специалистом по психи-
ческому здоровью.

Консультация нужна, если тревога регулярно нарушает
сон, работу, учёбу, питание или отношения; заставляет избе-
гать значимых мест и задач; приводит к длительным провер-
кам, поиску заверений или постоянному сканированию те-
ла; сопровождается приступами сильного страха, подавлен-
ностью, употреблением алкоголя или лекарств для самосто-
ятельного успокоения. Поводом обратиться к врачу также
являются повторяющиеся или непонятные телесные симп-
томы. Сначала важно исключить медицинские причины, а
затем при необходимости подобрать психологическую или
психиатрическую помощь.

Если появляются мысли о самоубийстве или причинении



 
 
 

вреда себе, ощущение, что невозможно оставаться в без-
опасности, выраженная дезориентация или потеря контроля,
нельзя ограничиваться упражнениями из книги. В России в
экстренной ситуации следует звонить по номеру 112, обра-
титься в ближайшее отделение неотложной помощи и сооб-
щить о состоянии человеку, который может оставаться ря-
дом. При острых физических симптомах также нужна сроч-
ная медицинская оценка.

Тревога не делает человека слабым и не означает, что он
«придумывает» своё переживание. Она сообщает о вклю-
чившейся системе обнаружения угрозы. Но сигнал не обязан
становиться приказом, а ощущение не обязано становиться
диагнозом. Первый навык ясности — увидеть, где заканчи-
вается факт, где начинается смысл, что относится к прогно-
зу, что происходит в теле и какое действие действительно
помогает.

Дальше мы рассмотрим, как эти звенья соединяются в
устойчивую петлю: почему тревога возвращается после про-
верки и каким образом краткое облегчение обучает её появ-
ляться снова.



 
 
 

 
Как тревога замыкает петлю

 
Мы уже отделили сигнал от доказательства: тревожная

мысль не превращает предположение в факт, а телесное на-
пряжение не сообщает достоверно, что опасность уже насту-
пила. Теперь посмотрим, что происходит дальше. Опасность
может оставаться недоказанной, но человек всё равно начи-
нает вести себя так, будто её нужно срочно нейтрализовать.
Именно эта цепочка действий и замыкает петлю.

Пять минут после отправки
В 10:36 Марина отправила Олегу рабочее письмо. В при-

ложении была сводка оплат за март: таблица с просрочен-
ными платежами, отмеченными отклонениями и коммента-
риями по спорным строкам. Олег попросил прислать её до
одиннадцати, чтобы включить данные в общую сводку для
руководства.

Марина действовала не наугад. Она проверила форму-
лы, сравнила итоговую сумму с предыдущей версией, откры-
ла несколько строк с крупными отклонениями. Перед от-
правкой посмотрела адрес получателя и название вложения:
«Сводка_март_финал.xlsx». Это была обычная рабочая про-
цедура, и выполнила она её без спешки.

Через пять минут, когда Марина уже открыла другую за-
дачу, её взгляд остановился на теме отправленного письма:
«Сводка за март». В самом тексте было уточнение: «Дан-



 
 
 

ные по состоянию на 25 марта». Формулировка не содержа-
ла ошибки. Но теперь она показалась Марине недостаточно
однозначной.

«Олег может решить, что это итог за весь месяц», —
мелькнуло у неё.

Почти сразу появилась следующая мысль: «Он передаст
цифры дальше, а потом выяснится, что последние дни не
учтены. Нужно было написать “предварительная сводка”.
Почему я не заметила это сразу?»

Марина почувствовала, как напряглась шея. Пальцы, ле-
жавшие на мыши, стали холодными. В животе возникло зна-
комое стягивание. Это не звучало внутри как признание:
«Мне тревожно». Внутренняя реплика казалась убедитель-
нее: «Надо убедиться».

Она открыла папку «Отправленные», нашла письмо и пе-
речитала его. Тема действительно была «Сводка за март». В
тексте стояла дата 25 марта. На первой странице вложения
тоже значилось: «По состоянию на 25.03». Прямого проти-
воречия Марина не нашла.

На несколько секунд ей стало легче. Дата была перед гла-
зами, и уточнение показалось достаточно заметным.

Затем возник новый вопрос: «А если Олег откроет
только файл, а письмо читать не станет?»

Марина открыла вложение. Проверила первую страницу,
затем лист с итогами. Числа совпадали с теми, которые она
сверяла перед отправкой. Потом перешла к строкам с откло-



 
 
 

нениями: вдруг пропустила какой-то комментарий. Один из
них показался ей слишком коротким: «Ожидается уточне-
ние». Марина вспомнила, что по этому контрагенту действи-
тельно ждала ответ.

«Может быть, нужно было написать, от кого именно ожи-
дается уточнение? Иначе выглядит так, будто я оставила
незакрытый вопрос».

На экране уже ждала следующая рабочая задача — сверка
платежей по другому договору. Марина посмотрела на неё и
почувствовала раздражение: новая задача требовала внима-
ния, а её внимание всё ещё удерживалось у отправленного
письма.

В 10:51 она написала Олегу: «Я указала в файле данные по
состоянию на 25-е число. Понятно, что это не итог за полный
месяц?»

Вопрос звучал вполне разумно. Олег мог ответить, что
формулировка действительно требует уточнения. Но через
три минуты он написал: «Да, понятно. Спасибо».

Марина ощутила заметное облегчение. Плечи немного
опустились, дыхание стало свободнее. Ответ Олега словно
подтвердил: ситуация под контролем.

Но почти сразу появился новый сомневающийся вопрос:
«А он точно открыл файл или просто ответил, чтобы закрыть
переписку?»

Марина перечитала сообщение. В нём не было ни слова
о содержании файла — только «Да, понятно». Она снова от-



 
 
 

крыла письмо, посмотрела время ответа, затем вернулась к
вложению. В 11:02 ей пришло в голову, что к письму могла
быть прикреплена не последняя версия. Она открыла свой-
ства файла и сравнила время изменения с версией на рабо-
чем столе.

Расхождений не нашлось. Название совпадало. Дата изме-
нения тоже.

В 11:07 Марина всё ещё не начала сверку нового до-
говора. Наконец она сказала коллеге:

— Я сейчас ещё раз проверю и подключусь.
Коллега кивнула. В этой фразе не было ничего странного.

Проверить файл перед тем, как руководитель включит его
в сводку, действительно могло выглядеть ответственным ре-
шением.

Но если восстановить эпизод целиком, становится видна
другая последовательность: письмо, мысль об ошибке, на-
пряжение, повторное открытие, краткое облегчение, новый
вопрос. Каждое действие Марины по отдельности выглядело
оправданным. Трудность возникла не в одном конкретном
шаге, а в том, что после каждого шага тревога находила но-
вый повод для проверки.

Пять заблуждений о тревожной петле
Первое заблуждение: если тревога появилась, значит, она

обнаружила скрытый факт.
Тревога умеет быстро находить возможные объяснения

неопределённости. Она замечает двусмысленную формули-



 
 
 

ровку, паузу в ответе, изменение выражения лица, необыч-
ное ощущение в теле. Но заметить возможность — не то же
самое, что доказать событие.

В случае Марины факт был простым: она отправила пись-
мо с данными по состоянию на 25 марта. Толкование зву-
чало иначе: «Олег может принять его за итоговый отчёт, и
это приведёт к серьёзной ошибке». Такое толкование могло
стать полезным поводом ещё раз посмотреть на текст, но оно
не сообщало о том, что ошибка уже произошла.

Второе заблуждение: ответственному человеку нужно
устранить любую возможность ошибки.

Такой стандарт невозможно выполнить. В работе всегда
остаются сроки, неполные данные, неоднозначные формули-
ровки и решения других людей. Ответственность не означа-
ет, что после отправки документа в голове должно наступить
абсолютное спокойствие.

Рабочий стандарт можно задать заранее: проверить по-
лучателя, период, вложение, ключевые цифры и формули-
ровку ограничения. Эмоциональный стандарт устроен ина-
че: «Перечитывай, пока не почувствуешь, что точно ничего
не упустил». Но чувство полной уверенности после тревож-
ного эпизода обычно недолговечно. Через минуту находится
новая деталь, которую можно истолковать как угрозу.

Третье заблуждение: если повторная проверка принесла
облегчение, значит, она была необходима.

Проверка действительно может на короткое время сни-



 
 
 

зить страх. Но облегчение доказывает только одно: действие
изменило состояние Марины. Оно не доказывает, что опас-
ность была реальной или что именно повторная проверка её
предотвратила.

Мозг связывает события в простую последовательность:
возникло напряжение, Марина открыла письмо, напряжение
уменьшилось. Для тревожной системы это выглядит как по-
лезный урок: «Когда появляется такой сигнал, нужно снова
открыть письмо». В следующий раз желание проверить воз-
никает быстрее.

Четвёртое заблуждение: избегание не имеет отношения к
проверкам.

Проверка и избегание кажутся противоположными стра-
тегиями. В одном случае человек снова смотрит на письмо,
в другом — не открывает его вовсе. Но функцию они могут
выполнять одну и ту же: быстро уменьшать неприятное со-
стояние.

Человек откладывает разговор, потому что «сейчас не
лучший момент», не открывает результат анализа, не отвеча-
ет на сообщение, не заходит в рабочий чат, не берётся за за-
дачу, в которой можно ошибиться. В этот момент становится
легче. Мозг запоминает: «Отодвинул — стало безопаснее».
В следующий раз задача вызывает ещё больше напряжения.

Пятое заблуждение: просьба о заверении всегда является
обычным уточнением.

Вопрос близкому или коллеге действительно может быть



 
 
 

необходим. Марина имела полное право спросить Олега, по-
нятно ли обозначен период. Но значение вопроса определя-
ется не только словами, а его местом в последовательности.

Если человек получает новую информацию и на её осно-
ве принимает решение, это обычное уточнение. Если он уже
получил ответ, но через несколько минут снова спрашива-
ет в другой форме, чтобы вернуть ушедшее спокойствие, во-
прос становится защитным действием. Олег может ответить
ещё раз, но облегчение снова окажется временным. Тогда в
петлю втягивается другой человек.

Как устроена петля
Тревожная петля — это повторяющаяся последователь-

ность, в которой событие получает угрожающее толкование,
тело усиливает ощущение срочности, человек выполняет за-
щитное действие, а краткое облегчение закрепляет это дей-
ствие.

Первое звено — запуск. Им может стать внешнее собы-
тие: отправленное письмо, сообщение без ответа, замеча-
ние руководителя, звонок из поликлиники, новая задача или
ошибка в документе. Запуском бывает и внутреннее собы-
тие: воспоминание о прежней ошибке, внезапная мысль, об-
раз неприятного будущего, тяжесть в груди, головокружение
или ощущение, что «что-то не так».

Второе звено — толкование. Событие получает опреде-
лённое значение: «Это может привести к плохим послед-
ствиям», «Я мог что-то упустить», «Если сейчас не разо-



 
 
 

браться, дальше станет хуже». Толкование часто появляется
настолько быстро, что воспринимается как очевидное про-
должение факта.

Третье звено — телесное усиление. Меняется дыхание,
напрягаются мышцы, ускоряется пульс, внимание сужается.
Тело не просто сопровождает мысль, а начинает выглядеть
для человека дополнительным доказательством: «Раз я так
напряжён, значит, дело серьёзное».

Четвёртое звено — защитное действие. Это попытка
убрать угрозу или хотя бы снизить напряжение. Проверка —
только один из вариантов. К защитным действиям относят-
ся повторное чтение, поиск ошибок, мысленное проигрыва-
ние разговора, откладывание задачи, избегание ответа, за-
прос заверений, сравнение себя с другими, поиск информа-
ции и попытка получить стопроцентную гарантию.

Пятое звено — краткое облегчение. Напряжение падает,
иногда всего на несколько секунд. Человек чувствует: «Хо-
рошо, что я проверил». В этот момент петля становится
прочнее.

Шестое звено — новый сомневающийся вопрос. Он мо-
жет быть почти незаметным: «А если я проверил не то?», «А
вдруг ответ был формальным?», «А точно ли я всё учёл?»
Новая мысль возвращает систему к началу, хотя внешнее со-
бытие уже осталось в прошлом.

Карта эпизода Марины выглядит так: письмо отправлено;
возникает мысль о двусмысленности; тело напрягается; Ма-



 
 
 

рина снова открывает письмо и спрашивает Олега; на корот-
кое время становится легче; затем появляется вопрос, доста-
точно ли надёжно она проверила ситуацию.

Главное звено здесь — не сама проверка. Проверить один
раз по понятному рабочему критерию полезно. Петлю под-
держивает повторная проверка, цель которой незаметно ме-
няется. Сначала Марина хотела выяснить, указан ли пери-
од. Потом ей потребовалось почувствовать, что Олег понял
формулировку. Затем — убедиться, что он действительно
открыл файл. Ещё через минуту — исключить вероятность
неправильной версии. Критерий завершения всё время ото-
двигался.

У полезной проверки есть границы. Ещё до начала понят-
но, что именно нужно проверить и когда этого будет доста-
точно. Защитная проверка пытается получить внутреннюю
гарантию: действие считается незавершённым, пока тревога
не исчезла.

Карта собственного эпизода
Чтобы увидеть петлю в своей жизни, не нужно сразу раз-

бираться во всех тревожных мыслях. Возьмите один недав-
ний случай, который занял больше времени, чем требовала
задача, и восстановите его в шести строках.

Событие. Что произошло, если убрать объяснения и про-
гнозы? Например: «Я отправил письмо с приложением»,
«Подруга не ответила два часа», «Илья пришёл домой мол-
чаливым».



 
 
 

Автоматическое толкование. Что тревога предсказала?
«Он решит, что я некомпетентен», «Она обиделась», «С ним
что-то случилось».

Телесный сигнал. Что произошло в теле? Сжалась че-
люсть, стало трудно сидеть спокойно, усилилось сердцебие-
ние, внимание снова и снова возвращалось к одной теме.

Защитное действие. Что вы сделали, чтобы получить уве-
ренность или снизить напряжение? Перечитали сообщение,
проверили статус, спросили близкого, отложили задачу, на-
чали искать информацию или мысленно прокрутили разго-
вор.

Мгновенный эффект. Что изменилось в первые минуты
после действия? Если сразу стало легче, это не оценка пра-
вильности действия, а описание того, как оно закрепилось.

Следующий запрос тревоги. Какой вопрос появился после
облегчения? Часто он начинается со слов «а точно ли», «а
вдруг», «а если я не учёл».

Записывайте именно действия, а не только мысли. Одна и
та же мысль может повториться двадцать раз, но для петли
важно, что человек делает вслед за ней. Иногда выясняется,
что один и тот же шаг совершается десятки раз: открывается
почта, проверяется экран телефона, запрашивается завере-
ние, откладывается разговор.

Проверка реальности здесь очень короткая: «Какая новая
информация появилась после моей последней проверки?»
Если возникли конкретные данные — новый ответ, изменив-



 
 
 

шаяся цифра, обнаруженная ошибка, уточнение от другого
человека, — с ними нужно работать. Если новой информа-
ции нет, а изменился только уровень напряжения, повторное
действие, скорее всего, обслуживает тревогу, а не задачу.

Правило пяти минут
Марина решила не требовать от себя мгновенного спокой-

ствия. Требование «Я должна перестать тревожиться прямо
сейчас» само стало бы ещё одной формой контроля. Вместо
этого она ввела паузу между импульсом и действием.

Когда появлялось желание снова открыть письмо,
Марина записывала три короткие фразы:

«Факт: письмо отправлено, период указан по 25 марта».
«Прогноз: Олег может понять его как итог за полный ме-

сяц».
«Новая информация после последней проверки: нет».
Затем она ставила таймер на пять минут и возвращалась

к конкретному шагу следующей задачи. Эти пять минут не
предназначались для того, чтобы силой отвлечься или до-
казать себе, что тревоги нет. Их задача была скромнее: не
выполнять автоматическое действие сразу и наблюдать, что
произойдёт с импульсом.

Первые пять минут оказались неприятными. Марина
несколько раз тянулась к папке «Отправленные». В голове
появлялось: «Лучше проверить сейчас, потом будет позд-
но». Она не спорила с этой мыслью и не пыталась заменить
её успокаивающей фразой. Просто снова задавала себе во-



 
 
 

прос: «Появились ли новые факты?»
Через пять минут тревога не исчезла полностью. Её ин-

тенсивность по условной шкале снизилась с семи баллов до
пяти, а затем внимание на несколько минут переключилось
на сверку договора. Это не было победой над тревогой: Ма-
рина всё ещё чувствовала напряжение и продолжала сомне-
ваться. Но теперь действие не следовало за сомнением авто-
матически.

Эта разница невелика, однако именно она даёт петле дру-
гой опыт: тревожный сигнал появился, а привычная провер-
ка не была выполнена немедленно. Облегчение пришло не
от нового просмотра письма. Постепенно оно стало зависеть
от возвращения к работе и повседневной жизни, а не от по-
лучения очередной гарантии.

Правила «если — то»
Для повторяющихся ситуаций полезно заранее принять

решение, пока тревога ещё не сузила внимание.
Если после проверки появилась новая конкретная инфор-

мация, разберитесь с ней один раз. Исправьте ошибку, уточ-
ните дату, отправьте новую версию или задайте рабочий во-
прос. Не превращайте обнаруженную деталь в повод заново
пересматривать весь эпизод.

Если появился только знакомый вопрос «а точно ли», а
новых данных нет, отложите повторное действие на пять ми-
нут. Зафиксируйте факт и прогноз, затем вернитесь к зара-
нее выбранной задаче.



 
 
 

Если задача требует проверки, определите её границы до
начала: получатель, период, вложение, ключевые цифры и
одно внимательное чтение текста. Количество пунктов зави-
сит от реальной ответственности, но не должно определять-
ся уровнем страха после завершения.

Если хочется попросить заверения, сначала сформули-
руйте, какую именно информацию вы хотите получить. Во-
прос «Ты точно не сердишься?» может на минуту успокоить,
но оставить пространство для следующего сомнения. Вопрос
«Ты сейчас устал или хочешь обсудить то, что произошло?»
помогает получить информацию о ситуации. После ответа не
обязательно задавать тот же вопрос в другой форме.

Если задача откладывается из-за тревоги, выберите ма-
ленький наблюдаемый шаг: открыть документ, выписать три
цифры, написать одну фразу, назначить разговор. Избегание
часто становится слабее не после долгих рассуждений, а по-
сле возвращения к конкретному действию.

У этих правил есть исключение: если появились объек-
тивные признаки ошибки или угрозы, действуйте по обыч-
ной процедуре. Например, если в письме действительно ука-
зан неправильный счёт, пришло сообщение об изменении
условий или обнаружилось несоответствие в цифрах, нужно
исправить ситуацию. Цель не в том, чтобы никогда не про-
верять и не задавать вопросов. Цель — не использовать про-
верку как единственный способ получить краткую передыш-
ку.



 
 
 

Та же петля в других декорациях
Вечером у Марины возникла похожая ситуация уже до-

ма. Илья пришёл с работы уставшим и несколько минут мол-
ча складывал вещи в шкаф. Внешне он не сказал ничего
резкого. Марина заметила его молчание, и сразу возникло
внутреннее толкование: «Он сердится на меня. Наверное, я
слишком много говорила о письме и весь вечер была рассе-
янной».

В теле появилось напряжение. Марина спросила:
— Ты на меня не злишься?
— Нет, я просто устал.
На несколько минут ей стало легче. Затем она на-

чала вспоминать выражение его лица и спросила:
— Точно не злишься? Ты какой-то совсем тихий.
Илья ответил, что действительно устал и хочет поесть. Его

ответ не решил проблему, потому что вопрос был направлен
не столько на получение новой информации, сколько на по-
вторное снижение тревоги. В следующий раз Марина попро-
бовала выстроить разговор иначе: задать один конкретный
вопрос, услышать ответ и не проверять его достоверность по
выражению лица, паузе и интонации. Если разговор всё-таки
нужен, его можно назначить: «Давай обсудим это после ужи-
на». Так неопределённость не исчезает, но перестаёт управ-
лять каждой минутой.

Похожая петля возникает в переписке с другом. Сооб-
щение «Надо кое-что обсудить» без подробностей запуска-



 
 
 

ет прогноз: «Я его чем-то задел». Человек перечитывает по-
следние сообщения, проверяет, когда друг был в сети, от-
правляет «Всё нормально?», а потом ещё раз открывает пе-
реписку. Если ответ приходит, на короткое время становит-
ся легче, но новый вопрос уже готов: «А почему он написал
так коротко?»

Здесь работает тот же критерий. Можно отправить одно
ясное сообщение: «Напиши, пожалуйста, о чём речь, когда
будет удобно». После этого отсутствие ответа не превращает-
ся в отрицательный ответ. Это всего лишь отсутствие новой
информации. Повторные сообщения могут на время снизить
напряжение, но они не создают большей определённости.

Небольшой сдвиг Марины
На следующий день Марина составила короткую рабочую

процедуру для отправки отчётов: проверить адресата, пери-
од, вложение, ключевую сумму и формулировку ограниче-
ния. Она заранее решила, что после этого письмо считается
проверенным.

В 15:20 Марина отправила другой файл. Через четыре ми-
нуты ей показалось, будто в тексте недостаточно ясно объяс-
нено одно из отклонений. Импульс был знакомым: открыть
отправленное письмо, перечитать, проверить файл, написать
Олегу.

Марина заметила, что новой информации не появилось.
Она сказала себе: «Проверка по списку выполнена. Сейчас
есть только прогноз об ошибке». Затем поставила таймер на



 
 
 

пять минут и открыла следующий документ.
Через пять минут сомнение осталось. Марина даже по-

тянулась к мыши, но остановилась. Она не чувствовала се-
бя полностью уверенной и не знала, чем закончится рабо-
чий день. Зато не закрепила тревогу новой проверкой. Поз-
же Олег задал обычный вопрос по цифрам, и Марина отве-
тила на него, не возвращаясь к повторному просмотру всего
письма.

Этот эпизод не доказывает, что теперь тревога исчезнет.
В некоторые дни Марина снова будет перечитывать сообще-
ния или искать заверения у Ильи. Изменилось не содержа-
ние всех её мыслей, а один участок цепочки: между сомне-
нием и проверкой появилось пространство для выбора.

Если петля занимает по несколько часов, нарушает сон,
мешает работать или заставляет близких постоянно вас успо-
каивать, полезно обратиться к психологу или психотерапев-
ту. Профессиональная помощь нужна не потому, что чело-
век «недостаточно старается», а потому, что закрепившаяся
петля может требовать последовательной тренировки новых
реакций.

Одного эпизода достаточно, чтобы увидеть механизм, но
за день таких эпизодов бывает много. Они возникают на ра-
боте, дома, в переписке, в дороге, перед сном и даже в про-
межутках между задачами. Следующий шаг — не пытаться
запомнить каждый тревожный сюжет, а заметить, в какие ча-
сы и после каких событий мысли особенно легко прилипают



 
 
 

к вниманию.



 
 
 

 
Карта дня, когда мысли липнут

 
Мы уже отделили тревожную мысль от факта и увиде-

ли, что телесный сигнал сам по себе не доказывает наличие
опасности. Теперь нужен не новый спор с каждой мыслью, а
материал для наблюдения: когда запускается тревожная пет-
ля, что происходит за несколько секунд до неё и какое дей-
ствие приносит краткое облегчение.

В 08:12 на экране появляется уведомление. В нём нет
ничего чрезвычайного: несколько непрочитанных сообще-
ний, напоминание о задаче, изменение времени встречи. Но
мысль уже приклеилась: «Я что-то упустил». Через минуту
открываются почта, календарь и мессенджер. Ещё через три
минуты внимание перескакивает на ощущение в груди. В
08:20 день кажется испорченным, хотя снаружи произошло
всего одно событие — пришло уведомление.

Так тревожный день выглядит изнутри: не сплошной си-
реной, а цепочкой коротких переходов. Иногда мысль воз-
никает после события, иногда первым подаёт сигнал тело,
а прогноз появляется следом. Где-то тревогу поддерживает
проверка, где-то — откладывание, где-то — мысленное по-
вторение разговора. Чтобы увидеть эту последовательность,
не нужно вести подробный отчёт о каждом вдохе. Достаточ-
но собрать несколько точных фрагментов.

Смена режима: от суда к наблюдению



 
 
 

На один день полезно занять позицию наблюдателя соб-
ственной системы. Наблюдатель не выносит вердикт «спра-
вился» или «провалился». Он просто фиксирует порядок со-
бытий.

Внутри упражнения удобно разделить три роли.
Пользователь живёт обычный день: открывает рабочие

документы, едет по делам, отвечает на сообщения, устаёт,
планирует вечер. Его задача — заметить эпизод.

Администратор отвечает за краткость записи и не позво-
ляет дневнику превратиться в новую обязанность. Он реша-
ет, что достаточно одной строки или двух минут, а не пол-
ного расследования.

Аналитик в конце дня смотрит на собранные записи. Он
не пытается выяснить, «почему я такой тревожный», и не
ищет единственную причину. Его интересуют время, кон-
текст, действие и ближайший результат.

Эти роли лучше не смешивать. Если начать анализировать
происходящее прямо в момент тревоги, запись легко превра-
тится в новый способ проверки: достаточно ли точно описа-
на мысль, правильно ли оценено напряжение, не пропуще-
на ли скрытая причина. В момент эпизода нужно только со-
брать данные. Выводы подождут.

Дневник не должен занимать весь день. Записывайте эпи-
зод, если напряжение заметно изменилось, появилась на-
стойчивая мысль или возникло желание немедленно что-то
сделать: проверить, уточнить, избежать, успокоиться, уйти,



 
 
 

переделать. Если мысль мелькнула и исчезла, её можно не
фиксировать.

Есть и другое ограничение: не возвращайтесь к одной за-
писи по десять раз. Запишите её так, как видите сейчас.
Ошибка в минуте или неточная оценка напряжения не ис-
портят карту. Цель не в том, чтобы создать идеальный архив,
а в том, чтобы обнаружить повторяющийся порядок.

Семь полей одного эпизода
Одна запись должна отвечать на семь вопросов. Их можно

держать в заметке телефона, на листе бумаги или в отдельной
тетради. Важнее не носитель, а сама формулировка.

Время
Запишите момент, когда тревога стала заметной, и, если

получится, что происходило за несколько минут до этого.
Точность до секунды не нужна. Подойдут варианты: «около
7:30», «после первого рабочего письма», «через десять ми-
нут после выхода из метро».

Время показывает не только часы, но и положение внутри
дня. «Утро» слишком широко, если тревога появляется все-
гда в первые двадцать минут после пробуждения. «Перед за-
дачей» может оказаться полезнее, чем «11:00», если запуск
связан с переходом от подготовки к началу работы.

Ситуация
Опишите контекст непосредственно перед тревожной

мыслью. Что происходило вокруг? Что вы делали? Был ли
переход: пробуждение, открытие рабочего файла, ожидание



 
 
 

транспорта, завершение разговора, выключение света?
Ситуация должна быть конкретной. «День был тяжёлый»

не помогает восстановить последовательность. «Открыл до-
кумент с расчётами и увидел три незаполненных строки»
уже даёт материал. «Лёг спать после просмотра календаря на
завтра» тоже подходит.

Факт
Факт — это то, что можно было бы снять на камеру или

подтвердить прямым наблюдением, не добавляя прогнозов.
Он ограничен тем, что произошло. Интерпретация почти
всегда шире.

Например: «В 10:18 пришло сообщение с просьбой уточ-
нить два пункта в документе» — факт. «Работу сочли пло-
хой, теперь доверия не будет» — интерпретация.

Другой пример: «Автобус не двигался восемь минут, на
табло не появилось объяснения» — факт. «Я опоздаю, всё
испорчу и подведу всех» — интерпретация.

Ещё один пример: «В мессенджере сообщение доставле-
но, ответа нет сорок минут» — факт. «От меня устали и на-
меренно отдаляются» — интерпретация.

Факт не обязан быть спокойным или приятным. Он может
описывать реальную проблему: срок действительно близок,
письмо действительно требует ответа, поездка действитель-
но задерживается. Задача этого поля не в том, чтобы объ-
явить ситуацию безопасной, а в том, чтобы не смешать со-
бытие с прогнозом о его последствиях.



 
 
 

Если вы не уверены, произошло ли что-то на самом деле,
так и запишите: «Не знаю, открыли ли сообщение» или «Не
знаю, будет ли задержка продолжаться». Неизвестность —
отдельный факт о доступной информации, а не доказатель-
ство плохого исхода.

Интерпретация
Запишите не красивое объяснение, а первую тревожную

версию происходящего. Она может звучать нелогично, резко
или повторяться годами. Исправлять её в момент записи не
нужно.

Подойдут такие формулировки:
«Я ошибся, и это заметят».
«Если сейчас не проверить, случится неприятность».
«Мне станет плохо, а помощи рядом не будет».
«Я не успею, поэтому лучше пока не начинать».
«Если человек не отвечает, отношения уже испорчены».
«Вечером я должен восстановить весь день и понять, где

ошибся».
Интерпретация часто оформляется как вопрос: «А

вдруг…?» Тогда запишите его продолжение. Иногда это не
мысль, а образ — например, картинка провала на совеща-
нии или представление о том, как придётся срочно покидать
транспорт. Образ тоже относится к интерпретации: он пока-
зывает, каким мозг видит возможное будущее.

Первая телесная реакция
Не перечисляйте все ощущения сразу. Найдите первое,



 
 
 

которое удалось заметить: напряжение в челюсти, толчок в
груди, сжатие живота, жар в лице, тяжесть в плечах, ускоре-
ние дыхания, желание замереть или начать двигаться.

Слово «первая» здесь означает «первая замеченная», а не
доказанно самая ранняя реакция. Если сначала появилась
мысль, а тело стало заметно через несколько секунд, запи-
шите именно такой порядок. Если первым возникло сердце-
биение, а затем пришёл прогноз «это опасно», сохраните и
эту последовательность.

При желании добавьте интенсивность: «сжатие в груди,
примерно 5 из 10» или «напряжение в плечах, от 3 до 6».
Телесное ощущение не нужно доказывать или опровергать.
Это данные о состоянии организма, но не заключение о том,
что произойдёт.

Действие после мысли
Это поле показывает, как тревога получает продолжение.

Действием бывает не только поступок, заметный со стороны.
К действиям относятся проверка почты, календаря, са-

мочувствия или времени; повторное чтение сообщения; по-
иск подтверждений; просьба заверить, что всё нормально;
откладывание задачи; отказ от поездки; выход из помеще-
ния; мысленное прокручивание разговора; подготовка деся-
ти вариантов ответа; попытка силой вытеснить мысль.

Иногда действием выглядит бездействие. Открытый ра-
бочий файл остаётся без движения, потому что внимание
переключается на менее важные задачи. Человек не отвеча-



 
 
 

ет на сообщение, пока не найдёт идеальную формулировку.
Не звонит, потому что заранее репетирует возможный кон-
фликт.

Записывайте действие нейтрально. Не «я опять повёл се-
бя глупо», а «проверил страницу четыре раза», «отложил на-
чало на пятнадцать минут», «написал уточняющее сообще-
ние», «мысленно повторял разговор по дороге домой».

Не всякая проверка является тревожным защитным дей-
ствием. Если вы один раз посмотрели адрес встречи, внес-
ли его в маршрут и продолжили день, это практическое ре-
шение. Если вы уже знаете адрес, но возвращаетесь к нему
каждые пять минут, проверка, вероятно, выполняет другую
функцию — временно снижает неопределённость.

Результат на ближайшие минуты
Запишите, что произошло сразу после действия. Стало

ли легче? На сколько времени? Появилась ли новая мысль?
Продвинулась ли реальная задача? Вернулось ли напряже-
ние с прежней силой?

Краткий результат часто выглядит так: «После проверки
стало легче с 7 до 3, через десять минут напряжение верну-
лось к 6». Или: «После откладывания тревога снизилась на
две минуты, но срок стал ближе». Или: «После одного прак-
тического ответа вопрос был закрыт, дальнейшая проверка
не потребовалась».

Это поле связывает действие с его эффектом. Если дей-
ствие быстро приносит облегчение, мозг получает простой



 
 
 

урок: «Когда появляется тревога, делай это снова». Поэтому
краткое облегчение может поддерживать петлю, даже если
затем тревога усиливается.

К записи можно добавить одну строку со шкалой напря-
жения. Это не восьмое поле, требующее дополнительной
точности, а грубая отметка для сравнения.

Ноль — спокойное состояние без заметного напряжения.
Два или три — тревога присутствует на фоне, но не мешает
действовать. Четыре или пять — внимание время от време-
ни возвращается к угрозе. Шесть или семь — трудно удер-
живать рабочую задачу, появляется сильное желание что-то
проверить или отложить. Восемь или девять — тревожный
прогноз почти полностью захватывает внимание. Десять —
ощущение максимальной интенсивности, которую вы може-
те вспомнить.

Оценка «примерно шесть» полезнее, чем долгий спор
между пятью и шестью. Если числа сами превращаются в
навязчивую проверку, используйте три категории: низкое,
среднее, высокое. Карта не станет менее точной оттого, что
в ней нет идеальных измерений.

Одна ситуация, две колонки
Самая частая ошибка дневника — помещать в поле фак-

та уже готовый вывод. Тогда запись превращается в подтвер-
ждение тревоги.

Рассмотрим рабочий эпизод.
Время: около 10:20.



 
 
 

Ситуация: открыта рабочая почта перед началом задачи.
Факт: пришло сообщение с просьбой уточнить два пунк-

та. Ответ нужен до конца дня.
Интерпретация: «В документе нашли серьёзную ошибку.

Если я отвечу, станет понятно, что не разбираюсь. Дальше
мне не будут доверять».

Первая телесная реакция: сжались плечи, стало жарко в
лице, дыхание стало поверхностным.

Действие после мысли: сообщение перечитано пять раз,
открыты старые версии документа, начало задачи отложено.

Результат: напряжение снизилось с 7 до 4 примерно на три
минуты, затем вернулось к 6. Новых данных не появилось,
задача не продвинулась.

Факт здесь не обещает, что замечания несущественны. Он
оставляет их масштаб открытым. Интерпретация добавляет
к двум уточнениям целую цепь выводов: ошибка, разоблаче-
ние, потеря доверия, будущее положение на работе. Именно
эту цепь и важно увидеть отдельно.

Теперь дорожный эпизод.
Время: около 18:40.
Ситуация: ожидание транспорта после рабочего дня.
Факт: автобус не двигался восемь минут; на табло не было

нового сообщения; до места назначения оставалось четыре
остановки.

Интерпретация: «Я опоздаю. Все заметят, что на меня
нельзя рассчитывать. Вечер будет испорчен».



 
 
 

Первая телесная реакция: напряжение в животе, жар в ла-
донях, желание постоянно смотреть на дорогу.

Действие после мысли: маршрут проверен в телефоне, за-
тем открыт снова; отправлено сообщение о возможной за-
держке; взгляд на табло возвращался каждые тридцать се-
кунд.

Результат: после сообщения стало легче с 6 до 3, но
проверка продолжалась ещё десять минут. Когда транспорт
подъехал, напряжение снизилось не потому, что были собра-
ны новые доказательства катастрофы, а потому, что неопре-
делённость временно закончилась.

В обеих записях есть реальный внешний факт. В обеих
есть интерпретация, которая расширяет его до прогноза о
себе и будущем. Отделение не отменяет событие и не требует
говорить себе «ничего страшного». Оно позволяет увидеть
точное место, где к событию добавляется рассказ.

Дневник одного тревожного дня
Для первого наблюдения удобно представить день как

маршрут с несколькими остановками. Не нужно специально
создавать тревожные ситуации и не стоит ждать самого силь-
ного эпизода. Фиксируйте то, что возникает само.

Утреннее окно
Около 7:20, сразу после пробуждения, могут появиться

мысли о предстоящих задачах. Внешний факт иногда совсем
невелик: глаза открыты, на часах определённое время, в ка-
лендаре две встречи, есть непрочитанные сообщения.



 
 
 

Запись может выглядеть так:
Время: 7:25.
Ситуация: сразу после пробуждения открыт календарь.
Факт: сегодня две рабочие встречи и одна бытовая задача;

до первой встречи около двух часов.
Интерпретация: «Я уже отстаю. Не успею подготовиться и

проведу весь день в напряжении».
Первая телесная реакция: тяжесть в груди и желание быст-

ро просмотреть все уведомления.
Действие после мысли: открыты почта и сообщения, затем

несколько раз обновлён список дел.
Результат: на пять минут стало легче, потому что появи-

лась иллюзия контроля; затем внимание перескочило на но-
вую задачу.

Эта запись не доказывает, что утро является причиной
тревоги. Возможно, сказываются недосып, незавершённое
дело, привычка сразу погружаться в уведомления или са-
ма неопределённость дня. На первом этапе не нужно выби-
рать объяснение. Достаточно увидеть: в первые минуты по-
сле пробуждения порог тревоги может быть ниже, а провер-
ка запускается быстрее.

Рабочее окно
Следующее окно возникает не обязательно в начале рабо-

чего времени. Для одних это открытие почты, для других —
момент перед сложной задачей, звонком или отправкой ре-
зультата.



 
 
 

Факт и интерпретацию лучше записывать рядом. «Доку-
мент открыт, в нём три незаполненных поля» — одно. «Я
не справлюсь, это обнаружат» — другое. Если смешать их,
невозможно понять, что именно было в ситуации и какой
прогноз стал двигателем действий.

В рабочем окне особенно полезно отмечать не только тре-
вогу, но и результат практического действия. Если после чте-
ния задания удалось составить первый пункт и напряжение
постепенно снизилось, это одна последовательность. Если
вместо начала работы открывались второстепенные вкладки,
а облегчение появлялось лишь на время, это уже другая.

Рабочая тревога часто маскируется под подготовку. Че-
ловек собирает ещё один пример, проверяет старый файл,
уточняет формулировку, перечитывает требования. Иногда
это действительно улучшает результат. Критерий прост: дей-
ствие добавляет новую информацию или приближает зада-
чу к завершению? Если да, запишите его как практический
шаг. Если оно повторяет уже известную проверку и главным
эффектом становится краткое успокоение, отметьте его как
возможное звено, поддерживающее петлю.

Окно дороги и переходов
На дороге тревога возникает не только из-за транспорта.

Переходы, задержки и ограниченный контроль делают уяз-
вимыми самые разные моменты: выход из дома, ожидание,
пересадку, незнакомый маршрут, возвращение после напря-
жённого дня.



 
 
 

Запишите, что именно изменилось в момент запуска. Это
может быть задержка, ощущение спешки, отсутствие при-
вычного ориентира, мысль о том, что ситуацию нельзя быст-
ро изменить. Если появляется телесный сигнал, отделите его
от внешнего события: «стало жарко в ладонях» — поле те-
лесной реакции; «автобус задержался» — поле факта.

Действия в таком окне могут быть очевидными: выйти
раньше, уйти с маршрута, позвонить, проверить табло. Но
часть из них происходит внутри: мысленно просчитывать все
варианты, заранее представлять необходимость объяснять-
ся, сканировать тело, искать ближайшее место, где можно
остановиться.

Не относите к тревожной защите любую осторожность.
Если маршрут действительно сложный, проверить его один
раз разумно. При реальной угрозе безопасности следует ис-
пользовать обычные меры безопасности. Дневник не предна-
значен для того, чтобы терпеть опасную ситуацию или откла-
дывать медицинскую помощь. При внезапной сильной боли,
обмороке, выраженном затруднении дыхания, новых невро-
логических симптомах или другой острой угрозе обращай-
тесь за экстренной помощью по номеру 112.

Вечернее окно
Вечером тревога нередко становится заметной после того,

как внешних задач становится меньше. Внимание освобож-
дается, и незавершённые события начинают прокручиваться
заново.



 
 
 

Пример записи:
Время: 22:15.
Ситуация: подготовка ко сну после рабочего дня.
Факт: одно сообщение осталось без ответа; завтра есть за-

дача с неопределённым объёмом.
Интерпретация: «Я плохо провёл день, не закрыл главное.

Если сейчас не разберу всё по порядку, завтра начнётся с
провала».

Первая телесная реакция: напряжение в глазах, сжатие че-
люсти, ощущение внутреннего ускорения.

Действие после мысли: начат повторный просмотр пе-
реписки, затем составлен подробный план на завтра; план
несколько раз исправлялся.

Результат: на короткое время появилось ощущение поряд-
ка, но сон отодвинулся на сорок минут; утром тревога вер-
нулась к той же теме.

Вечерняя запись помогает увидеть разницу между плани-
рованием и попыткой добиться полной уверенности. Один
короткий список может поддержать реальное действие. По-
вторное редактирование списка до исчезновения тревоги ча-
сто превращается в способ не завершать день.

Окно уязвимости — не диагноз
Повторяющийся промежуток времени не означает, что с

человеком «что-то не так». Окном уязвимости можно на-
звать участок дня, где тревожная реакция возникает легче,
держится дольше или чаще запускает защитное действие.



 
 
 

Чтобы его найти, не нужно сразу перечислять все возмож-
ные причины. Сравните эпизоды по трём признакам.

Сначала посмотрите, совпадает ли время или переход. На-
пример, три эпизода могли произойти между пробуждением
и выходом из дома.

Затем сравните ситуации. Это может быть ожидание, на-
чало сложной задачи, отсутствие ответа или завершение дня.

Наконец, проверьте, какое действие следовало за тревож-
ной мыслью. Возможно, каждый раз включалась проверка,
откладывание, поиск заверения или мысленное повторение.

Если совпадает только время, этого недостаточно для вы-
вода. Тревога в 9:00 может возникать один раз перед встре-
чей, другой — после плохого сна, третий — из-за срочного
бытового вопроса. Карта должна сохранять различия, а не
насильно собирать их в одну причину.

Ищите и спокойные промежутки. Если между двумя тре-
вожными эпизодами удалось сорок минут спокойно рабо-
тать, это тоже часть карты. Запишите, что происходило в
этот период и не было ли там того же фактора, но без за-
щитного действия. Спокойный отрезок помогает увидеть не
только уязвимость, но и условия, при которых петля не за-
мкнулась.

Как не превратить наблюдение в новую проверку
Дневник может сам стать тревожным ритуалом, если об-

ращаться с ним как с экзаменом. Обычно это заметно по
нескольким признакам.



 
 
 

Запись занимает больше пяти минут, потому что хочется
подобрать идеальное описание.

Один эпизод переписывается несколько раз.
Появляется желание проверить, правильно ли вы оценили

напряжение.
Каждое телесное ощущение сразу заносится в журнал, да-

же если оно не привело ни к тревожной мысли, ни к дей-
ствию.

Пропуск записи вызывает отдельную волну беспокойства.
В таком случае администратору дневника нужно умень-

шить объём. Оставьте только время, факт, мысль и действие.
Результат можно дописать вечером одной фразой. Если даже
это перегружает, фиксируйте только временную отметку и
одно действие: «8:15 — проверка почты после мысли о про-
пущенной задаче».

Не нужно восстанавливать пропущенный эпизод по памя-
ти. Такое восстановление легко превращается в новое мыс-
ленное расследование. Пустое место в дневнике — тоже ин-
формация: в этот момент внимание было занято или формат
наблюдения не совпал с реальным ритмом дня.

Не пытайтесь заставить себя чувствовать меньше тревоги
благодаря записи. Наблюдение может не принести немедлен-
ного облегчения. Его задача другая: сделать последователь-
ность видимой. Если после записи тревога осталась на преж-
нем уровне, это не означает, что упражнение не сработало.

Шкала как ориентир, а не оценка



 
 
 

Числа нужны для сравнения эпизодов, а не для оценки
личности. Напряжение 8 из 10 не означает, что человек сла-
бее того, у кого было 5. Оно показывает интенсивность кон-
кретного момента.

Записывайте один основной уровень, а при необходимо-
сти — его изменение после действия. Например: «до дей-
ствия 7, через десять минут 4, ещё через десять минут 6».
Такая последовательность информативнее, чем один итого-
вый балл.

Если напряжение меняется быстро, можно записать диа-
пазон: «5–7». Если оно ощущается скорее как тяжесть, раз-
дражение или оцепенение, используйте слова. Тревога не
всегда выглядит как сильный страх. Иногда она проявляется
в торопливости, желании срочно закончить разговор, невоз-
можности выбрать из двух простых вариантов или бесконеч-
ной подготовке.

Не сопоставляйте оценки между разными людьми и не
ставьте цель снизить средний балл за один день. Сравнивай-
те только последовательности внутри собственного наблюде-
ния: что было до действия, что произошло после него и как
долго сохранялся эффект.

Сборка атласа вечером
На разбор достаточно десяти минут. Если анализ растяги-

вается на час, он перестаёт быть наблюдением и превраща-
ется в новый поиск причины.

Сначала выпишите только время записей в одну строку.



 
 
 

Например: 7:25, 10:20, 13:40, 18:40, 22:15. Уже здесь мо-
гут проявиться промежутки, которые в течение дня казались
разрозненными.

Затем рядом с каждым временем укажите контекст одним
словом: утро, задача, ожидание, сообщение, вечер. Не пере-
писывайте весь эпизод.

После этого отметьте действие, последовавшее за тревож-
ной мыслью. Используйте простые названия: проверка, от-
кладывание, уточнение, уход, мысленное повторение, прак-
тический шаг.

Последним добавьте ближайший эффект: короткое облег-
чение, отсутствие изменений, реальное продвижение, усиле-
ние напряжения или перенос на новую тему.

В результате получится не отчёт о несовершенстве,
а схема переходов. Например:

7:25 — утро — проверка — облегчение на пять минут.
10:20 — задача — откладывание и перечитывание — срок

приблизился, тревога вернулась.
18:40 — дорога — повторная проверка — облегчение до

следующей задержки.
22:15 — вечер — мысленное повторение и планирование

— сон отложен.
Такая схема уже содержит рабочую гипотезу: тревога уси-

ливается в переходах и поддерживается действиями, кото-
рые дают краткое ощущение контроля, но не закрывают
неопределённость.



 
 
 

Как выбрать первое звено
Не нужно сразу браться за все окна. Выберите одно по-

вторяющееся место и одно действие.
Если больше всего записей приходится на первые полчаса

после пробуждения и почти в каждой есть проверка уведом-
лений, первым звеном будет не «победить утреннюю трево-
гу», а заметить момент открытия сообщений и результат по-
следующей проверки.

Если эпизоды собираются перед рабочими задачами, но
действие каждый раз одно и то же — откладывание начала,
— карта указывает на переход к старту, а не на весь рабочий
день.

Если напряжение возникает в дороге, а после провер-
ки маршрута снижается лишь ненадолго, наблюдайте имен-
но повторную проверку. Практическую проверку маршрута
один раз можно оставить в стороне.

Если вечер наполнен мысленным повторением разгово-
ров, не пытайтесь сразу разобраться во всех отношениях и
решениях. Зафиксируйте время начала повторения, тему и
момент, когда оно перестаёт давать новую информацию.

Если повторяющегося окна не видно, возьмите эпизод с
самым сильным желанием действовать и найдите ближай-
ший момент перед ним. Первое звено иногда обнаруживает-
ся не по частоте, а по ясности цепочки.

Если дневник показывает реальную внешнюю проблему
— просроченный документ, неясные условия работы, отсут-



 
 
 

ствие нужной информации, — отделите её решение от борь-
бы с тревогой. Сначала выполните конкретное практическое
действие. Только после этого оценивайте, осталась ли трево-
га как отдельная петля.

Итог дня можно записать в трёх строках:
Окно: когда и в каком контексте тревога повторялась.
Звено: какое действие следовало за мыслью.
Результат: что это действие меняло в ближайшие минуты.
Пример:
Окно: первые сорок минут после пробуждения.
Звено: многократное открытие сообщений и календаря.
Результат: краткое облегчение, затем новая тема для про-

верки.
Этого достаточно. Не нужно формулировать окончатель-

ный вывод о себе или обещать, что завтра всё будет иначе.
Наблюдение не обязано менять состояние в тот же день.

Оно выполняет более раннюю работу: переводит тревожный
поток из ощущения «это происходит повсюду» в последова-
тельность времени, контекста, телесной реакции, интерпре-
тации и действия. В этой последовательности появляется ме-
сто для выбора.

Завтра не понадобится искать все причины тревоги. До-
статочно заметить одно выбранное окно и одно действие,
которое там повторяется. Собранная карта станет исходной
точкой для более длительного наблюдения без борьбы —
чтобы увидеть не единичный плохой день, а устойчивый



 
 
 

ритм, в котором есть и уязвимые места, и промежутки спо-
койствия.



 
 
 

 
Интерлюдия. Неделя

наблюдения без борьбы
 

Вечером экран уже погас, но рука снова тянется к нему:
проверить, отправилось ли письмо, не появилось ли новое
сообщение, не изменился ли статус, не пропущено ли что-то
важное. Проверка занимает несколько секунд. Облегчение
иногда длится ещё меньше. Через некоторое время возника-
ет тот же импульс, хотя новых сведений не прибавилось.

До этого мы разобрали три вещи: тревожная мысль не ста-
новится фактом только потому, что звучит убедительно; те-
лесный сигнал не доказывает наличие опасности; защитное
действие может поддерживать тревогу именно потому, что
ненадолго её снижает. Теперь не нужно пристраивать к этим
выводам новую теорию. Нужна неделя, чтобы спокойно про-
верить рабочую модель на собственном дне.

Эта практика не обещает убрать тревогу за семь дней. Она
нужна для другого: увидеть последовательность, из которой
складывается эпизод. Что его запускает? Как возникает тре-
бование немедленно что-то сделать? Где появляется корот-
кое облегчение? Что остаётся после него? Вы не сдаёте экза-
мен на силу воли и не обязаны выполнять все шаги идеаль-
но. Неполные записи, запоздалые наблюдения и неудачные
попытки тоже полезны: они нередко показывают устройство



 
 
 

системы лучше, чем безупречный отчёт.
День первый. Найти исходную точку
Сегодня выберите один повторяющийся тревожный эпи-

зод и заранее решите, по какому признаку заметите улучше-
ние.

Для начала не берите самый тяжёлый и запутанный слу-
чай. Если тревога охватывает сразу несколько сфер, выбери-
те участок, где защитное действие относительно легко заме-
тить: повторное перечитывание рабочего письма, проверка
статуса сообщения, просьба близкому подтвердить, что всё
в порядке, поиск информации о знакомом телесном ощуще-
нии, мысленное воспроизведение недавнего разговора.

Выберите один способ вести записи: бумажный блокнот
или одну заметку в телефоне. Не создавайте отдельную си-
стему из таблиц, напоминаний и нескольких журналов. Са-
мо наблюдение не должно превращаться в новый ритуал кон-
троля. В начале записи коротко зафиксируйте исходную точ-
ку, не пытаясь сразу объяснить, почему это происходит.

Достаточно пяти строк:
Что обычно запускает эпизод.
Какая мысль или версия появляется первой.
Что я делаю, чтобы снизить тревогу или получить уверен-

ность.
На сколько времени этого хватает.
Как это влияет на мой день.
Запись может выглядеть так: «После отправки рабочего



 
 
 

файла я думаю, что мог ошибиться. Открываю письмо, пере-
читываю вложение и снова проверяю отправленные сообще-
ния. На несколько минут становится легче. Потом возникает
сомнение: не пропустил ли я другую ошибку? Теряю время
и откладываю следующую задачу».

Точная статистика здесь не нужна. Если вы не знаете,
сколько раз проверяете, напишите «несколько раз» или «до
ощущения, что можно оторваться». Если не помните, сколь-
ко длилось облегчение, укажите приблизительно: «минуту»,
«до следующего напоминания», «пока не появилась новая
мысль». Не нужно считать секунды. Важно зафиксировать
масштаб и форму происходящего.

Затем сформулируйте личный критерий улучшения. Он
не должен звучать как «я больше никогда не тревожусь». Та-
кой критерий зависит не только от поведения и почти сра-
зу превращается в новый повод для самопроверки. Рабочие
варианты выглядят иначе: «Я замечаю импульс до того, как
открываю приложение», «Я откладываю повторную провер-
ку хотя бы на пять минут», «После проверки быстрее воз-
вращаюсь к задаче», «Я задаю один вопрос вместо трёх», «Я
меньше времени провожу в мысленном разборе».

Выберите один основной показатель. При желании мож-
но добавить второй, но не составляйте длинный список. Ес-
ли целью становятся одновременно отсутствие тревоги, иде-
альная концентрация, полный отказ от проверок и постоян-
ное спокойствие, любое колебание будет выглядеть прова-



 
 
 

лом. Один показатель позволяет заметить небольшое изме-
нение даже в тяжёлый день.

Полезная формула для первой страницы: «Я не обещаю
себе убрать тревогу. На этой неделе я наблюдаю, смогу
ли…». Продолжение должно описывать действие, отсрочку,
возвращение к делу или время, потраченное на ритуал.

Например: «Я не обещаю себе перестать волноваться из-
за рабочих сообщений. На этой неделе я наблюдаю, смогу
ли замечать повторную проверку и возвращаться к задаче
после одной запланированной проверки». Это не разреше-
ние на небрежность. Если документ действительно требует
проверки, она остаётся. Наблюдать нужно не саму необходи-
мость выполнить работу, а повторение одного и того же дей-
ствия без новой информации.

Что вы выберете критерием улучшения: исчезновение
тревоги или изменение своего поведения рядом с ней?

День второй. Записать эпизод, не разбирать всю
жизнь

Сегодня сделайте одну короткую запись сразу после за-
метного тревожного окна и на этом остановитесь.

Вчера вы выбрали участок для наблюдения. Теперь не
нужно искать закономерность и строить объяснение. Запись
должна занять меньше минуты. Используйте четыре строки:
событие, первая интерпретация, действие, результат.

Событие — то, что произошло снаружи или внутри, без
вывода о его значении. «Не ответили на сообщение в тече-



 
 
 

ние часа» — событие. «Меня игнорируют» — уже интерпре-
тация. «Почувствовал сжатие в груди» — телесный сигнал.
«У меня начинается опасное состояние» — его объяснение.

Первая интерпретация может быть не самой разумной,
не окончательной и даже не сформулированной словами.
Это может быть образ, ощущение срочности или короткая
мысль: «Нужно немедленно проверить», «Я что-то упустил»,
«Если сейчас не уточню, станет хуже».

Действие — всё, что вы сделали вслед за импульсом. Это
не только открытие экрана или вопрос другому человеку.
Действием может быть мысленное прокручивание разгово-
ра, чтение одного и того же предложения, откладывание ре-
шения, избегание места или темы, сканирование тела, поиск
подтверждения в интернете.

Результат — то, что произошло сразу после действия. По-
явилась ли новая информация? Стало ли легче? На какой
срок? Возникла ли следующая проверка? Не нужно отвечать
на все вопросы подробно. Достаточно нескольких слов.

Например: «В 11:40 нет ответа на рабочее письмо. Мысль:
“Возможно, я неправильно сформулировал задачу”. Открыл
отправленное письмо и перечитал его три раза. Новой ин-
формации нет, напряжение снизилось на короткое время».

Другой пример: «После сообщения близкого о плохом
самочувствии появилась мысль, что ситуация ухудшается.
Спросил, точно ли всё под контролем, затем ещё раз перечи-
тал ответ. На несколько минут стало спокойнее, потом воз-



 
 
 

никло желание уточнить подробности».
Такая запись не требует решать, правы вы или нет. Фра-

за «возможно, я ошибся» иногда действительно соответству-
ет действительности. Наблюдение не доказывает обратного.
Оно лишь фиксирует, что неопределённость вызвала опре-
делённую последовательность действий.

Частая ошибка второго дня — записывать только крупные
эпизоды. Между ними остаются маленькие повторения: от-
крыть чат без уведомления, мысленно проверить сказанную
фразу, ещё раз посмотреть на выключенный утюг, перечи-
тать заголовок новости, чтобы убедиться, что вы правильно
его поняли. Если фиксировать всё подряд, дневник быстро
станет непосильным. Поэтому выберите не больше трёх эпи-
зодов: первый заметный, самый сильный или последний пе-
ред сном.

Вторая ошибка — превращать запись в расследование.
После строки «не ответили на сообщение» появляются рас-
суждения о намерениях собеседника, вероятностях, про-
шлых случаях и возможных последствиях. В этот момент за-
пись уже не наблюдает тревогу, а обслуживает её. Исполь-
зуйте короткую фразу: «Сейчас я фиксирую последователь-
ность, а не доказываю, что означает событие». Запишите и
закройте заметку.

Вопрос к наблюдателю на сегодня простой: удалось ли вам
оставить эпизод недообъяснённым и всё же записать его до-
статочно точно?



 
 
 

День третий. Замечать контекст, а не искать вино-
ватого

Теперь добавьте к двум или трём эпизодам окружающий
контекст, но не превращайте его в готовую причину.

Тревожная петля редко возникает в пустоте. Ей может
предшествовать переход между задачами, окончание рабо-
чего дня, дорога, ожидание ответа, напряжённое совещание,
недосып, голод, большое количество кофе, конфликт или
несколько часов непрерывного внимания к экрану. Эти об-
стоятельства стоит отмечать, но не принимать за автомати-
ческое объяснение.

Запишите рядом с эпизодом, что происходило за де-
сять–пятнадцать минут до него. Где вы были? Что делали?
Переключались ли с одной задачи на другую? Были ли рядом
люди, уведомления, незавершённые дела? Какое состояние
тела вы заметили? Достаточно одной-двух деталей.

Например: «После онлайн-совещания нужно было сразу
отправить итоговое письмо. На переходе между задачами по-
явилась мысль, что формулировка недостаточно точна. На-
чал перечитывать письмо».

Или: «Перед сном вспомнил незакрытый рабочий вопрос.
Лёгкое напряжение усилилось, открыл заметки и стал мыс-
ленно просматривать разговор».

Контекст помогает заметить, что один и тот же импульс
может быть связан не только с содержанием мысли. В ра-
бочее время проверка может возникать после резкого пере-



 
 
 

ключения и усталости. Вечером — когда мало внешних за-
дач и внимание свободно возвращается к неопределённости.
После разговора — когда ещё не завершилась внутренняя
оценка того, как вы выглядели со стороны.

Но не спешите делать выводы вроде «Причина в кофе»,
«Всё из-за недосыпа» или «Мне нельзя работать после ше-
сти». На этой неделе вы собираете наблюдения, а не выноси-
те приговор условиям жизни. Одно совпадение не подтвер-
ждает причинность. Если после плохого сна тревога усили-
лась, это данные для будущей работы, но не доказательство
того, что каждый тревожный день объясняется сном.

Есть ещё одна важная граница: у наблюдения должен быть
выход. После записи вернитесь к тому, чем занимались, даже
если мысль остаётся незакрытой. Не нужно каждые полчаса
проверять дневник, чтобы убедиться, что вы правильно на-
блюдаете. Не нужно вспоминать весь день задним числом в
поисках пропущенного эпизода. Если вы не записали собы-
тие сразу, его можно не восстанавливать. Фраза «не помню»
точнее, чем длинная реконструкция, собранная по догадкам.

Полезная фраза третьего дня: «Я отмечаю контекст, но не
обязан сейчас находить причину». Она особенно пригодит-
ся, когда тревога пытается заменить неопределённость быст-
рым объяснением. Иногда такое объяснение действительно
появится позже. Сегодня достаточно набросать карту мест-
ности.

Частый сбой — использовать контекст как ещё один спо-



 
 
 

соб контроля. Человек начинает следить за временем, коли-
чеством кофе, положением тела, словами в разговоре и уров-
нем напряжения так тщательно, что наблюдение само стано-
вится проверкой. Ограничьте объём: одна запись, две дета-
ли, затем возвращение к делу.

Какая деталь окружения повторилась сегодня, но не тре-
бует немедленного превращения в объяснение?

День четвёртый. Назвать действие, которое прино-
сит облегчение

Сегодня важно увидеть защитное действие в точном виде
и отличить его от необходимой проверки.

Тревога часто предъявляет расплывчатое требование:
«Нужно убедиться», «Надо разобраться», «Лучше ещё раз
посмотреть». Полезно сделать это требование конкретным.
Не «я беспокоюсь о работе», а «я открываю отправленное
письмо, увеличиваю вложение и перечитываю один абзац,
хотя уже проверял его». Не «я переживаю за близкого», а «я
задаю тот же вопрос повторно, чтобы услышать ответ ещё
раз». Не «я думаю о здоровье», а «я ищу описание ощуще-
ния и сравниваю несколько вариантов, пока не почувствую
временное облегчение».

Защитное действие — это способ снизить тревогу или по-
лучить ощущение уверенности. Оно может быть внешним и
заметным, а может происходить только в уме. Его определя-
ет не форма, а функция. Один просмотр документа, чтобы
исправить ошибку, — рабочая проверка. Пятый просмотр



 
 
 

того же документа без новой цели может выполнять функ-
цию успокоения. Один вопрос о самочувствии близкого мо-
жет быть проявлением заботы. Повторение вопроса после
ясного ответа может быть попыткой погасить сомнение.

Для одного эпизода запишите три уточнения: что именно
вы сделали, какую уверенность хотели получить и что про-
изошло после. Например: «Хотел убедиться, что письмо не
содержит ошибки. Перечитал его в четвёртый раз. Нашёл
только уже знакомую формулировку, новой информации не
получил, но на минуту стало легче».

Эта запись позволяет увидеть механизм без самообвине-
ния. Защитное действие не означает слабость, лень или от-
сутствие доверия. В момент тревоги оно кажется разумным,
потому что обещает быстро снизить напряжение. Проблема
обнаруживается позже: облегчение проходит, а мозг запоми-
нает связку «сомнение — проверка — облегчение». Поэтому
в следующий раз проверка кажется ещё более необходимой.

Сегодня не нужно отказываться от действия. Сначала до-
статочно его назвать. Преждевременный отказ без понима-
ния цепочки может вызвать лишнюю борьбу. Кроме того,
часть проверок действительно необходима: закрыть дверь,
проверить документ перед отправкой, уточнить инструкцию
к лекарству, убедиться в безопасности ребёнка или отклю-
чённого прибора. Практика не предлагает игнорировать ре-
альные обязанности. Она помогает отличать проверку, кото-
рая меняет ситуацию, от повторения, которое меняет только



 
 
 

уровень тревоги.
Критерий различия можно сформулировать так: «Полу-

чаю ли я новые сведения, которые меняют решение, или пы-
таюсь ещё раз получить то же чувство уверенности?» Ответ
не всегда приходит мгновенно. Если сомневаетесь, сохрани-
те обязательную проверку, но обратите внимание на повто-
рения после неё.

Частая ошибка — записывать только внешние действия
и пропускать внутренние. Мысленное прокручивание разго-
вора, воображаемое составление идеального ответа, поиск
стопроцентной уверенности и проверка собственных ощу-
щений тоже могут ненадолго снижать тревогу. Вторая ошиб-
ка — объявлять защитой любое действие, совершённое на
фоне тревоги. Приём пищи, сон, разговор, работа или обра-
щение к врачу не становятся ритуалом только потому, что вы
волновались. Снова смотрите на функцию и повторяемость.

Что именно вы делаете не ради новой информации, а ра-
ди короткого ощущения, что теперь можно перестать волно-
ваться?

День пятый. Сделать маленький безопасный отказ
Сегодня один раз не выполняйте привычную повторную

проверку сразу и заранее решите, чем займёте этот проме-
жуток.

Нужен небольшой риск, но не подвиг. Выберите действие,
которое можно безопасно отложить: цена паузы должна быть
невысокой, а при необходимости проверку можно выпол-



 
 
 

нить позже. Подойдут повторное открытие уже отправлен-
ного письма, проверка статуса сообщения, просьба о до-
полнительном подтверждении после полученного ответа, по-
вторный просмотр списка дел. Не выбирайте ситуацию, где
от проверки зависит немедленная безопасность, здоровье,
управление транспортом, приём назначенного лекарства или
выполнение обязательной процедуры.

Сформулируйте эксперимент заранее, до появления тре-
воги. Например: «Если после отправки рабочего письма мне
захочется открыть его снова, я замечу импульс, подожду
пять минут и займусь следующей задачей. После этого решу,
нужна ли одна плановая проверка».

Или: «Если появится желание повторно спросить, всё ли в
порядке, я сначала запишу вопрос и подожду десять минут,
не запрещая себе вернуться к нему позже».

Ограниченная отсрочка лучше, чем приказ «никогда
больше не проверять». Полный запрет делает импульс гром-
че и превращает каждую минуту в борьбу. Отсрочка остав-
ляет выбор, но убирает автоматизм. Вы не доказываете, что
опасности нет. Вы проверяете, что произойдёт, если не бро-
ситься за облегчением в первую же секунду.

В паузе используйте одну фразу, а не повторяйте её десят-
ки раз: «Я уже заметил импульс. Сейчас я не решаю вопрос
навсегда, а откладываю повторную проверку на пять минут».
Если тревога возрастает, добавьте: «То, что стало тревожнее,
не доказывает, что стало опаснее». После этого вернитесь к



 
 
 

конкретному занятию: откройте рабочий файл, налейте во-
ды, помойте чашку, продолжите письмо. Альтернативное за-
нятие нужно не для того, чтобы срочно заглушить тревогу,
а чтобы не оставаться внутри проверки.

В этот день напряжение может временно усилиться. Это
ожидаемое развитие событий, а не оценка результата. При-
вычное действие раньше быстро снижало тревогу, и его от-
сутствие обнаруживается сразу. Тело и внимание могут тре-
бовать вернуть прежнюю последовательность. Если через
две минуты вы всё-таки проверили, эксперимент не обнуля-
ется. Запишите, когда возник импульс, сколько удалось от-
ложить, что вы чувствовали, дала ли проверка новую инфор-
мацию и как быстро вы вернулись к делу.

Здесь не требуется безупречный результат. Если обычно
сообщение проверяется семь раз, а сегодня было шесть, это
не победный отчёт и не провал. Это изменение поведения,
которое можно изучать. Если обычно вы сразу просите под-
тверждение, а сегодня сначала записали вопрос и подождали
три минуты, у вас уже появились данные о силе импульса и
о том, что происходит без мгновенного действия.

Не подменяйте отказ другой проверкой. Иногда человек
не открывает экран, но начинает мысленно повторять содер-
жание сообщения или прислушиваться к напряжению, что-
бы определить, стало ли спокойнее. Это та же функция, толь-
ко в другой форме. Задача не в том, чтобы создать идеаль-
ную внутреннюю тишину, а в том, чтобы не поддержать тре-



 
 
 

вогу новым циклом контроля.
Безопасный отказ сегодня должен быть маленьким, обра-

тимым и заранее ограниченным. Где вы можете изменить по-
вторение, не рискуя реальными последствиями?

День шестой. Разобрать срыв как материал
Сегодня восстановите один неудачный эпизод по цепочке

и найдите место для более точной настройки, а не повод об-
винить себя.

Если вчера проверка состоялась раньше запланированно-
го, тревога оказалась сильнее, чем ожидалось, или вы до ве-
чера забыли о практике, это не отменяет неделю. Теперь вы
переходите из роли обвинителя в роль аналитика. Аналитик
не спрашивает: «Почему я опять всё испортил?» Он выясня-
ет, при каком условии система пошла по старому маршруту.

Разберите один эпизод по шести звеньям. Сначала запи-
шите событие, затем первую интерпретацию. После этого
укажите телесный или эмоциональный импульс, защитное
действие, короткий результат и цену, которую пришлось за-
платить позже.

Например: «После совещания руководитель не ответил на
уточнение. Появилась мысль, что задача выполнена непра-
вильно. Возникло напряжение и ощущение срочности. Че-
рез минуту я открыл переписку, перечитал весь разговор и
отправил дополнительный вопрос. На короткое время стало
легче. Затем пришлось снова ждать ответа, а следующая за-
дача отложилась».



 
 
 

Теперь пройдите эту цепочку с несколькими практически-
ми вопросами. Не слишком ли большим оказался первый
эксперимент? Неудачным ли было выбранное время — на-
пример, поздний вечер, усталость или период реальной за-
груженности? Было ли ясно, чем заняться вместо проверки?
Не перепутали ли вы необходимое действие с повторением?
Не превратился ли новый план в требование «я должен вы-
держать любой уровень тревоги»?

Срыв часто показывает не отсутствие способности, а сла-
бое место в конструкции. Если десятиминутная отсрочка
оказалась непосильной, начните с двух минут. Если вы за-
были об альтернативном действии, подготовьте его заранее.
Если проверка связана с рабочей обязанностью, не отказы-
вайтесь от неё целиком: оставьте одну проверку по понятно-
му критерию и исследуйте только повторения. Если трево-
га резко усиливается ночью, перенесите следующий экспе-
римент на дневное время, когда легче действовать по плану.

Отдельно выясните, обнаружила ли проверка реальную
ошибку. Если да, не используйте этот случай как доказатель-
ство того, что повторения необходимы всегда. Уточните, ка-
кая именно проверка помогла и сколько повторов уже не до-
бавили информации. Например, одно исправление в доку-
менте может оправдать первую вычитку, но не четыре после-
дующих перечитывания.

Если вы не помните деталей, не заполняйте пробелы до-
гадками. Напишите: «Триггер неясен», «Не помню, какая



 
 
 

мысль была первой», «Сначала проверил, потом заметил
тревогу». Неполная фактическая запись лучше уверенного
рассказа, собранного задним числом.

Полезная фраза шестого дня: «Срыв показывает, где план
был слишком крупным, а не где я плох». Это не формула
для самовнушения, а рабочая логика: данные нужны, чтобы
изменить следующий шаг. Если после анализа вы добавляете
пять новых запретов, наблюдение превращается в наказание.
Если уменьшаете один элемент и сохраняете эксперимент,
систему можно продолжать проверять.

Сравните вчерашний эпизод не с идеальным поведением,
а с исходной точкой. Удалось ли заметить импульс хотя бы
после действия? Стало ли понятнее, что именно приносит
облегчение? Сократился ли промежуток до возвращения к
задаче? Иногда первый результат — не уменьшение тревоги,
а более точное описание того, как она развивается.

Какое звено вчерашней цепочки нуждается не в обвине-
нии, а в уменьшении нагрузки или более ясном плане?

День седьмой. Свести наблюдения в один следую-
щий шаг

Сегодня соберите наблюдения в один вывод о своей петле
и выберите одно изменение на следующую неделю.

Не перечитывайте записи до бесконечности. Отведите
итоговому просмотру пятнадцать минут и пройдите их один
раз. Ищите не все закономерности, а повторяющуюся связ-
ку. Где чаще начинается эпизод? Какая интерпретация по-



 
 
 

является? Какое действие следует за ней? Что даёт короткое
облегчение? Что происходит потом?

Итог можно собрать в один абзац: «Когда возникает
неопределённость после рабочего сообщения, я быстро ин-
терпретирую её как признак собственной ошибки. Чтобы
снизить напряжение, перечитываю уже отправленный текст.
Новых сведений это обычно не даёт, но на короткое время
становится легче. После этого я снова возвращаюсь к сооб-
щению и откладываю следующую задачу. Первой точкой для
изменения будет не содержание мысли, а повторное откры-
тие письма».

Такой вывод не обязан быть окончательной истиной. Это
рабочая гипотеза, с которой можно провести следующий
небольшой эксперимент. Если записи показывают несколько
разных цепочек, выберите ту, которая повторялась чаще или
сильнее всего мешала дню. Не нужно за одну неделю решать
все темы сразу: работу, здоровье, отношения, сон и провер-
ку информации.

Затем сформулируйте план по формуле «если — то». В
нём должны быть одно действие и один критерий.

«Если после обязательной проверки рабочего письма по-
явится желание открыть его снова, я подожду пять минут и
переключусь на заранее выбранную задачу. Критерий про-
гресса — не отсутствие тревоги, а возвращение к задаче хотя
бы на пять минут».

Или: «Если после полученного ответа появится желание



 
 
 

задать тот же вопрос ещё раз, я сначала запишу импульс и
отложу повторный вопрос на десять минут. Критерий — за-
метить действие до того, как оно произойдёт».

Или: «Если после отправки сообщения я начинаю мыс-
ленно воспроизводить разговор, я отмечаю это одной стро-
кой и возвращаюсь к текущему занятию. Критерий — сокра-
тить время мысленного разбора, а не добиться полной уве-
ренности».

Выберите одно изменение: ограничение масштаба повы-
шает вероятность продолжения. Один эксперимент легче
вспомнить в момент тревоги, проще выполнить и проще
оценить. Если одновременно менять пять привычек, станет
непонятно, что помогло, а каждая ошибка будет выглядеть
как общий провал. Кроме того, длинный список правил мо-
жет сам стать ритуалом: проверять, всё ли вы сегодня сдела-
ли правильно, не хуже ли действуете, чем вчера, достаточно
ли хорошо наблюдаете.

На следующей неделе можно продолжить записи, но уста-
новите им предел. Например, одна короткая запись в день
или три записи за неделю. Если фиксирование каждой мыс-
ли начинает отнимать время и требует идеальной точности,
уменьшите объём. Дневник служит наблюдению, а не заме-
няет жизнь.

Реалистичный критерий прогресса может быть очень
небольшим: один раз заметить импульс до проверки, одна-
жды выдержать двухминутную отсрочку, на десять минут



 
 
 

раньше вернуться к делу, на один повтор меньше попросить
подтверждение. Эти изменения не обязаны сразу приносить
спокойствие. Их задача — показать, что между тревогой и
привычным действием может появляться промежуток.

Какое одно изменение вы готовы повторить на следующей
неделе так, чтобы его можно было заметить даже в трудный
день?

Семь дней не должны были доказать, что тревога исчезает
по команде. Они показали другое: у тревожного окна есть на-
чало, продолжение и последствия, а защитное действие мож-
но рассматривать не как моральную ошибку, а как проверя-
емый элемент системы. Даже срыв оставляет данные, если
разобрать его без наказания и уменьшить следующий шаг.

Дальше внимание переместится к телу. Сердцебиение, на-
пряжение, головокружение, жар или ком в горле могут зву-
чать как сообщение об угрозе ещё до появления ясной мыс-
ли. Следующая глава поможет рассмотреть, как телесная си-
стема подаёт ложную тревогу и почему её сигнал требует на-
блюдения, а не немедленного толкования.



 
 
 

 
Тело, которое подаёт

ложную тревогу
 

За минуту до рабочего совещания человек может ещё чи-
тать письмо, а тело уже вести себя так, будто пора спасать-
ся: дыхание становится короче, челюсть сжимается, плечи
поднимаются, внимание цепляется за сердцебиение. К это-
му моменту мы уже отделили тревожную мысль от факта и
увидели, как защитное действие закрепляет петлю кратким
облегчением. Теперь можно перейти к первому уровню вме-
шательства: не спорить с каждой мыслью, а перестать добав-
лять телу напряжение, которое потом принимается за дока-
зательство опасности.

Сам телесный отклик не бывает ложным. Мышцы дей-
ствительно сжимаются, дыхание действительно меняется,
сердце действительно может биться чаще. Ошибочным ока-
зывается не сигнал, а вывод о его причине и масштабе про-
исходящего. Ощущение есть, но оно не всегда означает ту
угрозу, которую ему приписывает тревога.

Сигнал начинается раньше, чем мысль
При тревоге организм переходит в режим повышенной

готовности. Это не сознательное решение, а быстрая пере-
стройка сразу нескольких систем. Сердце может начать бить-
ся чаще, дыхание — изменить ритм, мышцы — напрячься,



 
 
 

а внимание — сузиться до возможной угрозы. Телу не нуж-
но сначала сформулировать мысль «со мной что-то не так»,
чтобы начать готовиться к действию. Иногда сначала возни-
кает физическое ощущение, а уже потом мозг подбирает к
нему объяснение.

Дыхание часто становится более быстрым, поверхност-
ным или неровным. Человек начинает дышать верхней ча-
стью грудной клетки, чаще вздыхает, втягивает больше воз-
духа, чем требуется в данный момент. Если дыхание стано-
вится слишком быстрым или глубоким, снижается уровень
углекислого газа в крови. Это может сопровождаться голово-
кружением, ощущением нехватки воздуха, покалыванием в
пальцах, онемением вокруг рта, чувством нереальности про-
исходящего. Ощущение при этом совершенно реально, но
само по себе оно не доказывает ни обморок, ни катастрофу
с сердцем, ни потерю контроля.

Мышцы тоже включаются в подготовку к действию. Че-
люсть сжимается, язык сильнее упирается в нёбо, плечи под-
нимаются, кисти становятся жёсткими, живот напрягается.
Иногда человек замечает это лишь по последствиям: болит
голова, тянет шею, немеют пальцы, трудно усидеть на ме-
сте, появляется дрожь. Мышечное напряжение может сохра-
няться и после того, как непосредственный повод исчез. То-
гда организм продолжает посылать сигналы напряжения, а
мозг воспринимает их как подтверждение: раз мне физиче-
ски плохо, значит, опасность всё ещё рядом.



 
 
 

При тревоге внимание работает как охранник, которому
поручили не пропустить угрозу. Он начинает замечать всё,
что связано с телом: удар пульса в виске, движение в груди,
изменение температуры ладоней, сухость во рту, напряжение
в животе. Нейтральные ощущения становятся заметнее, по-
тому что система ищет не комфорт, а отклонения. Чем доль-
ше внимание направлено внутрь, тем больше подробностей
оно находит. А количество подробностей легко принять за
количество проблем.

Так складывается замкнутая последовательность. Возни-
кает телесное возбуждение. Оно получает пугающее объяс-
нение. Человек начинает измерять, проверять, искать под-
тверждение или немедленное облегчение. На короткое вре-
мя напряжение снижается, но мозг запоминает не сам факт
безопасности, а правило: при таком ощущении нужно сроч-
но проверять. Поэтому следующий сигнал распознаётся
быстрее.

Один случай: рабочий день, который превратился
в медицинское расследование

Рассмотрим собирательный случай, а не историю кон-
кретного человека. В нём соединены ситуации, которые ча-
сто повторяются у людей с повышенной чувствительностью
к телесным сигналам. Такой формат помогает увидеть не ди-
агноз, а маршрут реакции.

Утро начинается после короткого сна. Кофе выпит нато-
щак, рабочий день обещает быть загруженным, через час на-



 
 
 

значено совещание по видеосвязи. За несколько минут до
него человек замечает, что дыхание стало чаще. В груди по-
является теснота, в горле сухо, кисти холодеют. Челюсть сжа-
та, плечи почти касаются ушей.

Первая мысль не обязательно звучит как законченная
фраза. Иногда это лишь резкое ощущение: «Что-то не так».
Затем внимание находит сердцебиение. Человек приклады-
вает пальцы к запястью, считает удары, сравнивает результат
с предыдущим измерением. Потом открывает поисковик и
читает несколько описаний симптомов. Каждая новая стра-
ница ненадолго усиливает тревогу, но поиск по-прежнему
кажется способом защититься.

Через несколько минут пульс ощущается менее отчётли-
во, и это приносит облегчение. Но облегчение связано не
с тем, что человек выдержал ощущение без проверки, а с
тем, что проверка закончилась благоприятным результатом.
Мозг делает простой вывод: «Проверка сработала». В следу-
ющий раз рука потянется к запястью ещё быстрее.

Совещание проходит, но внимание всё время возвращает-
ся к телу. Во время выступления появляется ощущение, буд-
то дыхание на мгновение сбилось. Человек старается вдох-
нуть глубже, чтобы убедиться: воздух поступает. От этого
грудная клетка напрягается сильнее, вдох становится гром-
ким, возникает желание повторить попытку. Каждое следую-
щее дыхательное движение превращается в тест: достаточно
ли воздуха, не изменился ли ритм, не стала ли боль сильнее.



 
 
 

После совещания тревога не исчезает полностью. В обе-
денный перерыв появляется покалывание в кисти. Оно мо-
жет быть связано с положением руки, напряжением мышц
или тем же ускоренным дыханием, но тревожный мозг не
рассматривает несколько вариантов спокойно. Он выбирает
самый опасный и начинает его проверять. Человек встряхи-
вает рукой, сравнивает ощущения справа и слева, читает ме-
дицинскую информацию, снова прислушивается к пульсу.

Вечером внешних задач меньше, и вниманию достаётся
больше пространства для наблюдения за собой. В тишине за-
метно, как бьётся сердце. Лёжа, человек отслеживает каждое
изменение в груди, затем проверяет, не появилось ли голо-
вокружение, не онемел ли язык, не стало ли труднее глотать.
Тело превращается в экран, на котором нужно непрерывно
следить за показателями. Любое новое ощущение кажется
признаком уже существующей проблемы, хотя часть ощуще-
ний создаётся самой позой, напряжением и многократным
наблюдением.

В этом случае меняются обстоятельства: рабочее давле-
ние, совещание, перерыв, вечерняя тишина. Но последо-
вательность остаётся почти той же. Возникает возбужде-
ние, внимание сужается, ощущение получает угрожающий
смысл, затем следует проверка и краткое облегчение. После
этого чувствительность к следующему сигналу увеличивает-
ся.

Представим, что похожие эпизоды уже оценивались вра-



 
 
 

чом, серьёзные причины были исключены, а нынешние ощу-
щения полностью совпадают с привычным сценарием. Это
позволяет тренировать иной ответ. Но даже такое обстоя-
тельство не превращает любое будущее ощущение в трево-
гу. Предыдущая медицинская оценка снижает неопределён-
ность в конкретной ситуации, но не выдаёт бессрочное раз-
решение игнорировать новые симптомы.

Что здесь происходит с телом
В этом примере организм не придумывает ощущения.

Он реагирует на недостаток сна, кофеин, напряжение перед
выступлением, длительное сидение и тревожное ожидание.
Каждый из этих факторов способен усиливать возбуждение.
Затем человек добавляет к нему мышечное удержание, ча-
стые глубокие вдохи и проверку пульса. Получается не толь-
ко исходная реакция, но и дополнительное возбуждение, ко-
торое поддерживается собственными действиями.

Полезно разделять три слоя.
Первый — физиологическое возбуждение. Оно может

возникнуть из-за тревоги, нагрузки, недосыпа, боли, стиму-
ляторов, перегрева, болезни или сочетания причин. По од-
ному ощущению не всегда можно надёжно установить его
источник.

Второй — интерпретация. Ощущение в груди превраща-
ется в «опасность с сердцем», головокружение — в «сейчас
упаду», напряжение в горле — в «не смогу дышать». Такая
трактовка может быть ошибочной, но сама тревога от этого



 
 
 

не становится выдуманной. Она опирается на реальное ощу-
щение и делает из него слишком определённый вывод.

Третий — действие. Человек измеряет пульс, ищет ин-
формацию, просит подтверждения, отменяет задачу, снова
и снова пробует глубоко вдохнуть, сканирует тело. Действие
приносит краткое облегчение, поэтому петля получает под-
крепление.

Телесная пауза нужна не для того, чтобы доказать: «Это
точно тревога». Её задача скромнее: убрать несколько допол-
нительных источников возбуждения, которые человек сам
поддерживает прямо сейчас. Разжать челюсть, опустить пле-
чи, вернуть кистям мягкость, перестать насильно управлять
дыханием, почувствовать опору и затем вернуться к внеш-
ней задаче. Это не диагностика и не обещание мгновенного
исчезновения симптомов.

Две минуты без насилия
Пауза подходит для знакомого, умеренного по силе воз-

буждения, если нет признаков острой медицинской пробле-
мы. Если ощущение новое, быстро усиливается или кажется
опасным, сначала действует правило безопасности, описан-
ное ниже. Не следует пытаться успокоить потенциально се-
рьёзный симптом дыхательным упражнением.

Сядьте так, чтобы стопы касались пола. Если сидеть
неудобно и состояние позволяет, можно встать, выпрямить-
ся без усилия и сделать несколько спокойных шагов. Идеаль-
ная поза не нужна. Достаточно перестать удерживать тело в



 
 
 

готовности к рывку.
Шаг 1. Почувствуйте опору.
Заметьте давление стоп на пол, контакт таза и спины с

креслом или стулом. Не ищите особого ощущения заземле-
ния и не проверяйте, стало ли тело спокойнее. Достаточно
короткого контакта. Цель этого шага — напомнить внима-
нию, что кроме внутреннего сигнала есть окружающая об-
становка и поверхность, которая поддерживает тело.

Шаг 2. Разомкните челюсть.
Пусть зубы не соприкасаются. Губы могут оставаться со-

мкнутыми или слегка разойтись. Язык не нужно специаль-
но фиксировать. Если челюсть привыкла сжиматься, полно-
го расслабления с первого раза может не быть. Достаточно
немного уменьшить усилие.

Шаг 3. Опустите плечи и освободите кисти.
Не тяните плечи вниз резко. Позвольте им немного отой-

ти от ушей. Разожмите пальцы, перестаньте сдавливать те-
лефон, край стола или собственную одежду. Кисти часто
удерживают тревогу незаметно: пальцы впиваются в ладонь,
большой палец перебирает край предмета, предплечья оста-
ются готовыми к действию. Ослабьте хватку настолько, что-
бы она больше не требовала отдельного контроля.

Шаг 4. Позвольте выдоху стать чуть длиннее.
Не вдыхайте специально глубже и не задерживайте ды-

хание. Не старайтесь дышать «правильно» и не оценивай-
те каждый цикл. Можно просто дать выдоху длиться немно-



 
 
 

го дольше вдоха. Если вам естественно считать, допустим
условный ритм: вдох примерно на три счёта, выдох на четы-
ре или пять. Это не норматив. Если счёт вызывает напряже-
ние, от него нужно отказаться.

Сделайте несколько спокойных циклов — столько, сколь-
ко удобно. Более длинный выдох иногда помогает умень-
шить дополнительное возбуждение: общий ритм замедляет-
ся, и организм получает сигнал, что прямо сейчас не требу-
ется резкое действие. Но он не обязан сработать одинаково
у всех и не должен превращаться в очередную проверку: до-
статочно ли длинным был выдох, правильно ли расширилась
грудная клетка, исчезло ли сердцебиение.

При головокружении, усилении нехватки воздуха, боли
или другом дискомфорте прекратите упражнение и верни-
тесь к обычному дыханию. Не пытайтесь компенсировать это
ещё более глубокими вдохами. При хронических заболева-
ниях дыхательной системы ориентируйтесь на план, который
дал врач, а не на универсальную технику.

Шаг 5. Назовите происходящее без диагноза.
Фраза должна описывать наблюдаемое, а не выносить ме-

дицинское заключение. Подойдут формулировки: «Дыхание
ускорилось. Челюсть напряжена. В груди есть неприятное
ощущение. Внимание ищет угрозу». Неподходящие вариан-
ты звучат как абсолютные выводы: «Это точно опасная бо-
лезнь» или «Это точно ничего». Первая формулировка раз-
гоняет страх, вторая может заставить игнорировать важные



 
 
 

признаки.
После этого выберите одну внешнюю задачу и вернитесь к

ней. Прочитайте следующий абзац отчёта, поставьте чашку в
мойку, продолжите разговор по рабочему вопросу, выйдите
из лифта и направьтесь по маршруту. Пауза заканчивается не
тогда, когда тело стало полностью спокойным, а тогда, когда
вы перестали добавлять к сигналу бесконечный контроль.

В рабочем случае после такой паузы сердцебиение не ис-
чезает мгновенно. В груди ещё остаётся теснота, а внима-
ние несколько раз пытается вернуться к ней. Но человек не
считает пульс, не делает проверочный максимальный вдох и
не открывает новые медицинские страницы. Он продолжает
подготовку к совещанию. Это и есть важная смена поведе-
ния: ощущение больше не получает обязательного ритуала.

Через некоторое время возбуждение может снизиться.
Может остаться фоновая чувствительность. Оба варианта
допустимы. Успех упражнения измеряется не идеальным
спокойствием, а тем, что человек не превратил его в ещё
один способ гарантировать отсутствие опасности.

Когда забота о теле становится сканированием
Наблюдать за телом полезно, если наблюдение короткое,

конкретное и заканчивается действием. Сканировать тело —
значит снова и снова искать признаки угрозы, сравнивать
ощущения, проверять, как они меняются, и не признавать
проверку завершённой.

Разница особенно заметна по тому, чем заканчивается



 
 
 

процесс.
Наблюдение выглядит так: «Я заметил, что сжимаю че-

люсть. Разжал её и вернулся к письму». Здесь есть один кон-
такт с ощущением, одно простое действие и завершение.

Сканирование выглядит иначе: «Не усилилось ли напря-
жение? А теперь? Где именно оно начинается? Одинаково
ли с обеих сторон? Что происходит с пульсом? Не измени-
лось ли дыхание? Нужно ли измерить ещё раз?» Контакт не
завершается. Каждый ответ становится поводом для нового
вопроса.

Сканирование может маскироваться под внимательность.
Человек говорит себе, что просто наблюдает за телом, но на
деле пытается получить гарантию: сердце бьётся нормально,
дыхание безопасно, болезни точно нет. Гарантия не прихо-
дит, потому что тело постоянно меняется. Пульс различается
в положении сидя и стоя, после еды и при движении, утром и
вечером. Дыхание меняется во время разговора, чтения и со-
средоточенной работы. Если требовать от него полной неиз-
менности, проверка никогда не закончится.

Для этой границы подходит правило «один контакт, одно
действие, возврат». Один раз заметить симптом. Сделать од-
ну мягкую коррекцию, если она уместна: разжать челюсть,
опустить плечи, изменить положение тела. Затем вернуть
внимание к задаче хотя бы на несколько минут, не проводя
повторный осмотр.

Это правило не означает, что при любом телесном сигнале



 
 
 

нужно запрещать себе думать о здоровье. Оно отделяет ра-
зумную оценку от компульсивной проверки. Разумная оцен-
ка отвечает на вопрос: «Есть ли сейчас признаки, при кото-
рых нужна медицинская помощь?» Навязчивое сканирова-
ние пытается ответить на невозможный вопрос: «Могу ли я
получить полную гарантию, что в ближайшее время ничего
не случится?»

Три развилки в том же случае
Если от дыхания становится хуже
Иногда попытка следить за вдохом и выдохом только уси-

ливает тревогу. Человек начинает дышать слишком глубо-
ко, втягивает воздух с усилием, задерживает его, ждёт иде-
ального ритма и пугается любого отклонения. В этом случае
дыхательная часть паузы не подходит.

Оставьте только опору, разжатие челюсти, плеч и кистей.
Посмотрите на один предмет в комнате, почувствуйте сто-
пы, назовите про себя несколько внешних фактов: «Я сижу
на стуле. Передо мной стол. На экране открыт документ».
Не нужно перечислять всё вокруг и превращать ориентиро-
вание в новый ритуал. Достаточно вернуть часть внимания
наружу и позволить дыханию идти обычным образом.

Если такая реакция повторяется, не следует заставлять
себя тренировать удлинённый выдох. Умение прекратить
неподходящую технику важнее, чем её формальное выпол-
нение. Телесная работа должна уменьшать дополнительное
усилие, а не создавать новый экзамен.



 
 
 

Если после паузы хочется повторять её при каждом
ощущении

Облегчение способно стать ловушкой. После первой
успешной паузы человек решает выполнять её всякий раз,
когда сердце ударило сильнее, в горле пересохло или ладони
стали холодными. Через несколько дней даже короткое ощу-
щение начинает восприниматься как команда срочно прой-
ти весь ритуал.

Чтобы этого не произошло, у паузы должна быть ограни-
ченная задача. Её можно применить один раз, когда замет-
но общее возбуждение и человек понимает, что сам усилива-
ет его напряжением или быстрым дыханием. Затем следует
вернуться к делу. Если симптом снова появился через мину-
ту, не обязательно начинать процедуру заново. Сначала про-
верьте не ощущения, а поведение: не сжались ли снова паль-
цы, не началось ли измерение, не ушло ли внимание полно-
стью внутрь. Иногда достаточно один раз разжать кисти и
продолжить работу.

Пауза не обязана устранять ощущение. Если она стано-
вится условием, без которого человек не может выйти из до-
ма, провести совещание или лечь спать, её используют как
защитный ритуал. Тогда полезнее сокращать количество по-
второв и тренировать действие при неполной уверенности, а
не добиваться идеального состояния.

Если симптом не похож на прежние эпизоды
Здесь психологическое объяснение должно остановиться.



 
 
 

Новый, резко усилившийся или необычный симптом нель-
зя автоматически списывать на тревогу только потому, что
раньше тревога уже вызывала неприятные ощущения.

Нельзя использовать телесную паузу как диагностическую
пробу. Если после нескольких спокойных выдохов стало лег-
че, это не доказывает отсутствия медицинской причины. Ес-
ли не стало легче, это тоже не доказывает конкретного забо-
левания. Самочувствие может колебаться по разным причи-
нам, а тревога и физическая болезнь способны существовать
одновременно.

Правило безопасности
Немедленно вызывайте экстренную помощь по телефону

112 или 103, если возникли внезапная сильная или нараста-
ющая боль, жжение либо сдавление в груди, особенно вместе
с выраженной одышкой, холодным потом, слабостью, тош-
нотой, обмороком или распространением боли в руку, спи-
ну, шею или челюсть.

Экстренная оценка нужна также при тяжёлой нехватке
воздуха, невозможности говорить фразами из-за дыхания,
посинении губ, потере сознания, внезапной слабости или
онемении одной стороны тела, перекосе лица, нарушении
речи или зрения, судорогах, спутанности сознания, внезап-
ной необычно сильной головной боли. Отдельный повод для
срочной помощи — быстро нарастающий отёк лица, губ или
языка с затруднением дыхания.

Если симптом не выглядит экстренным, но он новый, со-



 
 
 

храняется, повторяется иначе, постепенно усиливается или
заметно отличается от привычных эпизодов, нужна меди-
цинская оценка, а не самоуговаривание. Обратитесь к врачу
или в медицинскую организацию, где наблюдаетесь. При бе-
ременности, в послеродовом периоде, после травмы, при из-
вестных заболеваниях сердца, лёгких или нервной системы,
а также при приёме препаратов, влияющих на свёртывание
крови, порог для обращения должен быть ниже.

Ориентиром может служить простое дерево решений.
Если ощущение знакомое, умеренное и стабильное, рань-

ше уже оценивалось врачом и сейчас нет тревожных при-
знаков, можно использовать короткую телесную паузу и вер-
нуться к текущему делу.

Если ощущение новое или неясное, но без признаков
немедленной опасности, не устраивайте многочасовое на-
блюдение. Запланируйте медицинскую консультацию и до
неё не превращайте каждое изменение в самостоятельное
расследование.

Если симптом сильный, быстро ухудшается или сопро-
вождается перечисленными признаками, не выполняйте ды-
хательное упражнение в надежде, что всё пройдёт. Обращай-
тесь за экстренной помощью.

Домашние измерения могут быть полезны, если их реко-
мендовал врач и понятно, как трактовать результат. Но мно-
гократное измерение пульса, давления или насыщения кро-
ви кислородом ради успокоения часто поддерживает петлю.



 
 
 

Цифра не заменяет оценку состояния, а повторный замер
через минуту не создаёт дополнительной безопасности. Ес-
ли прибор показывает необычный результат и самочувствие
ухудшается, ориентируйтесь не на попытку получить «иде-
альную» цифру, а на медицинскую помощь.

Возвращение доверия к телу
Доверять телу не значит считать каждый его сигнал точ-

ным диагнозом. Организм сообщает, что что-то изменилось:
увеличилась нагрузка, мышцы удерживают напряжение, ды-
хание ускорилось, возникла боль, нарушился привычный
ритм. Смысл сигнала нужно устанавливать осторожно, учи-
тывая контекст, интенсивность, длительность и отличие от
прежних эпизодов.

Тревога требует от тела полной тишины. Любой удар серд-
ца, неровный вдох или покалывание воспринимаются как
сбой, который нужно немедленно исправить. Более здоровое
отношение допускает некоторый «шум». Дыхание не обяза-
но быть идеально ровным, плечи могут напрягаться, пульс
может меняться после движения. Задача не в том, чтобы
устранить все ощущения, а в том, чтобы не превращать каж-
дое из них в приказ к проверке.

У рабочей ситуации из примера есть практический итог.
На следующий день человек снова замечает перед совеща-
нием сухость во рту и напряжение в кистях. Он не обязан
объявлять это безопасным и не обязан доказывать обрат-
ное. Он оценивает ситуацию по правилу безопасности, один



 
 
 

раз освобождает руки, разжимает челюсть, позволяет выдо-
ху стать немного длиннее, если это удобно, и возвращает-
ся к материалам. Если появляется новый или сильный симп-
том, маршрут меняется: вместо психологической паузы нуж-
на медицинская оценка.

Так телесная практика занимает своё место. Она не по-
давляет сигнал, не спорит с организмом и не обещает кон-
троль над будущим. Она уменьшает ту часть возбуждения,
которую человек добавил сам, а затем оставляет место здра-
вому смыслу.

Тело не противник и не безошибочный диагност. Это ис-
точник информации, который может сообщать о тревоге,
усталости, нагрузке, болезни или сочетании причин. Ему
нужны одновременно мягкость и проверка реальности: мяг-
кость, чтобы не усиливать обычное возбуждение бесконеч-
ным контролем, и здравый смысл, чтобы не списывать опас-
ные признаки на тревожный характер.

После такой паузы остаётся ещё одна трудность: внима-
ние почти автоматически возвращается к тому, что кажется
опасным. Следующая глава будет о том, как замечать этот
поворот и выбирать внешнюю задачу, даже когда страх про-
должает требовать внутреннего наблюдения. Тело может по-
давать сигнал, но внимание не обязано каждый раз следовать
за ним.



 
 
 

 
Внимание не обязано
следовать за страхом

 
На экране открыт рабочий документ. Одна и та же стро-

ка прочитана уже трижды, но смысл так и не удержался: с
каждой фразой возникает мысль о возможной ошибке. Рука
тянется обновить почту, проверить сообщение, ещё раз про-
смотреть абзац, который уже был проверен. Задача занимает
десять минут, но тревожный поиск забирает всё внимание.

Наблюдение за тревожной петлёй уже показало: навязчи-
вой мысль делает не только её содержание, но и действия,
которые за ней следуют. Тело может подать сигнал, внима-
ние — мгновенно повернуться к нему, а проверка или избе-
гание — закрепить этот поворот. Следующая точка выбора
появляется тогда, когда внимание уже захвачено, но защит-
ное действие ещё не стало автоматическим.

Здесь не нужно побеждать страх. Нужно заметить, что он
занял пульт управления, и сделать один выбор в пользу те-
кущего действия.

Когда тревога сужает поле
Поле внимания — это часть происходящего, которую че-

ловек в данный момент выделяет для обработки. В него мо-
гут попасть строка текста, звук за окном, ощущение в груди,
выражение лица собеседника, уведомление на экране или



 
 
 

собственная мысль. Остальные события не исчезают, а про-
сто отходят на задний план.

Тревога сужает это поле по понятной причине: она поме-
чает угрозу как приоритетную. Если на дороге появляется
препятствие, узкий фокус помогает быстро затормозить. Ес-
ли на кухне пахнет дымом, полезно перестать думать о спис-
ке покупок и найти источник запаха. Если рядом человеку
стало плохо, внимание должно временно перейти к его со-
стоянию и конкретным действиям.

Трудность начинается тогда, когда система угрозы не по-
лучает ясного завершения. Вместо конкретного препятствия
появляется возможность: «А вдруг я пропустил ошибку?»,
«А вдруг симптом означает что-то серьёзное?», «А вдруг
сообщение было понято неправильно?». Мозг воспринима-
ет такую возможность как задачу, которую нужно решить
немедленно. Но у неё нет единственного проверяемого отве-
та. Поэтому внимание продолжает к ней возвращаться.

В этот момент тревожная мысль выглядит не как обычная
мысль, а как срочное уведомление. Она требует не просто
быть услышанной, а проверенной до конца. Человек пере-
читывает сообщение, ищет подтверждения, сравнивает ощу-
щения, мысленно прокручивает разговор, открывает экран
телефона. Каждая такая операция ненадолго снижает напря-
жение. Но одновременно она обучает мозг: «Когда появля-
ется эта мысль, нужно немедленно направить туда всё вни-
мание».



 
 
 

Отсюда важно различать: внимание не сломалось и не
утратило способность переключаться. Оно лишь стало слиш-
ком отзывчивым к одному классу сигналов. Навык возвра-
щения не отменяет тревожную мысль, а уменьшает её право
определять следующий шаг.

Попытка вытеснить мысль обычно усиливает её
Первый импульс при тревоге часто звучит как приказ: не

думать об этом, прекратить прокручивать, наконец сосредо-
точиться. Такой приказ добавляет к тревожной мысли ещё
одну задачу: нужно постоянно проверять, исчезла ли она. Че-
ловек мысленно отслеживает отсутствие мысли и тем самым
снова обращается к её содержанию.

Получается замкнутая схема:
появляется тревожная мысль;
возникает требование немедленно её убрать;

внимание проверяет, убралась ли она;

проверка снова активирует ту же мысль.
Поэтому цель тренировки формулируется иначе. Не «я

должен сосредоточиться идеально» и не «тревога обязана ис-
чезнуть», а: «Я заметил отвлечение и возвращаюсь».

В этой формуле четыре шага.
Сначала нужно заметить сам факт захвата: внимание

ушло в прогноз, проверку, воспоминание или телесный сиг-
нал.



 
 
 

Затем коротко назвать происходящее. Не нужно анализи-
ровать мысль и доказывать себе, что она ложная. Достаточ-
но обозначить процесс: «Это прогноз», «Это повторная про-
верка», «Это поиск гарантии», «Это тревожное чтение ощу-
щения».

После этого выбрать якорь. Якорем может стать конкрет-
ный звук, участок движения, зрительный признак, слово в
тексте или ближайший шаг задачи, к которому можно вер-
нуться.
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