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Аннотация
Мысли не замолкают, прокручивают тревожные сценарии

и крадут внимание? «Стоп, мысли» — практическая книга
о том, как освободиться от внутреннего шума без борьбы с
собой. Вы поймёте, почему мозг включает тревогу, научитесь
отличать факты от прогнозов и оценок, замечать триггеры и
ослаблять голос внутреннего критика. Простые инструменты
помогут вернуть фокус, опереться на тело, справляться с
неопределённостью, трудными разговорами и рабочей нагрузкой.
Вы освоите границы без внутреннего суда, переходы между
режимами и семидневную практику, которая превращает первые
шаги в устойчивый навык. Когда шум вернётся, вы будете знать,
что делать: остановиться, услышать себя и выбрать следующий
шаг.

Книга создана с помощью ИИ. Обложка: GPT Image -
Лицензия
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Марк Тьюрин
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освободиться от

внутреннего шума и
вернуть спокойствие

 
Когда мыслей слишком много

 
В 8:17 на телефоне Марины всплыло сообщение от руко-

водителя: «Нужно сегодня обсудить сроки». Всего пять слов
— и завтрак для нее закончился. Она уже открыла рабочий
чат, хотя собиралась сначала выпить кофе.

«Сроки чего именно?» — подумала Марина. Проекта, ко-
торый уже отставал на три дня? Или нового этапа, о котором
вчера говорили на совещании? Она набрала: «Доброе утро,
да, конечно», перечитала, стерла слово «конечно», снова на-
брала его и так и не отправила сообщение.

На кухне остывала овсянка. Муж спросил, будет ли она ве-
чером дома к восьми. Марина ответила не сразу: в голове уже
возникло лицо руководителя и вчерашняя фраза: «Нам нуж-
но быть реалистичнее». Она не могла вспомнить, кто имен-



 
 
 

но это сказал и был ли в голосе упрек.
К 9:10 письмо все еще не было отправлено. Марина от-

крыла рабочий документ, чтобы проверить цифры, но вме-
сто этого снова вернулась к уведомлению. Потом вспомни-
ла, что на совещании промолчала, когда обсуждали распре-
деление задач.

«Надо было сказать, что команда не успеет».
Следом возникла другая мысль: «Теперь подумают, что я

не контролирую проект».
В 9:23 позвонила Ирина, специалист по коммуникациям

в ее команде.
— Ты уже видела сообщение про сроки?
— Видела.
— Как думаешь, это просто уточнение или будут менять

план?
— Не знаю.
После разговора Марина проверила рабочий чат. Потом

почту. Потом снова чат. Новых сообщений не было. Она по-
пыталась заняться отчетом, но через несколько минут пой-
мала себя на том, что читает одну и ту же строку.

В 11:40 состоялась короткая встреча. Руководитель дей-
ствительно хотел обсудить сроки, но не ругал Марину. Он
спросил, какие этапы можно перенести без ущерба для ре-
зультата. Марина назвала два варианта, договорилась при-
слать расчет и закрыла ноутбук с ощущением, будто дело все
еще не закончено.



 
 
 

Теперь в голове звучал другой вопрос: «А вдруг он все-
таки заметил, что я не была готова?» Вопрос уже не требо-
вал ответа: встреча закончилась. Но Марина возвращалась
к нему во время обеда, в разговоре с Ириной, по дороге из
одной комнаты в другую и даже пока мыла чашку.

В 16:50 она наконец открыла черновик письма руководи-
телю. Нужно было отправить таблицу с двумя сценариями.
Марина просмотрела ее четыре раза, изменила формулиров-
ку в первом абзаце, потом решила, что предложение перене-
сти сроки звучит слишком уверенно. Переписала. Удалила.
Вернула прежний вариант.

В голове возникло: «Если сейчас отправлю, потом за все
отвечать придется мне».

Она отправила письмо в 17:18.
Домой Марина пришла позже, чем обещала. Алек-

сей накрыл на стол, разогрел ужин и спросил:
— Как день?
— Нормально.
Он начал рассказывать, как прошла его встреча, но Мари-

на услышала только половину. Внутри снова всплыла мысль
о письме: «Надо было добавить еще один комментарий».
Она кивала в нужных местах, спрашивала: «И что дальше?»
— но не смогла пересказать, что именно он ответил.

— Ты со мной сейчас? — спросил Алексей.
— Да. Просто устала.
Это не было полной ложью, но усталость складывалась не



 
 
 

только из работы. Ее съедали десятки возвращений к одним
и тем же фразам.

В 23:40 Марина легла, положила телефон экраном вниз
и сказала себе: «Все. Завтра разберусь. Сейчас не думать».
Через несколько секунд вспомнила таблицу.

«Стоп».
Затем подумала, отправила ли она правильный файл.
«Не думать».
Потом проверила, не пришел ли ответ на письмо. Ответа

не было. Марина закрыла глаза.
В 1:15 она снова прокручивала совещание. В 2:03 сфор-

мулировала идеальный ответ на вопрос, которого уже никто
не задавал. В 2:27 представила, что утром руководитель ска-
жет: «Почему вы не предупредили заранее?» Она мысленно
защищалась, объясняла, приводила цифры, начинала снача-
ла. В 3:10 наконец уснула, а в 6:45 проснулась с ощущением,
будто всю ночь провела на работе.

Марина привыкла считать собранность моральной обя-
занностью. Если она отвлекалась, возвращалась к одному во-
просу или не могла уснуть, это означало для нее не перегруз-
ку, а личный недостаток.

«Нормальные люди просто перестают думать», — говори-
ла она себе.

Впрочем, с ней происходило не что-то загадочное и не
обязательно неправильное. Просто в ее голове смешались
разные режимы мышления. Снаружи они выглядели одина-



 
 
 

ково: поток слов, картинок, прогнозов и возвращений. Если
разделить их, станет видно: одни мысли помогали действо-
вать, другие готовили к будущему, а третьи лишь повторяли
уже пройденное.

Один день, три режима
Не всякая повторяющаяся мысль становится проблемой.

Некоторые вопросы приходится обдумывать не раз, особен-
но когда меняются данные, появляются новые варианты или
решение действительно требует времени. Трудность начина-
ется не с самого факта размышления, а там, где исчезает дви-
жение.

Для первого различения достаточно трех режимов.
Решение задачи отвечает на вопрос: «Что здесь можно

сделать?» У такого размышления есть конкретный предмет,
несколько вариантов и следующий шаг. Марина думала: «Ка-
кие этапы проекта можно перенести без ущерба для резуль-
тата?» Это было рабочее размышление. Она составила два
сценария, оценила последствия и отправила расчет. Мысль
выполнила свою функцию.

Подготовка к действию отвечает на вопрос: «Как я по-
ступлю, когда придет время?» Она помогает подобрать сло-
ва, проверить материалы, мысленно пройти последователь-
ность действий. Перед разговором с руководителем Марина
могла заранее сформулировать две фразы: «Первый вариант
сокращает объем, второй переносит срок на три дня». Это не
попытка предугадать все реакции собеседника, а репетиция



 
 
 

своей части разговора.
Руминация — это повторяющееся мысленное пережевы-

вание ситуации без нового решения, действия или информа-
ции. В этом режиме человек снова и снова возвращается к
тому, что уже произошло, или пытается добыть абсолютную
гарантию на будущее. Руминация часто звучит так: «Поче-
му я так сказала?», «Что обо мне теперь думают?», «А вдруг
все пойдет не так?» Вопросы множатся, но не приближают
к следующему шагу.

Мысль Марины «надо было сказать на совещании, что ко-
манда не успеет» сначала могла быть полезной. Если вслед за
ней появлялось действие — сообщить руководителю о рис-
ке, внести его в план, обсудить ситуацию с командой, — это
было решение задачи. Но после отправки письма та же мысль
возвращалась уже без доступного действия. Новых сведе-
ний не прибавлялось, план не менялся. Марина только снова
проигрывала сцену и усиливала тревогу.

Режим не определяется одной темой. Одна и та же мысль
может последовательно побывать во всех трех.

«Как объяснить руководителю задержку?» — решение за-
дачи, если Марина собирает факты и выбирает формат раз-
говора.

«Сначала скажу о причине, потом предложу два вариан-
та» — подготовка к действию.

«А если он решит, что я некомпетентна? А если команда
потеряет доверие? Почему я не сказала это сразу?» — руми-



 
 
 

нация, если эти вопросы не меняют ни план, ни поведение.
Поэтому не стоит искать «плохие мысли». Полезнее заме-

тить, какую работу мысль выполняет прямо сейчас. Она по-
могает выбрать следующий шаг, готовит к нему или возвра-
щает в один и тот же круг?

У каждого режима есть свои признаки.
Решение задачи обычно сужает поле: из нескольких вари-

антов остается один или два. После размышления становит-
ся яснее, что проверить, кому написать, какое решение при-
нять. Даже если ответа пока нет, появляется структура.

Подготовка к действию обычно имеет границу. Можно за-
писать три пункта разговора, проверить документы, предста-
вить начало встречи — и остановиться. Подготовка не обя-
зана сделать будущее полностью безопасным. Ее задача —
дать достаточно опоры для конкретного действия.

Руминация, напротив, расширяет поле и отодвигает дей-
ствие. К одному вопросу добавляются самообвинения, до-
гадки о чужих мыслях, воспоминания о похожих случаях
и новые сценарии катастрофы. В конце остается не план, а
усталость.

Проверка для Марины могла звучать так:
— Это решение, подготовка или повторение?
Если решение, какой следующий шаг?
Если подготовка, где ее граница?
Если повторение, что уже было проверено и какая новая

информация появилась?



 
 
 

Последний вопрос особенно полезен. Руминация часто
выдает себя за тщательность. Кажется, что еще один круг
анализа принесет безопасность. Но если новая информация
не появляется, дополнительный круг только повышает цену.

Когда запрет превращается в дополнительную
мысль

Вечером Марина пыталась остановить поток одной ко-
мандой: «Не думать». Мысль после этого не исчезала. Она
возвращалась чаще, а Марина начинала следить за тем, ис-
чезла ли она.

Получалась такая последовательность:
«Не думать о совещании».
«Я опять думаю о совещании».
«Почему я не могу перестать?»
«Нужно срочно перестать думать о том, что я думаю».
К исходному вопросу добавлялась проверка собственного

состояния. Теперь Марина отслеживала не только совеща-
ние, но и свою способность его не вспоминать. Запрет ста-
новился еще одной формой внимания к той же мысли.

Это не значит, что всякая попытка отогнать мысль тут же
делает ее сильнее. Но жесткая борьба часто создает дополни-
тельный цикл: чтобы убедиться, что запрет сработал, прихо-
дится снова искать запрещенное содержание. Если человек
говорит себе: «Не вспоминай эту сцену», ему сначала нужно
проверить, не вспоминается ли она. Если говорит: «Не тре-
вожься», он начинает измерять тревогу и замечать каждый



 
 
 

ее оттенок.
У Марины к этому добавлялся внутренний критик:
— Хватит уже. Соберись.
— Я пытаюсь.
— Значит, плохо пытаешься. Ты все еще об этом думаешь.
Так тревога о работе превращалась в тревогу из-за соб-

ственной тревоги. Первый слой можно было бы решить пись-
мом или разговором. Второй требовал немедленно стать
другой — спокойной, собранной, невозмутимой. Невыпол-
нимое требование только поддерживало напряжение.

Внутренний голос, который наблюдает без обвине-
ний, звучал бы иначе:

— Мысль вернулась.
— Но я уже это обдумала.
— Тогда проверим режим. Это решение, подготовка или

повторение?
— Похоже на повторение.
— Что этот круг дает прямо сейчас?
— Ничего нового.
— Какую цену он уже взял?
Такой голос не спорит с содержанием. Он не пытается убе-

дить Марину, что руководитель точно доволен, письмо точ-
но идеальное и завтрашний день обязательно пройдет спо-
койно. Он помогает увидеть сам процесс. Это надежнее, чем
пытаться выиграть спор с каждой тревожной версией буду-
щего.



 
 
 

Нулевая точка: что именно происходит
Марина решила начать не с исправления, а с наблюдения.

Она не стала составлять план идеального спокойствия, от-
ключать все мысли или требовать от себя больше не воз-
вращаться к рабочим вопросам. Вместо этого на следующий
день открыла заметку и назвала ее «Карта внутреннего шу-
ма».

Задача была скромной: в течение одного дня фиксировать
не все мысли подряд, а заметные возвращения и мысленные
циклы. Для каждой записи Марина отмечала содержание,
режим, частоту, время и цену.

Сначала ей хотелось написать: «Я опять накрутила себя».
Но это было не содержание, а обвинение. Подходящей запи-
сью звучало бы так: «Если перенесем срок, руководитель ре-
шит, что я не справляюсь». Дословная формулировка пока-
зывала, что именно запускает цикл.

Карта Марины выглядела так.
В 8:17, после уведомления о сроках, она записала: «Что

именно от меня хотят и успеем ли мы?» Это было решение
задачи. Мысль возвращалась трижды и занимала около 12
минут. Цена — утреннее внимание.

В 9:15, перед встречей, появилась другая мысль: «Снача-
ла нужно показать цифры, потом предложить два варианта».
Это была подготовка к действию. Мысль возвращалась два-
жды и занимала около 8 минут. Она принесла небольшую
усталость, зато добавила ясности.



 
 
 

В 11:40, после встречи, Марина записала: «Почему я про-
молчала? Теперь подумают, что я не контролирую проект».
Это уже была руминация. Мысль возвращалась девять раз и
заняла около 27 минут. Цена — потерянная концентрация и
пропущенный обеденный перерыв.

В 13:05, когда пришли сообщения от Ирины, возникло:
«Если я не проверю чат, могу пропустить что-то важное».
Здесь руминация поддерживалась повторной проверкой. За
час Марина открывала чат 14 раз, потратив на это около 18
минут. Цена — рассеянность и замедлившаяся работа над
отчетом.

В 16:50, перед отправкой письма, она снова подумала:
«Если отправлю сейчас, потом за все отвечать придется
мне». Подготовка к действию перешла в руминацию. Мысль
возвращалась шесть раз и занимала около 22 минут. Цена —
напряжение и откладывание действия.

В 20:30, во время разговора с Алексеем, появилась мысль:
«Я должна была слушать внимательнее, теперь он думает,
что мне неинтересно». Это была руминация. Мысль возвра-
щалась четыре раза и занимала около 15 минут. Цена — по-
терянный контакт и раздражение.

В 2:03, уже в постели, Марина снова подумала: «Надо бы-
ло ответить на совещании иначе». Мысль возвращалась семь
раз и занимала около 35 минут. Цена — сон и энергия сле-
дующего дня.

Эта запись не объяснила Марине, как стать спокойной. За-



 
 
 

то показала: дело было не в том, что она «слишком много
думает» вообще. У нее возникали разные циклы, в разные
моменты и с разной ценой.

Утреннее размышление о сроках занимало время, но за-
канчивалось решением. Репетиция разговора помогла под-
готовиться. После встречи началось повторение без нового
шага. Проверка чата выглядела как осторожность, но уже от-
нимала внимание. Вечерняя тревога о качестве общения с
мужем не привела к разговору, а только усилила чувство ви-
ны.

Карта разрушила и одну иллюзию. Марине казалось, что
она непрерывно думает весь день. Записи показали другую
картину: внутренний шум возникал волнами. У каждой вол-
ны были триггер, содержание и последствия. Между ними
оставались промежутки, в которые она могла работать, раз-
говаривать и отдыхать. Эти промежутки не исчезли — рань-
ше Марина просто их не замечала.

Содержание, частота, время и цена
Чтобы наблюдение не превратилось в новую гонку за иде-

альным результатом, измерения можно проводить прибли-
зительно. Необязательно засекать каждую секунду. Доста-
точно получить честное представление о порядке величин.

Содержание отвечает на вопрос: «О чем именно я ду-
маю?» Не «тревожусь», а «боюсь, что меня сочтут неподго-
товленной». Не «не могу отключиться», а «снова проверяю,
не пришел ли ответ на письмо».



 
 
 

Частота показывает, сколько раз мысль возвращается. Од-
на мысль может занять двадцать минут одним непрерывным
размышлением. Другая будет приходить пятнадцать раз по
минуте и сильнее разрушать концентрацию. Это разные пат-
терны, даже если общее время окажется похожим.

Время включает не только длительность одного эпизо-
да, но и отложенные минуты. Марина открыла документ, но
пять минут читала чат. Разговор с Алексеем длился десять
минут, но часть ее внимания была занята рабочей сценой.
Ночью она просыпалась и снова входила в тот же круг. Такие
фрагменты легко пропустить, потому что каждый кажется
слишком коротким.

Цена показывает последствия. Внутренний шум может за-
бирать сон, внимание, энергию, скорость работы или контакт
с близкими. Цена не доказывает, что мысль была «глупой».
Иногда важная задача действительно требует усилий. Но без
этой строки невозможно понять, какой цикл уже стал слиш-
ком дорогим.

У Марины цена особенно ясно проявилась ночью. Пока
она думала о совещании, ей казалось, что готовится к следу-
ющему дню. Но в 2:03 решение уже не принималось. Она те-
ряла сон, а значит, утром получала меньше внимания и боль-
ше уязвимости к новым тревожным возвращениям.

Ирина, с которой Марина поговорила на следующий день,
обнаружила похожий механизм в другой форме. Она не про-
кручивала совещание, зато постоянно проверяла сообще-



 
 
 

ния.
— Я захожу в чат просто убедиться, что ничего не про-

пустила, — сказала Ирина. — Потом вижу новое сообще-
ние, отвечаю, возвращаюсь к работе и через пять минут сно-
ва проверяю.

— Что происходит, если там действительно нет ничего
срочного?

— На минуту становится легче. Потом появляется мысль,
что важное сообщение может прийти позже.

Ирина не решала конкретную задачу. Проверка на время
снижала неопределенность, а затем она снова с ней сталки-
валась. Это был не тот же сюжет, что у Марины, но похо-
жий цикл: напряжение, короткая проверка, облегчение, но-
вое напряжение.

Фиксация помогает увидеть не только содержание мыс-
лей, но и действие, которое поддерживает круг. У Марины
таким действием было повторное прокручивание. У Ирины
— проверка сообщений. У другого человека это может быть
поиск еще одного объяснения, перечитывание отправленно-
го текста или мысленная репетиция ответа.

Минутный эксперимент
Когда в карте накопилось несколько записей, Марина по-

пробовала короткий эксперимент. Не для того, чтобы убрать
мысль, а чтобы посмотреть на нее без немедленной борьбы.

Она поставила таймер на одну минуту и записала
мысль дословно:



 
 
 

«Если руководитель снова спросит про сроки, я должна
ответить идеально, иначе он поймет, что я не справляюсь».

Затем Марина не стала с ней спорить. Не добавляла: «Он
так не думает», «Все ошибаются», «Я хороший руководи-
тель». Она просто наблюдала за тем, что будет происходить.

Сначала мысль звучала как срочное требование. Через
несколько секунд к ней присоединилось напряжение в груди.
Затем возникла картинка переговорной и лиц людей за сто-
лом. Еще через полминуты появилась новая фраза: «А что
значит идеально?» На этом месте Марина заметила, что тре-
бование расплывается. У него нет критерия завершения.

Когда прозвенел таймер, мысль не исчезла. Но она ста-
ла конкретнее: «Мне страшно выглядеть неподготовленной.
Для следующей встречи я могу взять с собой факты и два ва-
рианта». Содержание не изменилось мгновенно, зато стало
видно различие между угрозой и задачей. До эксперимента
Марина оценила интенсивность тревоги на 8 из 10, после —
на 6.

Это не обязательный результат и не цель. Иногда цифра
не меняется. Ценность эксперимента в том, что мысль пере-
стает быть бесформенным приказом и становится наблюда-
емым предложением, которое можно рассмотреть.

Попробуйте сделать так с одной возвращающейся мыс-
лью.

Сначала запишите ее буквально, даже если формулировка
кажется нелепой, жесткой или преувеличенной. Не заменяй-



 
 
 

те «я все испортила» на более приличное «мне немного тре-
вожно». Смысл эксперимента в том, чтобы увидеть настоя-
щий текст цикла.

Затем на минуту отложите запрет и спор. Отметьте, что
меняется в интенсивности, телесных ощущениях и ходе мыс-
лей. Вы не обязаны соглашаться с содержанием. Вы просто
не добавляете к нему вторую задачу — срочно его уничто-
жить.

После этого спросите: «Это решение, подготовка или по-
вторение?» Если решение, запишите один следующий шаг.
Если подготовка, определите границу: какие два или три
пункта достаточно продумать. Если повторение, внесите
мысль в карту и зафиксируйте ее цену. В этот момент не
нужно заставлять себя переключаться. Достаточно увидеть,
что именно происходит.

Первый замер без экзамена
Сначала Марина относилась к карте как к очередному ра-

бочему инструменту, который нужно применять без оши-
бок. Она пыталась записать все, вычисляла минуты и раздра-
жалась, когда пропускала очередной эпизод.

На третий день она заметила, что превратила наблюдение
в контроль: «Я должна правильно фиксировать внутренний
шум». Это была та же привычка, только с новым предметом.

Тогда Марина сократила формат до минимума. За один
день достаточно трех-четырех записей, если они показыва-
ют повторяющийся цикл. Сначала нужно записать мысль до-



 
 
 

словно, без диагноза и обвинения. Затем поставить одну из
трех меток: решение, подготовка или руминация. После это-
го примерно оценить, сколько раз мысль возвращалась и
сколько времени забрала. Наконец назвать цену: сон, внима-
ние, энергия или контакт.

Если режим меняется, это тоже стоит отметить. Напри-
мер: «Подготовка к разговору перешла в руминацию, когда
я перестала выбирать слова и начала угадывать чужую оцен-
ку».

Не нужно пытаться сделать карту красивой, полной и
окончательной. Ее задача не доказать, что с вами все пло-
хо, и не выдать готовый диагноз. Она показывает текущий
рисунок нагрузки. Завтра он может измениться: после хоро-
шего сна сократится частота возвращений, после конфликта
возрастет, а перед важным разговором больше места займет
подготовка.

Полезно также отделять факт от толкования. В записи
«руководитель ответил коротко» есть наблюдение. В записи
«он разочаровался во мне» — предположение. Оба варианта
можно занести в карту, но с разными пометками. Тогда ста-
нет видно, где заканчивается событие и начинается попытка
получить уверенность о чужом мнении.

Когда Марина перечитала записи в конце недели, ей впер-
вые не захотелось назвать себя рассеянной. Она увидела
несколько точек, где могла бы действовать иначе, но до этого
ей требовалось различить сами циклы.



 
 
 

После уведомления Марина могла не запрещать себе тре-
вожиться, а уточнить, что именно нужно узнать.

После совещания — признать, что решение уже принято
и новые данные не появились.

Перед письмом — ограничить подготовку двумя провер-
ками и отправить его.

За ужином — заметить, что рабочая мысль забирает кон-
такт, и сказать Алексею: «Я сейчас мысленно вернулась к
встрече. Дай мне минуту, я хочу тебя услышать».

Ночью вместо переговоров с воображаемым руководите-
лем можно было записать одну фразу для утра: «Проверить
вопрос о сроках в 10:00». Такая запись не решает всех про-
блем, но возвращает задачу из бесконечного внутреннего
пространства в конкретное время.

В этот момент наблюдение уже становится началом изме-
нения. Не потому, что мысль исчезла, а потому, что она пе-
рестает быть единственной реальностью. У нее появляются
название, режим, частота и цена. Человек видит: «Я не яв-
ляюсь этим потоком. Сейчас во мне идет такой-то цикл».

Если повторяющиеся мысли неделями лишают сна, ме-
шают работать, поддерживают постоянную тревогу или при-
водят к ощущению полной безысходности, одной карты мо-
жет быть недостаточно. В таком случае полезно обратиться
к психологу или психиатру, чтобы получить профессиональ-
ную оценку и помощь. Это не отменяет наблюдения, а помо-
гает не оставаться с тяжелым состоянием в одиночку.



 
 
 

Первый шаг здесь не в том, чтобы заставить голову замол-
чать. Он в том, чтобы перестать складывать все мысли в од-
ну корзину. Одни ведут к решению, другие готовят к дей-
ствию, третьи вращаются вокруг себя. Пока они неразличи-
мы, внутренний шум кажется доказательством личной несо-
бранности. Когда различие появляется, у человека впервые
возникает пространство для выбора.

Дальше придется встретиться с другой неприятной при-
вычкой — воспринимать этот шум как врага, которого нуж-
но победить. Но мозг не пытается испортить Марине день и
не ставит целью лишить ее сна. Он действует по своим пра-
вилам. Их можно изучить и перестать принимать каждое его
предупреждение за приказ.



 
 
 

 
Мозг не противник

 
Утро начинается не с большой проблемы, а с короткого

сигнала. На экране появляется напоминание о задаче, в ра-
бочем чате возникает новая тема, в памяти всплывает вче-
рашнее письмо, на которое вы так и не ответили. Через
несколько минут к этому присоединяется мысль: «Я что-то
упускаю». Внимание перескакивает к другой задаче, но пер-
вая не исчезает. Она остается на краю сознания и время от
времени снова напоминает о себе.

Первый честный замер уже показал, какие мысли помо-
гают действовать, какие подводят к решению, а какие ходят
по кругу и забирают силы. Теперь нужно разобраться, поче-
му мозг вообще удерживает незавершенное и тревожное. Без
этого легко прийти к ошибочному выводу: «Со мной что-то
не так, раз в голове постоянно звучат предупреждения». На
деле такой шум часто говорит не о слабости системы, а о том,
что защитный механизм настроен слишком чувствительно.

Пять мифов, которые усиливают внутреннюю
борьбу

Миф первый: мозг специально саботирует мои пла-
ны

Когда мысль приходит не вовремя, она ощущается как по-
меха. Нужно подготовить отчет, а в голове возникает разго-
вор месячной давности. Пора отдыхать, но внимание снова



 
 
 

возвращается к рабочему вопросу. Нужно сосредоточиться
на одном экране, а рука сама тянется проверить уведомле-
ния.

Такое поведение легко принять за саботаж. Но саботаж
предполагает намерение помешать. У мозга нет отдельного
плана усложнить вам жизнь. Он старается как можно быст-
рее заметить все, что может потребовать реакции: угрозу или
ошибку, нарушение договоренности, незакрытую задачу, со-
циальный риск. Если система приняла обычную неопреде-
ленность за опасность, это не злой умысел, а ложное сраба-
тывание.

Сигнализация в квартире не становится врагом, если од-
нажды реагирует на порыв ветра или слишком чувствитель-
ный датчик. Ее нужно проверить и настроить, а не обвинять
в желании испортить вечер. С мыслями действует похожий
принцип.

Миф второй: хороший контроль означает отсут-
ствие нежелательных мыслей

Из этой идеи рождается бесконечная внутренняя коман-
да: «Не думай об этом». Но чтобы проверить, не думаете ли
вы о чем-то нежелательном, внимание сначала должно най-
ти именно эту мысль. Возникает замкнутый процесс: чело-
век пытается отследить отсутствие мысли и тем самым снова
удерживает ее в поле внимания.

Контроль работает иначе. Он не удаляет все автоматиче-
ские импульсы, а помогает выбрать реакцию на них. Мысль



 
 
 

может появиться и не получить продолжения. Тревожный
образ может возникнуть, но не превратиться в часовой ана-
лиз. Умение сказать: «Я это заметил, но не обязан сейчас
разворачивать» полезнее, чем требование: «Этого не долж-
но быть».

Миф третий: если мысль звучит тревожно, она со-
общает правду

Тревожная мысль часто звучит как готовый вывод: «На-
верняка все сорвется», «Я упустил важную деталь», «Если
сейчас не проверить, будет поздно». Из-за уверенного тона
мозг принимает ее за факт.

Но автоматическая мысль не равна доказательству. Это
одна из возможных интерпретаций сигнала. Иногда она точ-
но указывает на реальную проблему. Иногда преувеличивает
риск. А иногда просто повторяет старый сценарий, который
уже не подходит к нынешней ситуации.

Сообщение «в платежном приложении обнаружена опера-
ция» и вывод «деньги сейчас исчезнут» относятся к разным
уровням информации. Первое является сигналом, второе —
интерпретацией. Между ними нужна проверка фактов, а не
немедленное подчинение тревоге.

Миф четвертый: чем дольше я анализирую, тем
больше контролирую ситуацию

Мысленное сканирование напоминает работу аналитика:
перебрать варианты, предусмотреть последствия, найти сла-
бое место. В ограниченной дозе это помогает. Но после опре-



 
 
 

деленного момента анализ перестает приносить новые дан-
ные и начинает повторять уже рассмотренное.

Признак такого перехода прост: вы снова задаете тот же
вопрос, но не получаете нового ответа; перечитываете одно
сообщение, хотя в нем ничего не изменилось; прокручиваете
несколько исходов, но не выбираете ни одного действия. В
этот момент ум уже не решает задачу, а поддерживает ощу-
щение, будто решение продолжается.

Миф пятый: сначала нужно полностью успокоить-
ся, и только потом действовать

Некоторые задачи решаются в спокойствии, другие тре-
буют действия еще до того, как напряжение спадет. Если
ждать идеального состояния, можно отложить простой шаг:
записать договоренность, уточнить срок, поставить напоми-
нание, подготовить документ.

Цель не в том, чтобы перед каждым действием добиться
полной тишины. Достаточно различать уровень напряжения
и выбирать действие, которое соответствует фактам. Можно
быть взволнованным и все же отправить короткий уточняю-
щий запрос. Можно устать и все же записать задачу на зав-
тра, не пытаясь решить ее ночью.

Правильная модель: не враг, а система раннего пре-
дупреждения

Представьте радар. Его задача не объяснить каждый об-
наруженный объект, а заметить движение и передать сигнал
оператору. Если радар настроен чувствительно, он обнару-



 
 
 

жит не только настоящий самолет, но и птицу, помеху или
отражение от поверхности. Это неудобно, но сама функция
обнаружения остается полезной.

Внутреннее внимание работает похожим образом. Оно
отслеживает сразу несколько типов сигналов.

Оно замечает изменения вокруг вас: новое сообщение,
интонацию, задержку ответа, необычную сумму в счете,
незнакомую формулировку в документе.

Оно удерживает незавершенные действия: обещание пе-
резвонить, неотправленный файл, задачу без срока, отло-
женное решение.

Оно реагирует на внутренние признаки напряжения: уста-
лость, раздражение, ускоренное сердцебиение, ощущение
нехватки времени.

Наконец, оно возвращается к воспоминаниям и прогно-
зам: прошлому конфликту, возможной ошибке, будущему
разговору, ожидаемому результату.

Сам по себе сигнал еще ничего не решает. Он запускает
цепочку из трех звеньев: сигнала, интерпретации и действия.

Сигнал — что произошло или было замечено.
Интерпретация — какую угрозу, потерю или незавершен-

ность мозг предположил.
Действие — что система предлагает сделать немедленно.
Например, в рабочем чате появляется сообщение: «К во-

просу вернемся утром». Это сигнал. Интерпретация может
звучать так: «Там обнаружили серьезную ошибку, и утром



 
 
 

от меня потребуют объяснений». Предлагаемое действие —
перечитать переписку, открыть старые версии файла, прове-
рить уведомления, мысленно подготовить оправдание.

Но цепочка может выглядеть иначе. Сигнал остается тем
же, а интерпретация меняется: «Вопрос пока не уточнен,
данных недостаточно». Тогда действие будет другим: запи-
сать, что нужно выяснить утром, поставить контрольную
точку и закрыть рабочий канал до нужного времени.

В этом примере мозг не выдал готовую истину. Он быст-
ро построил гипотезу и предложил способ снизить неопреде-
ленность. Гипотеза может оказаться полезной, преувеличен-
ной или вообще не связанной с реальностью. Поэтому авто-
матическую мысль лучше воспринимать как черновое пре-
дупреждение, а не как приказ.

Почему незавершенные задачи так легко возвра-
щаются

У задачи есть два разных измерения: завершена ли она
фактически и понятно ли, что с ней будет дальше. Файл мо-
жет быть еще не отправлен, но при этом ясно, что он уйдет
завтра в 10:00. Вопрос может оставаться нерешенным, одна-
ко уже зафиксировано, кому и когда его нужно задать. Раз-
говор можно отложить, если есть договоренность о времени.

Когда нет ни результата, ни понятного следующего ша-
га, внимание продолжает проверять задачу. Оно как будто
держит вкладку открытой, потому что не получило отмет-
ки: «Обработано». Такая вкладка может занимать совсем



 
 
 

немного ресурсов, но при каждом свободном промежутке
снова выходить на передний план.

Незавершенность особенно цепко удерживает внимание,
когда соединяется с высокой ценой ошибки. Неотправлен-
ная фотография редко вызывает длительное сканирование.
Неуточненный срок оплаты, риск сорвать договоренность
или вопрос о безопасности денег воспринимаются иначе.
Чем выше возможные последствия и чем меньше ясности,
тем активнее ум пытается найти способ снизить неопреде-
ленность.

Полезно различать незавершенное и незафиксирован-
ное. Незавершенная задача иногда действительно требует
действий. Незафиксированной почти всегда сначала нужен
внешний след: запись, календарная точка, список уточнений
или короткий план. Если задача хранится только в голове,
мозгу приходится снова и снова напоминать о ней, чтобы она
не исчезла.

Автоматическая мысль не является выбранным
действием

Мысль может появиться раньше, чем вы успеете решить,
как к ней отнестись. Вы замечаете пропущенный звонок и
сразу думаете о плохих новостях. Видите короткий ответ в
семейном чате и чувствуете, что вас игнорируют. Открывае-
те документ с замечаниями и мгновенно решаете, что работа
провалена.

Первый импульс не является вашей окончательной пози-



 
 
 

цией. Между возникновением мысли и действием остается
небольшой промежуток. Его не всегда легко заметить, осо-
бенно при усталости, но распознавать его можно натрениро-
вать.

Фразу «я должен срочно проверить» можно заменить бо-
лее точным описанием: «У меня появилась мысль срочно
проверить». Разница кажется небольшой, но она возвращает
выбор. В первом варианте действие уже словно назначено.
Во втором появляется возможность спросить себя: есть ли
сейчас новый факт, который действительно требует провер-
ки, или это всего лишь попытка снизить тревогу повторным
просмотром?

Не всякую мысль нужно разбирать. Если превращать в
объект анализа каждое внутреннее движение, появится еще
один источник шума. Достаточно остановиться на тех мыс-
лях, которые настойчиво возвращаются, вызывают сильное
напряжение или подталкивают к повторяющемуся действию.

Проверка реальности через три звена
Возьмите одну автоматическую мысль, которая уже сего-

дня возвращалась. Если вы сильно устали, не выбирайте са-
мую болезненную тему. Для начала подойдет обычная рабо-
чая или бытовая ситуация.

Сначала назовите сигнал без объяснения. Не «все опять
идет плохо», а «в рабочем чате нет ответа два часа», «задача
отмечена без срока», «на телефоне появилось уведомление»,
«я вспомнил о разговоре перед сном».



 
 
 

Затем назовите интерпретацию. Какую угрозу мозг пред-
положил? Что, по его версии, может случиться? Здесь до-
пустимы формулировки «я боюсь, что…», «мне кажется,
что…», «мозг предполагает…». Они помогают не выдавать
прогноз за факт.

После этого назовите действие, к которому вас подталки-
вает мысль: проверить, написать, отменить, оправдаться, пе-
речитать, открыть старые документы, отложить сон или мыс-
ленно репетировать разговор.

Теперь задайте себе два вопроса: что из этого уже извест-
но и что пока только предполагается? Если есть реальная за-
дача, выберите один шаг, который уменьшит неопределен-
ность. Если действовать прямо сейчас нельзя или нет смыс-
ла, назначьте время следующей проверки.

Алгоритм можно держать в короткой форме:
Сигнал: что произошло?
Интерпретация: что мозг предположил?
Импульс: что он предлагает сделать?
Факт: что подтверждено?
Выбор: какое действие действительно нужно и когда?
Иногда ответом будет действие прямо сейчас. Иногда —

запись и возврат к задаче в назначенное время. А иногда —
отказ от проверки, потому что новых данных нет. Все три
варианта могут быть разумными.

Разбор рабочего сигнала
Возьмем типичный эпизод. В конце рабочего дня в ча-



 
 
 

те появляется сообщение: «По макету есть вопрос, обсу-
дим утром». Дополнительных деталей нет. Человек закры-
вает ноутбук, но спустя несколько минут снова вспоминает
формулировку. Возникает мысль: «Нашли серьезную про-
блему, утром придется все переделывать». Следом начина-
ется цепочка проверок: открыть последнюю версию макета,
затем предыдущую, перечитать замечания, снова зайти в чат.

Разложим эту последовательность.
Сигнал: вопрос по макету обозначен, содержание вопроса

неизвестно, обсуждение перенесено на утро.
Интерпретация: проблема, вероятно, серьезная; ответ-

ственность уже лежит на мне; ночью может быть упущено
время для исправления.

Предлагаемое действие: немедленно искать ошибку и го-
товиться к худшему варианту.

Факты: вопрос существует, но его масштаб неизвестен;
обсуждение назначено на утро; в сообщении нет указания на
срочность или необходимость работать ночью.

Выбранное действие: записать пункт «уточнить вопрос по
макету утром», поставить контрольную точку, сохранить те-
кущую версию файла и закрыть рабочий канал.

Такой порядок не гарантирует, что утром проблема не об-
наружится. Он делает другое: переводит задачу из режима
бесконечного сканирования в режим управляемой незавер-
шенности. Неопределенность не исчезла, но у нее появились
адрес, срок и следующий шаг.



 
 
 

Если бы в сообщении были признаки немедленного рис-
ка, действие было бы другим. Например, указание на ошибку
в уже опубликованном документе потребовало бы срочной
проверки. Поддерживающая позиция не означает автомати-
чески успокаивать себя и игнорировать факты. Она означает
сначала отделить факт от предположения, а потом выбрать
реакцию по масштабу реальной задачи.

Мысленный эксперимент со сном
Проверьте, насколько интенсивность внутреннего шума

зависит не только от содержания задачи, но и от состояния
системы.

Возьмите одну неопределенную, но не срочную задачу.
Например, нужно получить подтверждение встречи, согла-
совать расходы, дождаться ответа на рабочий вопрос или
разобраться с бытовой поломкой. Представьте эту задачу по-
сле ночи, когда вы хорошо спали и почти не просыпались.

В таком состоянии сигнал, скорее всего, будет выгля-
деть ограниченно: «Нужно уточнить время». Интерпретация
останется близкой к фактам: «Ответа пока нет, уточню до
обеда». Действие будет коротким: поставить напоминание
или отправить сообщение в подходящий момент. Мысль мо-
жет появиться, но не потребует постоянного возвращения.

Теперь представьте ту же задачу после ночи с частыми
пробуждениями. Факты не изменились: ответа все еще нет,
срок тот же, новые сведения не появились. Но сигнал может
восприниматься как более срочный. Интерпретация расши-



 
 
 

рится: «Наверное, все сорвалось», «Нужно проверить еще
раз», «Если я сейчас не разберусь, последствия будут серьез-
ными». Действие станет повторяющимся: открыть чат, пере-
читать, проверить уведомления, снова вернуться к вопросу.

Сравните эти два сценария по четырем пунктам: сколь-
ко срочности ощущается, сколько вариантов худшего исхо-
да возникает, как часто хочется перепроверять и насколько
легко остановиться после одного шага.

Если разница заметна, содержание задачи объясняет не
весь шум. На его интенсивность влияет состояние системы.
После недосыпа мозгу труднее выдерживать неопределен-
ность и откладывать реакцию. Уставшее внимание быстрее
цепляется за потенциальную угрозу, хуже отбрасывает ма-
лозначимые сигналы и чаще требует немедленного подтвер-
ждения безопасности.

Это не диагноз и не характеристика личности. После тя-
желой ночи не нужно делать вывод: «Я стал тревожным че-
ловеком». Точнее сказать: сегодня порог срабатывания ни-
же, а запаса для спокойной проверки меньше. В такой день
один и тот же сигнал может переживаться громче.

Почему постоянные переключения усиливают шум
Внутреннее сканирование подпитывают не только тре-

вожные темы. Его усиливает и то, как устроен день. Рабочую
задачу прерывает уведомление, уведомление — бытовой во-
прос, бытовой вопрос — новостное сообщение. Затем вни-
мание возвращается к документу, но уже не помнит, на ка-



 
 
 

ком шаге остановилось.
Каждое переключение оставляет незакрытый след. Мозг

удерживает не одну задачу, а несколько обрывков контекста:
кому ответить, что проверить, какую цифру не забыть, где
лежит нужный файл. Когда таких обрывков становится мно-
го, любой новый сигнал легче воспринимается как срочный.
Вниманию приходится не только решать задачу, но и восста-
навливать, чем оно занималось до прерывания.

Усталость делает этот процесс заметнее. Когда ресурсов
меньше, человек чаще выбирает короткое действие, кото-
рое быстро снижает напряжение: проверить уведомления,
открыть знакомый экран, еще раз перечитать сообщение. На
несколько секунд это создает ощущение контроля, но не обя-
зательно продвигает задачу. Если повторять действие снова
и снова, формируется петля: сигнал, проверка, краткое об-
легчение, новый сигнал.

Поэтому иногда эффективнее восстановить условия для
работы мозга, чем усиливать самоконтроль. Если ночь была
плохой, полезно уменьшить количество параллельных задач,
не принимать без необходимости сложные решения поздно
вечером, записать открытые вопросы и выбрать одну бли-
жайшую точку контроля. Если день переполнен переключе-
ниями, стоит хотя бы на один рабочий блок убрать лишние
каналы и перестать держать все задачи в памяти.

Это не требование к идеальному режиму. Достаточно
убрать часть нагрузки, которая не связана с реальной зада-



 
 
 

чей. Нельзя приказать радару быть точным, одновременно
направляя на него десятки противоречивых сигналов.

Ошибки при работе с автоматическими мыслями
Ошибка первая: спорить с каждой тревожной мыс-

лью
На мысль «все сорвется» человек отвечает длинным внут-

ренним доказательством: «Нет, все будет хорошо, я все
предусмотрел, я уже много раз справлялся». Через минуту
мозг снова предлагает тот же вопрос, и спор начинается за-
ново.

Полезнее не убеждать себя в гарантированно хорошем ис-
ходе, а уточнить статус мысли: «Сейчас у меня есть прогноз,
но нет нового факта. Следующий шаг — проверить срок и
подготовить нужный материал». Так внимание получает не
спор, а ориентир.

Ошибка вторая: объявлять любой сигнал ложной
тревогой

После знакомства с этой моделью легко качнуться в дру-
гую сторону: «Это просто мозг, можно ничего не делать». Но
сигнал иногда действительно указывает на проблему. Про-
пущенный срок, незнакомое списание, заметное ухудшение
самочувствия или нарушение договоренности требуют про-
верки.

Критерий прост: есть ли конкретный внешний факт, ко-
торый можно подтвердить? Если есть, выполните соответ-
ствующее действие. Если есть только повторяющийся про-



 
 
 

гноз без новых данных, сначала зафиксируйте его и решите,
нужна ли проверка вообще.

Ошибка третья: пытаться закрыть все задачи од-
ним большим рывком

Когда накопилось много открытых вкладок, возникает же-
лание немедленно закрыть их все. Это часто приводит к
новым переключениям и еще большей перегрузке. Система
раннего предупреждения не успокаивается от того, что вы
хаотично беретесь за все сразу.

Выберите одну точку, в которой можно уменьшить
неопределенность. Это может быть не завершение всей зада-
чи, а письмо с уточнением, запись срока, поиск одного доку-
мента или передача вопроса ответственному человеку. Ма-
ленький конкретный шаг полезнее общего обещания «разо-
браться со всем».

Ошибка четвертая: превращать усталость в мо-
ральную оценку

После ночи с пробуждениями или тяжелого дня внутрен-
ний шум усиливается, и человек обвиняет себя: «Я опять не
умею контролировать мысли». К исходной нагрузке добав-
ляется вторая: теперь нужно бороться не только с неопреде-
ленностью, но и с ощущением собственной несостоятельно-
сти.

Точнее оценивать не характер, а условия. Сколько вы спа-
ли? Сколько раз переключались? Сколько задач хранили в
голове? Какие сигналы поступали одновременно? Ответы не



 
 
 

оправдывают любую реакцию, но помогают выбрать реали-
стичное вмешательство.

Поддерживающая позиция
Поддержать мозг не значит соглашаться с каждой его ги-

потезой. Это значит признать функцию сигнала и оставить
решение за собой.

Рабочая внутренняя формула может звучать так: «Я заме-
тил предупреждение. Сейчас проверю, на чем оно основано.
Если есть факт, выберу действие. Если факта нет, зафикси-
рую вопрос и вернусь к нему в назначенное время».

На практике это четыре шага.
Сначала назовите сигнал. Не «у меня опять хаос», а «я

увидел сообщение без деталей» или «я вспомнил о задаче
без срока».

Затем отделите интерпретацию от факта. Не нужно за-
ставлять себя думать позитивно. Достаточно точно сказать:
«Мозг предполагает серьезную проблему, но пока у меня нет
подтверждения».

Потом выберите способ уменьшить неопределенность.
Это может быть конкретный вопрос, запись, проверка доку-
мента или сознательное решение ничего не проверять до на-
значенного времени.

Наконец, восстановите условия для спокойной работы
внимания. Уберите лишние уведомления, завершите теку-
щий блок, подготовьте место ко сну. Не пытайтесь ночными
проверками решить задачу, к которой нельзя приступить до



 
 
 

утра. Если вы не можете повлиять на внешний вопрос прямо
сейчас, хотя бы перестаньте требовать от себя немедленной
ясности.

Для одной мысли такая процедура занимает меньше ми-
нуты. Ее задача не в том, чтобы навсегда изменить ра-
боту внимания. Она дает мозгу новый опыт: сигнал мож-
но услышать без автоматического подчинения, незавершен-
ность можно пометить, неопределенность можно выдержать
до подходящего момента.

Если внутренний шум постоянно мешает спать, работать
или общаться либо приводит к сильному истощению, по-
лезно обратиться за помощью к психологу или врачу. Это
не означает, что мозг «сломался». Специалист поможет оце-
нить состояние и подобрать поддержку, особенно если одних
бытовых изменений недостаточно.

Автоматическую мысль не нужно уничтожать, чтобы она
перестала управлять поведением. Она может остаться в по-
ле внимания, но перейти из роли командира в роль сигнала
для проверки. Дальше книга будет разбирать, откуда имен-
но в обычном дне приходят такие сигналы: какие уведомле-
ния, места, слова, телесные состояния и привычные перехо-
ды включают радар раньше, чем вы успеваете это заметить.



 
 
 

 
Триггеры обычного дня

 
После первого замера становится видно: мысли не слива-

ются в однородный шум. Одни ведут к действию, другие под-
готавливают его, третьи ходят по кругу, не давая результата
и забирая силы. Автоматическая мысль при этом остается
сигналом системы обнаружения угроз, но не приказом. Сле-
дующий практический вопрос звучит иначе: в каких услови-
ях этот сигнал включается чаще всего?

В 7:42 телефон коротко вибрирует на тумбочке. На экра-
не новое сообщение, но срок ответа не указан. Тело еще не
успело проснуться: сухость во рту, тяжесть в голове, напря-
жение в челюсти. Внутри возникает прогноз: «Если не от-
крыть сейчас, дальше станет хуже». Палец тянется к экрану.
Через минуту человек проверяет еще один канал, затем ста-
рый разговор, потом рабочий календарь. День начинается не
с одной мысли, а с цепочки: внешний сигнал, состояние тела,
толкование, импульс, действие и его последствие.

Такую цепочку удобно расследовать не для того, чтобы
найти виноватого, а чтобы увидеть условия реакции. Триг-
гером будем называть условие, при котором вероятность ав-
томатической реакции заметно возрастает. Им может стать
уведомление, голод, ожидание ответа, критический коммен-
тарий или сам переход от работы к отдыху. Один и тот же
сигнал в спокойном состоянии способен пройти почти неза-



 
 
 

меченным, а после недосыпа и спешки запустить длинную
проверку.

Сначала соберите цепочку
Внешний сигнал — событие, произошедшее вне вас: виб-

рация телефона, письмо, новая задача, задержка ответа, за-
мечание или шум в дороге. Телесный фактор — состояние
организма: голод, усталость, напряжение мышц, учащенное
дыхание, перегрев, желание немедленно встать или куда-то
успеть. Интерпретация — смысл, который мозг приписал со-
бытию. Импульс — действие, к которому потянуло еще до
обдуманного решения. Результат — то, что произошло по-
сле действия, включая краткое облегчение и последующую
цену.

Эти слои легко смешиваются. «Мне пришло сообщение»
звучит как факт. «От меня требуют немедленного отве-
та» уже может быть интерпретацией. «Нужно срочно прове-
рить» — импульс. «Я проверил пять раз и все равно не успо-
коился» — действие и результат.

Расследование начинается с разделения этих уровней. Не
нужно спорить с каждой мыслью. Достаточно несколько дней
подряд замечать, что произошло непосредственно перед уси-
лением шума.

Утренний сигнал: новизна не равна срочности
Уведомление действует как небольшой внешний вызов.

Оно не сообщает, что ситуация опасна, но прерывает теку-
щий режим и заставляет определить приоритет. Если чело-



 
 
 

век только проснулся, еще не ел и уже вспоминает незавер-
шенный разговор, мозг выбирает самое доступное действие:
открыть экран и получить хотя бы иллюзию контроля.

Чаще всего особенно сильными оказываются три внешних
сигнала.

Новое сообщение без понятного срока оставляет место
для прогнозов: вдруг вопрос срочный, вдруг собеседник
недоволен, вдруг молчание приведет к проблемам.

Незавершенный разговор удерживает часть внимания, да-
же если в нем нет конфликта. Мозг возвращается к теме, по-
тому что не получил ясного признака окончания.

Серия мелких уведомлений по отдельности может быть
незначительной, но вместе они постоянно переключают вни-
мание. Человек начинает реагировать уже не на содержание
сообщения, а на сам звук, вибрацию или появление красно-
го счетчика.

В такой ситуации полезно спросить себя: сигнал дей-
ствительно содержит срочность или только новизну? Сроч-
ность должна подтверждаться фактами: указанным сроком,
риском для безопасности, заранее оговоренным временем
ответа. Если ничего такого нет, новое сообщение можно счи-
тать задачей для планирования, а не приказом к немедлен-
ной реакции.

Логика «если — то» может выглядеть так.
Если сообщение не содержит срока и не относится к за-

ранее оговоренной срочной теме, его нужно занести в бли-



 
 
 

жайшее окно проверки, а не открывать автоматически при
каждом сигнале.

Если сообщение содержит ясный срок, сначала определя-
ется необходимое действие и время на него, а не запускается
бесконечное чтение переписки.

Если незавершенный разговор возвращается в голову
несколько раз, полезно не перечитывать его заново, а зафик-
сировать следующий конкретный шаг: ответить, задать уточ-
няющий вопрос, назначить время обсуждения или признать,
что сейчас действий нет.

Подходящий внутренний скрипт: «Я увидел новый сиг-
нал. Сначала определю его срочность, затем выберу время
ответа». Это не попытка убедить себя, что все в порядке. Это
способ вернуть на свои места два разных вопроса: что про-
изошло и что с этим делать.

Утренний пример может выглядеть так: уведомление по-
является до завтрака, тело напряжено, мысль предсказывает
неприятности, импульс требует немедленной проверки. Точ-
ка изменения находится не в борьбе с мыслью, а в условиях:
убрать звуковые сигналы с утра, не выводить на экран содер-
жание сообщений, сначала выпить воды и поесть, а затем от-
крыть рабочие каналы в заранее выбранное время. Если по-
сле этого шум заметно уменьшается, дело было не в «слабой
дисциплине», а в сочетании новизны, недосыпа и неясного
приоритета.

Дорога: тело повышает громкость мыслей



 
 
 

Дорога между домом и работой часто воспринимается как
нейтральный промежуток. На деле это отдельная зона уязви-
мости. Нужно выйти вовремя, найти транспорт, следить за
маршрутом, реагировать на задержки и одновременно пом-
нить о предстоящих задачах. Даже обычное опоздание на де-
сять минут способно превратить нейтральные сигналы в тре-
вожные.

Спешка сужает поле внимания. Человек замечает только
то, что подтверждает отставание: медленный транспорт, оче-
редь, пробку, новое рабочее сообщение. Тело уже участвует
в реакции: плечи поднимаются, дыхание становится поверх-
ностным, челюсть сжимается, шаг ускоряется. Затем появ-
ляется мысль, которая объясняет физическое напряжение:
«Все рушится», «Я опять не справляюсь», «Нельзя терять ни
минуты».

Здесь важно отделить объективную задержку от оценки
себя. Опоздание на семь минут и вывод «я безответствен-
ный человек» относятся к разным уровням. Первое можно
исправить, второе лишь увеличивает шум.

Если дорога регулярно запускает цепочку спешки, точеч-
ные изменения могут быть очень простыми: оставить запас
времени в расписании, держать под рукой еду, если между
приемами пищи большой промежуток, не принимать в доро-
ге решения, требующие концентрации, когда тело уже напря-
жено. Перед тем как открывать рабочее сообщение, можно
почувствовать опору под стопами, расслабить плечи и сде-



 
 
 

лать несколько спокойных выдохов. Это занимает меньше
минуты, но прерывает автоматический переход от телесного
напряжения к катастрофическому прогнозу.

Голод, жажда и усталость не объясняют любую тревогу, но
снижают запас терпения к неопределенности. Один и тот же
комментарий после полноценного обеда и после нескольких
часов без еды может иметь разный эффект. В первом слу-
чае мозг еще способен рассмотреть несколько вариантов, во
втором быстрее выбирает угрозу.

Если шум усилился одновременно с раздражительностью,
дрожью, слабостью, головной болью или ощущением пусто-
ты в желудке, сначала стоит проверить базовое состояние те-
ла. Еда, вода, пауза и снижение темпа не заменяют решения
проблемы, но иногда возвращают способность решать ее без
лишнего накручивания. Если сильные телесные симптомы
повторяются, мешают работе или сопровождаются выражен-
ной болью, одышкой, обмороками либо нарушениями сна,
нужна медицинская оценка, а не только дневник наблюде-
ний.

Рабочие сообщения: задача без рамки превращает-
ся в постоянную угрозу

В рабочей переписке шум часто возникает не из-за коли-
чества задач, а из-за отсутствия границ. Сообщение может
содержать одну короткую просьбу, но оставлять без ответа
сразу несколько вопросов: насколько это срочно, кто отве-
чает, какой нужен результат, когда его ждать и что делать с



 
 
 

текущей задачей.
Когда рамки не обозначены, мозг достраивает их сам.

Обычный запрос превращается в требование сделать все
немедленно. Нейтральная формулировка воспринимается
как недовольство. Отсутствие ответа на отправленное пись-
мо начинает казаться доказательством ошибки.

Перед реакцией на новое рабочее сообщение полезно
классифицировать его по трем признакам: действие, срок и
критерий результата. Если действие понятно, но срок не ука-
зан, срок нельзя автоматически заменять ближайшими пя-
тью минутами. Если срок указан, но неясен результат, требу-
ется уточнение. Если нет ни действия, ни срока, сообщение
может быть информацией, а не задачей.

Практический скрипт для рабочей переписки может зву-
чать так: «Принял задачу. Уточню объем, срок и формат ре-
зультата, затем подтвержу время выполнения». Это снима-
ет необходимость немедленно доказывать свою полезность
длинным ответом.

Другой вариант: «Смогу вернуться к этому после завер-
шения текущей задачи. Предлагаю обсудить результат до
указанного времени». Такая формула не оправдывается и не
нападает. Она задает рамку, внутри которой можно работать.

Если каждое новое сообщение вызывает желание бросить
текущую задачу, проблема может быть не в силе мыслей,
а в устройстве входящего потока. Можно убрать необяза-
тельные звуковые сигналы, оставить уведомления только для



 
 
 

определенных групп и проверять рабочие каналы блоками,
а не непрерывно. Это не тотальный контроль психики, а на-
стройка среды, которая уменьшает количество резких пере-
ключений.

Ожидание ответа: тишина тоже становится сигна-
лом

Ожидание особенно быстро превращается в мысленный
шум, потому что отсутствие ответа не дает новых данных.
После отправки важного сообщения наступает пауза. Пер-
вые минуты воспринимаются нейтрально. Затем тишина на-
чинает обрастать значениями: адресат занят, недоволен, за-
был, передумал или заметил ошибку. Человек открывает пе-
реписку, перечитывает собственный текст, проверяет время
последнего посещения, снова закрывает чат и через минуту
повторяет тот же цикл.

Здесь внешним сигналом становится не только отсутствие
ответа, но и время. Когда заранее не определено, сколько
ждать, любой промежуток кажется подозрительным. Чем вы-
ше значимость темы, тем быстрее нейтральная пауза превра-
щается в социальную угрозу.

Проверка реальности состоит из трех вопросов.
Что известно точно? Сообщение отправлено, ответа пока

нет, срок ответа не обозначен или еще не наступил.
Что добавлено прогнозом? Адресат сердится, считает во-

прос неважным, готовит отказ или обсуждает ошибку с дру-
гими.



 
 
 

Какое действие находится под контролем? Можно назна-
чить время следующей проверки, подготовить уточнение,
продолжить текущую задачу или при необходимости отпра-
вить одно короткое напоминание после разумного срока.

Если ответ не пришел к заранее выбранному времени,
можно использовать простой скрипт: «Возвращаюсь к во-
просу. Подтвердите, пожалуйста, срок ответа и нужны ли до-
полнительные данные». Одного напоминания обычно доста-
точно, чтобы перевести ситуацию из неопределенного ожи-
дания в конкретную процедуру. Дальнейшее многократное
открытие чата дает краткое облегчение, но не увеличивает
вероятность ответа.

Критика: отделите данные от удара по самооценке
Замечание от руководителя, клиента, близкого челове-

ка или коллеги может запустить два разных процесса. Пер-
вый помогает исправить результат. Второй касается статуса и
принадлежности: «Меня считают неспособным», «Со мной
больше не хотят иметь дела», «Теперь нужно срочно дока-
зать обратное».

Содержательная критика обычно отвечает на три вопро-
са: что именно не сработало, как должен выглядеть приемле-
мый результат и к какому сроку его нужно исправить. Если
в сообщении есть только общая оценка, не стоит заполнять
пробелы обвинениями в собственный адрес. Лучше запро-
сить критерии.

Подходящий скрипт: «Уточните, пожалуйста, какой фраг-



 
 
 

мент нужно изменить, по каким признакам будет понятен
приемлемый результат и к какой дате нужна новая версия».
После такого уточнения часть шума превращается в рабочие
данные.

Если критика сформулирована резко или несправедли-
во, это не делает ее автоматически бесполезной, но требует
двойной проверки. В одной записи фиксируется конкретный
факт: что было сделано, какой результат получен, какое за-
мечание прозвучало. В другой остается интерпретация: «Я
подвел всех», «Мне не доверяют». Эти записи не нужно сме-
шивать. Факт можно обсуждать и исправлять. Глобальный
вывод о собственной ценности не следует из одного события.

Сравнение с другими действует сходным образом. В лен-
те, рабочих каналах и групповых обсуждениях видны чужие
результаты, покупки, поездки, повышения, новые проекты
и уверенные формулировки. Не видны затраты, сомнения,
неудачные попытки и помощь со стороны. Сравнение берет
чужой внешний результат и сопоставляет его со своей внут-
ренней кухней.

Если после просмотра чужих достижений возникает жела-
ние бесконечно листать, искать подтверждения собственной
отсталости или срочно менять план, нужно заметить не толь-
ко содержание публикаций, но и состояние тела. Усталость,
одиночество и раздражение усиливают социальную оценку.
На этом этапе полезна короткая остановка: «Я сейчас полу-
чаю информацию или измеряю собственную ценность через



 
 
 

чужую витрину?» Если второе, канал лучше закрыть и вер-
нуться к собственной задаче, записанной в конкретном виде.

Переходы: уязвимость возникает между режимами
Многие триггеры появляются не внутри работы, дороги

или дома, а на границе между ними. Переход — это мо-
мент, когда меняются роль, пространство и набор ожиданий.
Утром человек еще находится в состоянии сна, но уже полу-
чает рабочие сигналы. После дороги тело приходит домой, а
внимание остается в незавершенной задаче. Вечером нужно
отдыхать, но голова продолжает проверять, не пропущено ли
что-то важное.

Переходы создают уязвимость по двум причинам. Во-пер-
вых, старый режим еще не завершен. Во-вторых, новый уже
требует ресурсов. Если рабочий день закончился формаль-
но, но все незавершенное осталось только в памяти, мозг
продолжает удерживать это как открытое обязательство.

Возвращение домой часто усиливает шум именно поэто-
му. Тело устало, голод накопился, дома уже ждут бытовые
дела, а в голове остаются письма и нерешенные вопросы. Лю-
бая просьба воспринимается как еще одна задача в уже пе-
реполненной системе.

Помогает короткая процедура закрытия рабочего режи-
ма. Перед уходом запишите все незавершенные дела, а ря-
дом укажите следующий шаг и время возвращения к ним.
Не «разобраться с отчетом», а «открыть таблицу и проверить
два показателя в 10:00». После этого смените физический



 
 
 

контекст: уберите рабочие предметы, пройдите часть дороги
без проверки сообщений, поешьте или выпейте воды. Цель
не в том, чтобы заставить голову перестать думать. Важно
лишь, чтобы ей не приходилось удерживать список в актив-
ной памяти.

Если дома сразу возникает новая просьба, а тело уже на
пределе, не нужно обещать немедленно решить все. Скрипт
может быть таким: «Я услышал задачу. Сейчас мне нужно
десять минут на переход, затем определю, что можно сделать
первым». В другой ситуации: «Могу заняться этим сегодня
после еды или завтра утром. Выбираю сегодня после еды».
Конкретная граница лучше, чем молчаливое согласие и по-
следующее раздражение.

Дневник триггеров: не контроль мыслей, а карта
местности

Дневник нужен не для того, чтобы записать все мысли и
превратить день в непрерывное наблюдение за собой. Его за-
дача проще: найти повторяющиеся условия, ранние призна-
ки и точки, где можно внести небольшое изменение.

В течение трех-семи дней записывайте только эпизоды, в
которых шум заметно усилился. Подходящими поводами бу-
дут повторная проверка одного канала, резкое желание все
бросить, избегание ответа, вспышка раздражения, длитель-
ное прокручивание разговора или внезапное ощущение, что
нужно срочно что-то исправить. Не требуется фиксировать
каждую мысль, которая пришла в голову.



 
 
 

Для ориентира достаточно четырех буквенных обозначе-
ний.

В — внешний сигнал: уведомление, письмо, шум, новая
задача, незавершенный разговор.

Т — телесный фактор: голод, напряжение, усталость, жаж-
да, спешка, тяжесть в голове.

С — социальный фактор: критика, ожидание ответа, срав-
нение, оценка, неопределенность в отношениях.

П — переход: пробуждение, дорога, начало работы, завер-
шение рабочего дня, возвращение домой, переход к отдыху.

В одной записи может быть несколько обозначений. Они
не показывают вину и не ставят диагноз. Это метки для по-
следующего анализа.

У каждой записи шесть полей.
Что произошло. Запишите наблюдаемое событие без объ-

яснения его причин.
Что почувствовало тело. Укажите конкретные признаки:

сжались плечи, ускорилось дыхание, появилась слабость, за-
хотелось есть, возникла тяжесть в груди, тело стало непо-
движным.

Какая мысль возникла. Запишите первую заметную фор-
мулировку, даже если она кажется преувеличенной.

Какой импульс появился. Например, открыть переписку,
оправдаться, отложить ответ, проверить срок, срочно пере-
делать работу или закрыться от разговора.

Что было сделано. Отделите намерение от фактического



 
 
 

действия. Хотелось успокоиться, но фактически произошло
семь проверок и перенос задачи.

К чему это привело. Укажите ближайший результат: стало
легче на пять минут, задача сдвинулась, ответ не появился,
напряжение выросло, удалось уточнить срок или возник но-
вый конфликт.

Дату, время, место и буквенные обозначения можно пи-
сать в начале записи. Это техническая рамка, а не дополни-
тельные поля.

Одна запись может выглядеть так.
В, Т, П. Утро, до начала работы.
Что произошло: телефон сообщил о новом сообщении, в

переписке оставался незакрытый вопрос.
Что почувствовало тело: сухость во рту, напряжение в че-

люсти, тяжесть после короткого сна.
Какая мысль возникла: «Если не отвечу сейчас, от меня

будут ждать объяснений».
Какой импульс появился: немедленно открыть сообщение

и проверить старую переписку.
Что было сделано: ответ отправлен до завтрака, затем

несколько раз проверены другие каналы.
К чему это привело: на несколько минут стало спокойнее,

но утренняя задача началась позже; чувство срочности вер-
нулось после следующего уведомления.

Вторая запись может относиться к ожиданию ответа.
В, С. Середина рабочего дня.



 
 
 

Что произошло: после отправки предложения ответа не
было в течение двух часов.

Что почувствовало тело: постоянное напряжение в живо-
те, желание тянуться к телефону.

Какая мысль возникла: «Наверное, в предложении обна-
ружили ошибку».

Какой импульс появился: перечитать документ и прове-
рить чат.

Что было сделано: документ перечитан дважды, отправ-
лено короткое напоминание раньше согласованного срока.

К чему это привело: появились новые сомнения в форму-
лировках, рабочая задача остановилась; фактов об ошибке
не добавилось.

Третья запись может показать роль перехода.
П, Т, С. Возвращение домой.
Что произошло: рабочий день закончился, но осталось

несколько незакрытых задач; дома возникли бытовые прось-
бы.

Что почувствовало тело: голод, усталость, раздражение от
шума.

Какая мысль возникла: «От меня снова хотят больше, чем
я могу сделать».

Какой импульс появился: одновременно открыть рабочие
сообщения и резко отказаться от всех просьб.

Что было сделано: рабочая переписка открыта за ужином,
бытовые задачи отложены без согласования.



 
 
 

К чему это привело: отдых не начался, рабочий поток про-
должился, раздражение стало заметнее.

Такие записи полезны именно своей простотой. Не нуж-
но описывать всю биографию реакции. Достаточно восста-
новить один фрагмент маршрута.

Как превратить записи в карту
После нескольких дней перечитайте дневник не как от-

чет о собственных ошибках, а как материал для поиска по-
второв. Сначала посмотрите, какие обозначения встречают-
ся чаще. Если почти в каждой записи есть Т, вероятно, телес-
ное состояние повышает восприимчивость. Если часто появ-
ляется П, уязвимое место может находиться на границе ре-
жимов. Если повторяются В и С, стоит проверить настройки
входящих сигналов и правила ожидания ответа.

Затем найдите самый ранний заметный признак. Им мо-
жет быть не мысль, а сжатая челюсть, желание ускорить-
ся, внезапная проверка времени или ощущение, что нужно
немедленно открыть экран. Чем раньше замечен признак,
тем дешевле вмешательство. После длинной цепочки уже
приходится отменять отправленное сообщение, восстанав-
ливать сорванную задачу или объяснять резкость. До нее
достаточно съесть небольшой перекус, записать следующий
шаг, убрать уведомление или сделать паузу.

Полезно составлять карту в виде последовательностей.
Уведомление, усталость, прогноз о срочности, проверка,

краткое облегчение, новая проверка.



 
 
 

Голод, спешка, напряжение в теле, мысль о провале, рез-
кий ответ, сожаление.

Ожидание, социальный прогноз, перечитывание, перенос
собственной задачи, усиление сомнений.

Возвращение домой, незавершенная работа, усталость,
попытка продолжить все сразу, отсутствие отдыха.

Затем выберите одну последовательность, которая повто-
ряется чаще и имеет понятную точку изменения. Не пытай-
тесь перестроить весь день за один раз. Если утром срабаты-
вает цепочка уведомления и недосыпа, начните с утреннего
окна без входящих сигналов и нормального завтрака. Если
шум появляется после критики, начните с запроса конкрет-
ных критериев. Если все начинается на пороге дома, создай-
те короткую процедуру завершения рабочего режима.

У каждой точки изменения свой тип действия. Для внеш-
него сигнала подходит настройка среды. Для телесного фак-
тора — восстановление базовых ресурсов и снижение темпа.
Для социального фактора — уточнение сроков, критериев и
границ. Для перехода — ритуал завершения одного режима
перед началом другого.

Принцип «если — то» помогает не принимать решения в
разгар реакции.

Если я замечаю напряженную челюсть и желание срочно
проверить сообщения, то сначала откладываю проверку на
несколько минут и называю факт, срок и следующий шаг.

Если я голоден, тороплюсь и начинаю воспринимать лю-



 
 
 

бое замечание как угрозу, то сначала восстанавливаю базо-
вое состояние, а потом отвечаю.

Если я жду ответа и ловлю себя на повторном открытии
переписки, то назначаю следующее время проверки и воз-
вращаюсь к текущему действию.

Если я перехожу с работы домой с незаписанными зада-
чами, то сначала выгружаю их из памяти на бумагу или в за-
метку, затем закрываю рабочий канал.

Если после просмотра чужих результатов возникает же-
лание срочно доказать собственную ценность, то прекращаю
сравнение и формулирую одну задачу, которую могу выпол-
нить в своем контексте.

Это не набор запретов. Иногда сообщение действитель-
но срочное, голод нельзя устранить сразу, а разговор требует
немедленного участия. Карта нужна как ориентир, чтобы от-
личать исключение от повторяющейся автоматической пет-
ли.

Предсказуемость начинается не с тотального контроля
мыслей. Она появляется, когда становится видна последова-
тельность условий: какой сигнал пришел, в каком состоянии
находилось тело, какой смысл был приписан событию, к че-
му потянуло и что произошло после. Тогда тревожный цикл
перестает выглядеть внезапным нападением. У него обнару-
живаются входы, ранние маркеры и несколько мест для то-
чечного изменения.

К вечеру особенно заметны незакрытые переходы: рабо-



 
 
 

чие сообщения остаются в памяти, тело не получает полно-
ценного восстановления, а ожидание и сравнение продолжа-
ют работать в фоне. В следующей главе этот фон выйдет на
первый план: станет ясно, почему незавершенные днем це-
почки продолжают работать уже после выключения света.



 
 
 

 
Ночная смена в голове

 
К вечеру особенно ясно, какие мысли действительно ве-

дут к действию, а какие лишь создают видимость подготов-
ки. Автоматическая тревожная мысль — это сигнал системы
обнаружения угрозы, а не приказ немедленно что-то решать.
Ночью эту разницу удерживать труднее: внешний день зати-
хает, и всё незавершённое занимает больше места.

В 23:47 в комнате почти ничего не происходит. Шум воды
за стеной стих. Телефон лежит экраном вниз. Дела на сего-
дня закончились — по крайней мере, формально. И тут од-
на за другой возвращаются мысль о письме, которое нужно
отправить утром, неясный ответ в рабочем чате, разговор,
прошедший не так, как хотелось, и вопрос, на который пока
нет ответа.

Чем меньше внешних звуков, тем заметнее всё, что днём
удавалось заглушить.

Эта тишина не создаёт новых проблем. Она просто уби-
рает конкурентов за внимание. Днём мысль перебивают до-
рога, разговор, задачи, уведомления, бытовые действия. Но-
чью остаются кровать, приглушённый свет и тело, которое
наконец перестало двигаться. Незавершённое поднимается
ближе к поверхности.

Так начинается ночная смена, которую никто не назна-
чал. Сначала она может выглядеть как планирование, но че-



 
 
 

рез несколько минут превращается в повторение одних и тех
же вариантов. «Нужно проверить документ» сменяется во-
просом: «А если там ошибка?» Затем появляется: «А если
ошибку заметят?» После него — «А если из-за этого всё со-
рвётся?» Новых фактов не прибавилось. Действия тоже нет.
Есть только расширяющийся прогноз.

Перед сном не нужно решать всю жизнь. Задача вечера
скромнее: отличить то, что можно передать бумаге, от того,
что требует признать неопределённость; отделить действие
от прогноза; дать телу понять, что на сегодня работа закон-
чена.

Тишина не виновата
У незавершённой задачи есть особое свойство: она воз-

вращается не обязательно потому, что очень важна, а по-
тому, что не получила ясного продолжения. Мозгу трудно
удерживать открытые петли без напоминания. Поэтому он
время от времени подаёт один и тот же сигнал: «Не забудь».

Днём такой сигнал быстро тонет в потоке дел. Ночью он
становится громким. Одновременно заявляет о себе тело:
усталость, напряжённая челюсть, тяжесть в груди, поверх-
ностное дыхание. Тело сообщает о нагрузке, а внимание
ищет ей объяснение. Самым доступным объяснением часто
оказывается последняя тревожная мысль.

Получается замкнутый круг. Тело напряжено — внима-
ние ищет опасность. Внимание находит опасную версию бу-
дущего — тело напрягается ещё сильнее. После этого мысль



 
 
 

кажется более убедительной, хотя новых сведений не появи-
лось.

Ночное мышление часто переоценивает угрозу: этому
способствуют сразу несколько обстоятельств.

После рабочего дня, домашних дел и общения остаётся
меньше ресурсов для оценки. Сложнее удерживать несколь-
ко вариантов и спокойно сравнивать их. Один неблагопри-
ятный сценарий захватывает всё поле внимания.

Кроме того, ночью недоступны многие реальные дей-
ствия. Нельзя прямо сейчас уточнить рабочий статус, от-
крыть нужный документ, найти информацию или связаться
с человеком. Когда действие временно невозможно, мысль
пытается подменить его повторной проверкой.

Наконец, сама кровать может стать местом ожидания ре-
зультата. Если несколько вечеров подряд засыпание сопро-
вождалось тревогой, мозг начинает заранее готовиться к оче-
редному периоду бодрствования. Тогда к исходной мысли
добавляется новая: «Сейчас опять не получится уснуть». Это
уже не проблема дня, а тревога вокруг сна.

Ни одно из этих обстоятельств не доказывает, что мысль
верна. Ночное внимание просто работает в условиях тиши-
ны, усталости и ограниченного доступа к действиям. Поэто-
му спорить с каждым прогнозом в это время почти бесполез-
но. Гораздо продуктивнее изменить контекст: записать то,
что можно записать, назначить время для того, что требует
размышления, и вернуть внимание к телу.



 
 
 

План, который заканчивается, и прогноз, которому
нужна гарантия

У полезного планирования есть граница. Оно отвечает на
вопросы: что именно будет сделано, когда и по какому при-
знаку можно считать шаг завершённым?

Например, запись «завтра утром проверить два расчёта в
отчёте и отправить файл к десяти» уже ограничена. В ней
есть действие, время и результат. После отправки шаг завер-
шён, и можно перейти к другой задаче.

Тревожное прогнозирование устроено иначе. Оно задаёт
вопрос: «Что будет, если всё пойдёт плохо?» Затем произво-
дит следующую ветку: «А если я не учёл ещё одну пробле-
му?» У такого процесса нет естественного финала. Даже по-
лучив один ответ, он создаёт новый вопрос, потому что ищет
не решение, а гарантию будущего.

Разница хорошо видна в рабочих ситуациях. «Утром
уточнить спорный пункт в договоре у ответственного специ-
алиста» — задача. «Если в пункте ошибка, документ не при-
мут, сроки сдвинутся, придётся оправдываться» — прогноз.
Он может содержать правдоподобные риски, но сам по себе
не сообщает, что делать прямо сейчас.

В семейной ситуации «утром уточнить время визита и за-
писать его в календарь» — задача. «Если человек не ответит,
значит, всё осложнилось, а если осложнилось, я не справ-
люсь» — цепочка прогнозов. В ней могут быть реальные ос-
нования для волнения, но ночное повторение этой цепочки



 
 
 

не добавляет контроля.
Если на сообщение нет ответа, «проверить статус один раз

после обеда» — ограниченное действие. «Почему нет отве-
та, что это означает, не испортил ли я отношения, а если те-
перь всё изменилось» — попытка угадать значение молча-
ния. Пока новых данных нет, каждая следующая проверка
только поддерживает напряжение.

Для быстрой проверки запишите мысль и задайте ей че-
тыре вопроса.

Есть ли в записи конкретный глагол? «Отправить», «уточ-
нить», «сравнить», «записать», «позвонить», «назначить».

Понятно ли, когда начнётся действие? Не обязательно
указывать точную минуту. Достаточно обозначить окно:
утром, после обеда, в рабочее время, в субботу.

Можно ли представить конец шага? Например, файл от-
правлен, вопрос задан, два варианта сопоставлены, встреча
назначена.

Допускает ли запись неизвестность? План не обязан обе-
щать благоприятный результат. Он фиксирует следующий
шаг, а не гарантирует, что всё получится.

Если запись не отвечает на эти вопросы, перед вами мо-
жет быть не задача. Возможно, это тема для размышления,
вопрос к другому человеку или пугающий прогноз, с кото-
рым сейчас нечего делать.

Проверка на один следующий шаг
Возьмите лист бумаги и в течение трёх минут запиши-



 
 
 

те несколько мыслей, которые обычно возвращаются перед
сном. Не редактируйте их и не пытайтесь звучать разумно.
Подойдут короткие записи: «отчёт», «не ответили», «разго-
вор», «деньги», «что, если станет хуже».

Теперь выберите одну запись и добавьте к ней фра-
зу: «Следующий наблюдаемый шаг — …»

Если продолжение получилось конкретным, перед вами,
вероятно, задача. Если возникает «надо всё обдумать», запи-
шите тему в раздел для размышления. Если не хватает фак-
та, сформулируйте вопрос и укажите, кому или где его мож-
но задать. Если действие сейчас невозможно, а запись разво-
рачивается в неприятный сценарий, отнесите её к прогнозу
без действия.

Частая ошибка в этом упражнении — превращать каж-
дый пункт в полноценный план. Вечером не нужно расписы-
вать десять этапов ремонта, разговора или отчёта. Достаточ-
но одного ближайшего движения. Другая ошибка — прини-
мать эмоциональную насыщенность за срочность. Чем силь-
нее пугает мысль, тем больше хочется немедленно решить
её. Но сила чувства не всегда указывает на возможность дей-
ствия.

Ещё одна ошибка — использовать расплывчатые глаголы:
«разобраться», «подумать», «проконтролировать», «не до-
пустить». Такие слова создают видимость плана, но не отве-
чают на вопрос, что именно нужно сделать. Их можно уточ-
нить: «открыть документ и отметить два неясных пункта»,



 
 
 

«записать три варианта решения», «задать один вопрос»,
«проверить статус один раз в назначенное время».

Четыре контейнера незавершённого
Когда поток мыслей уже записан, не нужно раскладывать

его по уровню тревожности. Тревожность плохо подходит
для сортировки: самый громкий пункт не всегда самый сроч-
ный. Лучше разделить записи по характеру работы, которой
они требуют.

Подготовьте лист с четырьмя секциями. Отведите на вы-
грузку десять или пятнадцать минут. Это не время для ре-
шения всех вопросов, а время, чтобы передать незавершён-
ное внешнему носителю.

Первая секция: «Сделать»
Сюда относится всё, где следующий шаг зависит от вас и

его можно выполнить в обозначенное время.
Запись «заняться отчётом» слишком широка. Запись

«утром открыть отчёт, проверить итоговую строку и отпра-
вить исправленную версию» уже пригодна для действия. Ес-
ли задача большая, не нужно расписывать весь проект. Запи-
шите первое движение, которое можно увидеть со стороны.

В эту секцию могут попасть бытовые дела, рабочие зада-
чи, организационные действия и короткие сообщения. Но
пункт должен оставаться ограниченным. «Написать по по-
воду встречи завтра до обеда» лучше, чем «наладить отно-
шения». «Оплатить счёт утром» лучше, чем «разобраться с
финансами».



 
 
 

Если действие и правда не терпит отлагательства, оно не
становится ночной задачей только потому, что вы уже в по-
стели. При непосредственной опасности, резком ухудшении
состояния здоровья или другой реальной чрезвычайной си-
туации нужны не лист, а своевременная помощь и конкрет-
ные действия. Четыре секции предназначены для обычных
незавершённых дел, а не для игнорирования опасности.

Вторая секция: «Обдумать позже»
Здесь находятся вопросы, для которых недостаточно од-

ного действия. Нужно сравнить варианты, оценить послед-
ствия, принять решение или выделить время на спокойный
анализ.

Например: «Выбрать между двумя форматами работы»,
«решить, стоит ли менять график», «обсудить условия про-
екта». Ночью эти темы почти всегда кажутся срочнее, чем
будут утром. Поэтому рядом с каждой записью полезно ука-
зать не ответ, а время возвращения: «обдумать в субботу с
11:00 до 11:20» или «выделить пятнадцать минут после обе-
да».

Ограниченное время здесь принципиально. Если записать
только «подумаю потом», мысль продолжит напоминать о
себе, потому что слово «потом» не имеет границ. Назначен-
ный отрезок превращает неопределённое ожидание в отло-
женную работу.

При этом не стоит планировать ночное размышление на
час. Чем сложнее тема, тем сильнее соблазн снова лечь с ней



 
 
 

в постель. Для первого разбора достаточно короткого окна
и одного вопроса: «Какое решение требуется принять?» или
«Каких двух фактов мне не хватает?»

Третья секция: «Спросить или уточнить»
Сюда попадает то, что нельзя решить в одиночку: не хва-

тает информации от другого человека, организации, доку-
мента или самой системы.

Запись «узнать, принят ли документ» станет рабочей, ес-
ли добавить адресата и момент: «утром уточнить статус че-
рез рабочий канал». Формулировка «проверить ещё раз, не
пришёл ли ответ» не задаёт границы и легко превращается
в многократное открытие чата.

Вопрос должен быть один. Не «что вообще происходит»,
а «подтверждена ли дата», «какой пункт нужно исправить»,
«когда будет доступен результат». Чем точнее вопрос, тем
меньше вероятность, что поиск информации станет новой
формой тревожной проверки.

В семейной или дружеской ситуации эта секция помогает
не отправлять сообщения в состоянии ночной тревоги. Мож-
но записать: «завтра уточнить, нужна ли помощь и в какое
время». Это отличается от ночного разбора молчания и по-
пытки по косвенным признакам определить отношение дру-
гого человека.

Четвёртая секция: «Страшный прогноз без дей-
ствия сейчас»

Эта секция нужна для мыслей, которые выглядят как



 
 
 

срочное предупреждение, но на данный момент не содержат
доступного действия.

Например: «Вдруг проект не примут», «вдруг разговор
всё испортит», «вдруг состояние ухудшится», «вдруг ответа
не будет вовсе». Запись в этот раздел не означает, что вы со-
гласны с прогнозом. Она означает: «Такая версия будущего
появилась. Сейчас у меня нет действия, которое нужно вы-
полнить ночью».

Для такой записи подойдёт простой формат из трёх ча-
стей: «прогноз», «что известно сейчас», «когда вернусь к те-
ме».

Например: «Прогноз: документ могут отклонить. Сейчас:
окончательного ответа нет. Вернуться: после получения ком-
ментариев». Или: «Прогноз: отсутствие ответа означает про-
блему. Сейчас: ответа пока нет, других фактов нет. Вернуть-
ся: проверить статус завтра после обеда».

Эта секция не служит местом для переубеждения себя. Не
нужно писать рядом: «Всё точно будет хорошо». Если такой
гарантии нет, попытка её создать только продолжит спор.
Достаточно признать предел известного: неизвестность су-
ществует, но прямо сейчас она не требует ночной работы.

Иногда одну мысль стоит разложить по двум секциям. «Я
боюсь, что в отчёте ошибка» может стать записью в разделе
«Сделать»: «утром проверить две итоговые цифры». Одно-
временно в разделе прогнозов останется: «Отчёт могут вер-
нуть на доработку; пока результата проверки нет». Так страх



 
 
 

не прячет действие, а действие не делает вид, что риск исчез.
При таком раскладывании легко поместить всё в четвёр-

тую секцию. Это кажется успокаивающим: если ничего не
делать, не придётся ничего решать. Но если доступен один
разумный шаг, его лучше отделить от прогноза. Не менее
легко превратить раздел «Спросить» в бесконечное получе-
ние заверений. Один точный вопрос и назначенное время
полезнее десяти проверок.

Наконец, не стоит писать слишком много. Если лист пре-
вращается в подробный дневник, сама выгрузка начинает
возбуждать внимание. Одна мысль — одна или две строки.
Смысл листа не в полноте отчёта, а в том, чтобы утром не
приходилось удерживать всё в голове.

После заполнения лист закройте. Положите его на стол,
уберите в блокнот или оставьте в другом доступном месте.
Физическое завершение само по себе не обладает магиче-
ской силой, но создаёт границу между временем записи и
временем отдыха. Вы не обещаете себе, что вопрос решится.
Вы фиксируете, где и когда к нему вернётесь.

Если мысль возвращается после отбоя
Возвращение мысли не означает, что выгрузка не срабо-

тала. Память может ещё несколько раз проверять, действи-
тельно ли важное сохранено. Особенно часто возвращается
не новая информация, а та же мысль с усиленным ощущени-
ем срочности.

В этот момент возникает желание снова открыть список,



 
 
 

уточнить формулировку, проверить сообщения или начать
мысленно проигрывать разговор. Так начинается вторая сме-
на. Чтобы её не поддерживать, нужен короткий протокол.

Сначала заметьте происходящее. Не спорьте с мыслью
и не оценивайте себя. Достаточно назвать происходящее:
«Вернулась мысль о завтрашнем отчёте» или «Снова по-
явился прогноз о разговоре».

Затем запишите мысль одной строкой. Если она уже есть
на листе, не переписывайте её полностью. Достаточно доба-
вить короткую отметку: «это уже записано» или «новых фак-
тов нет». Если появилась новая конкретная деталь, запиши-
те только её, не разворачивая всю историю.

После этого напомните себе о времени разбора. Форму-
лировка должна оставаться ограниченной: «К этому вернусь
утром после начала рабочего дня», «вопрос будет задан по-
сле обеда», «решение обдумаю в назначенное окно». Здесь
не нужно обещать хороший исход. Важно лишь напомнить
мысли о её месте в расписании.

Наконец, верните внимание к телу или отдыху. Можно за-
метить вес тела на матрасе, движение живота на вдохе, более
длинный выдох, контакт ступней с поверхностью, напряже-
ние в челюсти и плечах. Выберите один-два ориентира, а не
десять. Цель не в том, чтобы идеально расслабиться, а в том,
чтобы перестать обслуживать мысль анализом.

Формула проста: заметить, записать одной строкой, на-
помнить о времени разбора, вернуть внимание к телу или



 
 
 

отдыху.
У этой последовательности есть несколько типичных ло-

вушек.
Первая — борьба с мыслью. Попытка приказать себе «не

думать» удерживает внимание на том, что нужно убрать.
Мысль становится объектом контроля и поэтому остаётся в
центре.

Вторая — слишком подробная запись. Человек начина-
ет уточнять, доказывать, приводить аргументы за и против,
вспоминать все связанные случаи. Вместо одной строки по-
является ночное эссе. Если запись заняла больше минуты,
она, вероятно, превратилась в анализ.

Третья — проверка результата. После нескольких выдо-
хов появляется вопрос: «Я уже расслабился?» Внимание
снова начинает сканировать тело и оценивать сон. Отдых не
обязан становиться экзаменом. Если напряжение остаётся,
это не означает, что протокол не сработал.

Четвёртая — обращение к экрану за немедленным успо-
коением. Ночное чтение сообщений, поиск объяснений и
просмотр обновлений могут ненадолго дать ощущение кон-
троля, но часто добавляют новые стимулы. Для выгрузки
лучше использовать бумагу или заранее подготовленную за-
метку, которую не придётся потом открывать и перечиты-
вать.

Эту последовательность можно заранее потренировать
днём. Вспомните одну привычно возвращающуюся мысль,



 
 
 

запишите её одной строкой, назначьте время разбора и в те-
чение минуты переведите внимание к телесному ощущению.
Такая репетиция нужна не для того, чтобы гарантировать
сон, а чтобы ночью не придумывать способ реакции заново.

Если тело всё ещё напряжено, не нужно насильно лежать
и ждать, когда сон наконец придёт. Можно ненадолго встать,
перейти в другое место с приглушённым светом и заняться
спокойным делом, не требующим решений. Когда появится
сонливость, вернитесь в постель. Если ночное напряжение,
частые пробуждения или тяжёлые тревожные мысли долго
сохраняются и заметно мешают жизни, стоит обратиться к
врачу или психологу. Это не отменяет протокола, но помо-
гает не оставаться с устойчивой проблемой в одиночку.

Утро без сканирования угроз
Вечерняя выгрузка может потерять часть смысла, если

утром первым делом перечитывать весь список тревог. Это
похоже на проверку охранной системы: «Не появилось ли за
ночь ещё что-нибудь?» Но такая проверка быстро возвраща-
ет внимание к прогнозам.

Поэтому вечером выберите одну запись, с которой нач-
нётся утро. Не пять, не все пункты раздела «Сделать», а одну
дверь, через которую начинается день.

Если запись относится к задаче, выберите первое физиче-
ское действие: открыть документ, достать нужный файл, на-
писать один вопрос, проверить одну цифру. Если это вопрос
к другому человеку, сформулируйте одно сообщение или



 
 
 

звонок. Если это тема для размышления, назначьте короткое
окно и первый вопрос. Если запись относится к страшному
прогнозу без действия, не нужно делать её утренним задани-
ем. Прогноз может оставаться на листе до появления новых
фактов.

Утром просмотрите только выбранную строку. Начните
с небольшого действия, которое занимает несколько минут.
После этого можно открыть остальной список и решить, что
действительно имеет место в сегодняшнем плане. Такая по-
следовательность не отрицает тревожные темы. Она не даёт
им захватить первые минуты бодрствования.

В рабочем контексте это может быть открытие одного до-
кумента и проверка двух показателей. В семейной ситуации
— один точный вопрос вместо повторного просмотра пере-
писки. В бытовой задаче — конкретный звонок или запись
времени. Разница не в масштабе дела, а в том, что утро на-
чинается с действия, а не со сканирования возможных угроз.

Утренний старт лучше поддержать простым телесным пе-
реходом. Встать, умыться, выпить воды, немного пройтись,
открыть окно или выйти на дневной свет — подойдёт то,
что действительно доступно. Эти действия не должны пре-
вращаться в отдельный ритуал с обязательным результатом.
Их смысл — вернуть внимание из ночного внутреннего про-
странства к текущему телу и комнате.

Вечерний мост
Соберите из этих элементов короткий протокол. Не пре-



 
 
 

вращайте его в сложную систему, которую нужно выполнять
идеально.

Заранее выделите для выгрузки короткий отрезок вре-
мени. Запишите незавершённое без редактирования. Разло-
жите записи по четырём секциям: сделать, обдумать позже,
спросить или уточнить, страшный прогноз без действия сей-
час.

Для первой секции укажите ближайший шаг и время. Для
второй назначьте окно размышления. Для третьей сформу-
лируйте один вопрос и назовите адресата. Для четвёртой за-
пишите прогноз, известный факт и момент возвращения к
теме.

Затем выберите одну запись для утра. Остальной лист за-
кройте и уберите из поля зрения. Несколько минут помоги-
те телу замедлиться: обратите внимание на более длинный
выдох, вес тела, расслабление челюсти и плеч.

Если мысль вернётся, не начинайте всё заново. Пройди-
те короткую последовательность: заметить, записать одной
строкой, напомнить о времени разбора, вернуть внимание к
телу или отдыху.

Утром прочитайте только выбранную запись и выполните
первый небольшой шаг. Полный просмотр листа оставьте на
время, когда появятся свет, движение и доступ к решениям.

Протокол можно считать рабочим не тогда, когда ночь
прошла без единой мысли. Такой критерий почти неизбежно
превращается в новый источник давления. Он работает, ес-



 
 
 

ли незавершённое не приходится удерживать в голове, воз-
вращающаяся мысль встречает одну и ту же последователь-
ность действий, а утро начинается с выбранного шага, а не с
хаотичной проверки всего списка.

Испытайте этот порядок несколько вечеров подряд. На-
блюдайте не только за длительностью сна, но и за самим про-
цессом: удалось ли записать мысль, удалось ли не разворачи-
вать её в анализ, получилось ли утром начать с одной стро-
ки. Если вечерняя выгрузка разрастается, перенесите её чуть
раньше или сократите отведённый на неё промежуток. Если
она превращается в список из двадцати задач, оставьте толь-
ко ближайший шаг. Если появляется желание перечитывать
лист много раз, убирайте его и возвращайтесь к нему только
в назначенное время.

Самая распространённая ошибка — превратить вечерний
мост в ещё одну обязанность. Тогда вместо «я передал неза-
вершённое» появляется «я плохо выполнил ритуал». У про-
токола нет задачи победить каждую ночь. Он нужен, чтобы
дать мысли подходящий контейнер и вернуть телу право на
отдых даже при наличии неизвестности.

Перед сном не требуется получить гарантию, что завтра
всё сложится. Достаточно знать, где записана задача, когда
будет рассмотрен вопрос и что часть прогнозов пока не име-
ет действия. Мысль может ещё раз постучать после отбоя. Её
можно заметить, не отдавая ей немедленную власть.

Когда мысль записана и отложена, следующий вопрос зву-



 
 
 

чит точнее: нужно ли вообще выполнять её указание? В
следующей главе мы разберём разницу между появившейся
мыслью и приказом, которому следует подчиняться.



 
 
 

 
Мысль — не приказ

 
До этого мы учились замечать, из чего складывается тре-

вожный шум: внешний сигнал, состояние тела, интерпрета-
ция, импульс и действие. Мы увидели, что перед сном неза-
вершённую мысль можно поместить в подходящий контей-
нер, а мозгу — помочь, вместо того чтобы воевать с ним.
Теперь следующий поворот: даже замеченная мысль всё ещё
может управлять поведением, если звучит как распоряже-
ние, предупреждение или обвинение.

Одна ситуация — три голоса
Представьте один и тот же повод: в отчёте обнаружилась

возможная ошибка.
В форме приказа мысль звучит так: «Срочно перепроверь

отчёт».
В форме предупреждения: «Если сейчас всё не исправить,

тебя уволят».
В форме приговора: «Ты опять допустил ошибку. Тебе

нельзя доверять».
Содержание у всех трёх фраз связано с одним событием,

но интонация выполняет разную работу. Приказ толкает к
немедленному действию. Предупреждение представляет бу-
дущее почти предрешённым. Приговор превращает отдель-
ный эпизод в характеристику личности.

Во всех трёх случаях мысль может восприниматься как



 
 
 

голос реальности. Человек не успевает заметить: «Во мне по-
явился прогноз» или «Во мне включилось требование сроч-
но всё контролировать». Он ощущает: «Нужно действовать»
или «Всё уже понятно». Между появлением мысли и реак-
цией словно не остаётся промежутка.

Такое слипание мысли с фактом, приказом или собствен-
ной личностью можно назвать слиянием с мыслью. При сли-
янии прогноз переживается как событие, требование — как
обязанность, а оценка — как окончательная правда о себе.
Сама мысль не обязательно становится сильнее. Просто ис-
чезает расстояние, с которого её можно рассмотреть.

Рабочий разбор: как короткое сообщение превра-
щается в карьерную катастрофу

Рассмотрим обезличенную рабочую ситуацию и просле-
дим, как в ней разворачивается работа тревожной системы.

Сотрудник заканчивает отчёт по проекту и вечером от-
правляет его в рабочий чат. Через некоторое время руко-
водитель присылает короткое сообщение с просьбой утром
сверить два показателя. В сообщении нет ни решения о дис-
циплинарных мерах, ни оценки профессионализма, ни на-
мёка на увольнение. Есть только просьба проверить расчёты.

Но на фоне усталости и напряжённого дня система угро-
зы выбирает знакомое объяснение происходящего. Первая
мысль возникает в короткой форме: «Меня уволят».

Следом почти автоматически появляются команды:
«Нужно немедленно проверить весь отчёт», «Нельзя ло-



 
 
 

житься спать, пока всё не выяснено», «Нужно найти и устра-
нить любую возможную ошибку».

Тело подстраивается под этот сюжет: плечи напрягаются,
дыхание становится поверхностным, внимание сужается до
одного файла. Сотрудник открывает несколько версий от-
чёта, сравнивает строки, возвращается к расчётам, которые
уже проверял. Любая небольшая разница между файлами
воспринимается как подтверждение угрозы.

Дальше мозг запускает мысленный фильм. Сначала руко-
водитель просит сверить показатели. Затем в отчёте якобы
обнаруживается серьёзная ошибка, утром её замечают, ру-
ководитель делает вывод о некомпетентности сотрудника и
решает, что тот пытался скрыть проблему. Доверие исчеза-
ет, проект передают другому человеку, следует увольнение.
Последний кадр — финансовые трудности, стыд, необходи-
мость объясняться с близкими и ощущение, что вся профес-
сиональная жизнь разрушена.

Мозг умеет смонтировать такую последовательность за
несколько секунд. Первое событие в ней реально: сообщение
действительно пришло. Всё остальное может звучать прав-
доподобно, но пока остаётся интерпретацией, прогнозом и
оценкой. Поскольку финальные кадры эмоционально насы-
щены, тело реагирует на них так, будто они уже произошли.

Здесь легко совершить одну из двух ошибок. Первая —
поверить всему фильму и начать действовать так, словно
увольнение уже решено. Вторая — попытаться немедленно



 
 
 

доказать обратное: «Меня точно не уволят, всё обязательно
будет хорошо». Этот вариант выглядит спокойнее, но тоже
втягивает человека в спор с мыслью. Внимание по-прежне-
му приковано к вопросу, уволят его или нет.

Нужен третий ход: не опровергать мысль, а изменить от-
ношение к ней.

Формула звучит так: «Я замечаю мысль о том, что меня
уволят».

Это предложение не обещает благоприятного исхода. Оно
не утверждает, что ошибка невозможна. Оно не требует
улыбнуться и почувствовать уверенность. В нём появляется
только один недостающий элемент — наблюдатель.

До формулы фраза «Меня уволят» звучит как сообщение
о будущем.

После формулы «Я замечаю мысль о том, что меня уво-
лят» звучит как описание происходящего сейчас. Сейчас
есть мысль. Она возникла после короткого сообщения. Она
связана с тревогой. Но она не является решением руководи-
теля и не сообщает результат будущей встречи.

Дальше можно определить тип этой мысли: «Это прогноз
о будущем, а не факт настоящего».

Затем выбрать действие: «Мой следующий шаг — сверить
источник одного показателя. Если данных для проверки сей-
час нет, я запишу вопрос для утренней встречи и закрою но-
утбук».

Три шага: «заметить — назвать — выбрать»



 
 
 

Эту последовательность не нужно превращать в длинный
внутренний ритуал. Она рассчитана на несколько секунд и
нужна не для того, чтобы тревога исчезла, а для возвращения
выбора.

Сначала мысль замечают и записывают как можно ближе
к исходной формулировке. Не нужно делать её разумнее или
мягче. Если в голове прозвучало «я всё испортил», так и за-
пишите. Если появилась мысль «со мной больше не захотят
работать», не заменяйте её на «я немного переживаю из-за
отношений».

Затем к фразе добавляется формула: «Я замечаю
мысль о том, что…»

«Я замечаю мысль о том, что я всё испортил».
«Я замечаю мысль о том, что со мной больше не захотят

работать».
«Я замечаю мысль о том, что если я сейчас не отвечу, про-

изойдёт конфликт».
После этого мысли дают рабочее имя — не окончательный

диагноз, а краткое описание её роли. Это может быть приказ
срочно контролировать ситуацию, прогноз о будущем или
приговор, превращающий один эпизод в оценку всей лично-
сти.

В рабочей ситуации полная запись может выгля-
деть так:

«Я замечаю мысль о том, что меня уволят. Это прогноз
о будущем, возникший после просьбы сверить два показате-



 
 
 

ля, а не факт настоящего. Мой следующий шаг — проверить
один источник данных и определить, что нужно взять с со-
бой на утреннюю встречу».

В другой ситуации формула будет короче:
«Я замечаю мысль о том, что разговор закончится ссорой.

Это прогноз. Следующий шаг — не отправлять длинное со-
общение в состоянии раздражения и вернуться к теме через
час».

Или так:
«Я замечаю мысль о том, что меня отвергнут. Это про-

гноз, а не подтверждённый факт. Следующий шаг — от-
править одно ясное сообщение или дождаться оговорённого
времени ответа».

Последняя часть особенно важна. Дистанция нужна не ра-
ди самого наблюдения. Она помогает перейти к ограничен-
ному, конкретному и доступному действию, даже если тре-
вога сохраняется.

Если после формулы тревога не исчезла, упражнение не
провалилось. Его результат измеряется не степенью спокой-
ствия, а изменением поведения. Человек не отправил пять
дополнительных сообщений, не перепроверял одну строку
четыре часа и не начал принимать решения о карьере ночью.
Он сделал один следующий шаг, соответствующий реальной
ситуации.

Почему повторяющийся прогноз кажется доказан-
ным



 
 
 

Прогнозы о провале, конфликте и отвержении часто воз-
вращаются не потому, что каждый раз сообщают новую ин-
формацию. Знакомый сигнал запускает знакомую интерпре-
тацию, а та вызывает знакомый импульс.

«Я провалю задачу» обычно толкает к двум противопо-
ложным действиям: лихорадочной сверхподготовке или от-
кладыванию. В первом случае человек пытается получить
невозможную гарантию, во втором — избегает момента, ко-
торый кажется опасным.

«Сейчас будет конфликт» заставляет заранее оправды-
ваться, смягчать каждую фразу, атаковать первым или отме-
нять разговор.

«Меня отвергнут» провоцирует постоянно проверять ре-
акцию другого человека, писать длинные объяснения, искать
скрытый смысл в коротком ответе и пытаться заслужить рас-
положение.

Повторяемость мысли легко принять за её точность. Но
десять одинаковых прогнозов не превращаются в десять до-
казательств. Повторение говорит о том, что система быстро
выбирает один и тот же маршрут. Оно не сообщает вероят-
ность будущего.

Прогноз кажется особенно убедительным, когда напол-
нен деталями. Мозг может добавить конкретный зал пере-
говоров, выражение лица руководителя, уведомление о рас-
торгнутом договоре, молчание близкого человека или пустой
экран телефона. Чем больше деталей, тем сильнее ощуще-



 
 
 

ние, будто событие уже проверено. Но реалистичность изоб-
ражения не равна факту.

Полезно замечать слова, которые часто сопровождают
монтаж катастрофы: «точно», «опять», «никогда», «все»,
«никому», «если сейчас не», «иначе всё». Они не доказы-
вают, что мысль ошибочна, но показывают: перед нами не
только описание события. В неё уже добавлены обобщение,
срочность и окончательный вывод.

Мысленный фильм и его швы
Катастрофический сценарий полезнее разбирать не как

цельную историю, а как монтаж из отдельных кадров.
Событие. Что произошло непосредственно и наблюдае-

мо? Пришло сообщение. На него не ответили несколько ча-
сов. На встрече попросили доработать документ. В разгово-
ре прозвучала резкая фраза. Задачу вернули на исправление.

Интерпретация. Что мозг добавил к событию? «Значит,
мной недовольны». «Значит, мне не доверяют». «Значит, от-
ношения заканчиваются». «Значит, я не справляюсь».

Усиление. Какие новые звенья появились дальше? «Это
заметят другие». «Теперь любое моё действие будут воспри-
нимать плохо». «Придётся оправдываться». «Я потеряю кон-
троль».

Катастрофический финал. Чем заканчивается фильм?
Увольнением, разрывом, публичным унижением, одиноче-
ством или полной потерей репутации.

Такой разбор не требует спрашивать себя: «Почему я ду-



 
 
 

маю глупости?» Он помогает увидеть монтажные склейки.
Между просьбой что-то сверить и решением уволить сотруд-
ника есть несколько промежуточных событий, которые пока
не произошли. Между непрочитанным сообщением и окон-
чательным разрывом тоже есть пропуски. Мозг заполняет
их автоматически, а затем предъявляет готовую версию как
приказ к действию.

Суть упражнения — не спорить с финалом, а вернуть ему
статус финала фильма. Можно признать, что такой сюжет по-
явился, и не принимать его за прямую трансляцию реально-
сти.

Что было бы, если…
Если ошибка действительно есть
Тогда дистанция нужна не для отрицания ошибки, а для

точного её исправления. В рабочей ситуации проверка мо-
жет показать, что один показатель рассчитан по устаревшей
версии данных. Факт обнаружен. Следующее действие —
найти источник расхождения, внести корректировку, сооб-
щить о ней и определить, что ещё нужно проверить.

Без дистанции ошибка быстро превращается в приговор:
«Я некомпетентен». Из приговора вырастает паника: чело-
век исправляет всё подряд, скрывает проблему или отправ-
ляет длинные оправдания. С дистанцией остаётся конкрет-
ная последовательность: «В одном месте использованы ста-
рые данные. Я замечаю мысль о том, что это доказывает мою
профессиональную несостоятельность. Это оценка, а не тех-



 
 
 

нический факт. Следующий шаг — исправить расчёт и под-
готовить объяснение».

Признание ошибки становится возможным без самоуни-
чтожения. Это не освобождает от ответственности, но дела-
ет ответственность рабочей.

Если проверить сейчас невозможно
Вечерний запрос может прийти в момент, когда нужный

файл недоступен, коллега не отвечает, а исходные данные
хранятся на рабочем сервере. В такой ситуации повторная
проверка одной и той же папки не приближает решение.

Формула может звучать так: «Я замечаю мысль о том, что
без немедленной проверки всё рухнет. Это приказ убрать
неопределённость любой ценой. Сейчас у меня нет доступа к
исходным данным. Следующий шаг — записать два вопроса
на утро и назначить время, когда я вернусь к задаче».

Это не уход от проблемы. У неё появляются контейнер и
срок. Вечером нельзя решить то, для чего нет необходимой
информации. Если тревога возвращается, достаточно повто-
рить не весь анализ, а короткую связку: «Прогноз возник.
Данные будут утром. На сегодня действие завершено».

Если напряжение между людьми действительно
есть

В личном общении короткий ответ или длительное мол-
чание действительно могут быть частью конфликта. Форму-
ла «я замечаю мысль» не должна превращаться в способ убе-
дить себя, что всё придумано.



 
 
 

Допустим, сообщение близкому человеку осталось без от-
вета, а до этого уже были напряжённые разговоры. Мысль
«отношения заканчиваются» может указывать на проблему,
но всё равно остаётся прогнозом. Следующий шаг не обя-
зан состоять в том, чтобы отправить десять сообщений или
немедленно потребовать объяснений. Можно выбрать под-
ходящее время для одного прямого разговора, сказать, что
именно произошло, и спросить о состоянии отношений. Ес-
ли ответа снова нет, это уже новая информация, которую
можно учитывать отдельно.

Точно так же повторяющаяся критика на работе может
означать реальную трудность, а не только тревожный фильм.
Тогда следующий шаг — собрать конкретные примеры,
уточнить ожидаемый результат и договориться о разговоре.
Мысль «меня хотят убрать» не должна автоматически опре-
делять поведение, но не должна и мешать проверить, что
происходит на самом деле.

Выбор после признания мысли
После того как мысль замечена, легко снова попасть в

ловушку: начать искать идеальное действие, которое раз и
навсегда снимет неопределённость. Так последовательность
превращается в новый приказ. Чтобы этого не произошло,
следующий шаг должен иметь ограниченный масштаб.

Если есть конкретная задача, доступная прямо сейчас, вы-
полняется только ближайшая часть. Не «проверить всю ка-
рьеру», а сверить один показатель. Не «спасти отношения»,



 
 
 

а назначить один разговор. Не «доказать профессионализм»,
а уточнить один критерий результата.

Если информации недостаточно, фиксируются вопрос и
время проверки. Не нужно продолжать мысленный фильм
до тех пор, пока мозг не выдаст гарантию.

Если импульс требует срочно написать, объясниться, про-
верить или принять решение, полезно спросить себя: «Это
действие решает реальную задачу или пытается заглушить
тревогу?» Если действие нужно только для того, чтобы за-
глушить тревогу, его стоит сократить до минимума: одно
сообщение вместо серии, один просмотр документа вместо
ночной проверки, одна запись вместо продолжения сцена-
рия.

Можно использовать короткую рабочую формулу:
«Я замечаю мысль о том, что…»
«Она звучит как прогноз, приказ или приговор».
«Сейчас я знаю только…»
«Мой следующий шаг —…»
Последняя строка должна содержать глагол, конкретный

объект и границу. «Сверить один источник до девяти». «За-
писать три вопроса и вернуться к ним утром». «Отправить
одно сообщение и не проверять ответ до назначенного вре-
мени». «Сделать паузу и не принимать решение до разгово-
ра».

Так появляется свобода, не зависящая от немедленного
спокойствия. Тревога может остаться рядом, но перестаёт



 
 
 

быть единственным автором сценария. Мысль может преду-
преждать, требовать и обвинять, однако между её появлени-
ем и действием теперь есть место для выбора.

Следующая задача будет сложнее: увидеть, из каких ча-
стей состоит сама мысль и какой статус имеет каждая из них.
Событие, прогноз и оценка часто звучат одним голосом, хотя
каждый из них требует собственной проверки и своего дей-
ствия.



 
 
 

 
Факты, прогнозы, оценки

 
Тревожная мысль уже перестала быть приказом: её мож-

но заметить, назвать и не исполнять автоматически. Следу-
ющий шаг труднее — проверить, что именно она утвержда-
ет, и не спутать наблюдение с выводом. Здесь пригодится не
спор с собой, а короткое расследование: что произошло, что
добавил мозг, чего мы пока не знаем и какой вопрос возвра-
щает ситуацию в область действия.

Руководитель не ответил на рабочее сообщение до вечера.
Это всё, что можно уверенно предъявить в качестве матери-
ала дела. Но за несколько секунд к факту присоединяются
другие фразы: «Он недоволен», «Я всё испортил», «Теперь
меня точно будут считать некомпетентным», «Все подумают,
что со мной невозможно работать». Одно отсутствие ответа
превращается в законченный сюжет — с мотивом, пригово-
ром и будущими последствиями.

Тревога делает это не из злого умысла. Она пытается быст-
ро объяснить неопределённость и подготовить нас к опасно-
сти. Проблема начинается там, где объяснение выдают за со-
бытие, а прогноз — за уже полученный результат. Цель про-
верки не в том, чтобы любой ценой доказать: «Всё хорошо».
Иногда тревожная версия частично или полностью подтвер-
ждается. Цель в другом: вернуть каждому утверждению его
настоящий статус и выбрать действие, для которого не тре-



 
 
 

буется мнимая уверенность.
Суд над версией, а не над собой
Судебная метафора нужна здесь лишь затем, чтобы за-

медлить автоматический вывод. На скамье подсудимых не
вы и не ваши чувства. Проверяется одна тревожная версия:
«Произошедшее означает именно это, и дальше будет имен-
но так».

У такой версии есть несколько разных частей.
Факт — то, что можно наблюдать, записать или предъ-

явить в документе, сообщении, журнале событий либо точ-
ном описании действия. Факту не обязательно быть круп-
ным. «Сообщение отправлено в 10:20», «встречу перенес-
ли», «в документе обнаружена ошибка», «задача не выпол-
нена к указанному сроку» — факты.

Прогноз — предположение о том, что произойдёт даль-
ше, или о том, что происходит в недоступной нам части
ситуации. «Руководитель недоволен», «клиент откажется»,
«дружба закончится», «все решат, что я слабый» — не на-
блюдения, а гипотезы о чужих мыслях и будущем.

Оценка — суждение о ценности, качестве или значении
события. «Я всё испортил», «это катастрофа», «я безответ-
ственный», «такое нельзя пережить» — оценки. Они могут
быть болезненными и убедительными, но не являются запи-
сью с камеры.

Неизвестное — часть ситуации, о которой пока нет доста-
точных данных. Причина молчания, точное отношение дру-



 
 
 

гого человека, окончательное решение комиссии, послед-
ствия одной ошибки — всё это может оставаться неизвест-
ным, даже если мозг уже предложил готовый ответ.

Следующий вопрос — конкретная формулировка, кото-
рая переводит тревогу из режима прокрутки в режим про-
верки или действия. Он не обязан устранить всю неопреде-
лённость. Его задача — показать, что можно уточнить, про-
верить или подготовить прямо сейчас.

Удобная схема выглядит так.
Факт: руководитель не ответил до вечера.
Прогноз: он недоволен или откажется от моей работы.
Оценка: я всё испортил.
Неизвестное: почему нет ответа и как руководитель оце-

нивает результат.
Следующий вопрос: что я могу уточнить, проверить или

подготовить, не выдавая предположение за результат?
В этой записи нет попытки успокоить себя любой ценой.

Руководитель действительно может быть недоволен. Но «мо-
жет быть» и «точно недоволен» — разные статусы информа-
ции. Между ними появляется пространство для разумного
действия: проверить срок, подготовить исправленную вер-
сию, отправить короткое уточнение или дождаться времени,
когда ответ обычно приходит.

Чувство при этом никуда не исчезает. «Мне страшно», «я
напряжён», «я чувствую себя отвергнутым» — реальные со-
общения о состоянии тела и психики. Они заслуживают вни-



 
 
 

мания, но не доказывают причину этого состояния. Страх
может быть точным описанием переживания и неточным
прогнозом о внешнем событии одновременно.

Что записала бы камера
Проверка камерой не требует настоящей видеозаписи.

Это мысленный фильтр: если бы нейтральная камера фик-
сировала происходящее, что попало бы в запись?

В рабочем эпизоде камера могла бы показать отправку со-
общения, время, отсутствие ответа до определённого часа,
перенос встречи или замечание в документе. Но она не пока-
зала бы: «Руководитель решил, что сотрудник некомпетен-
тен», — если только это решение не было выражено прямо
и не зафиксировано. Камера не видит чужих мыслей, наме-
рений и окончательного отношения.

В семейной ситуации она могла бы показать, что сообще-
ние прочитано, разговор прерван, встреча отменена, а в ком-
нате наступила тишина. Но она не доказала бы: «Меня боль-
ше не любят» или «отношения закончились». В рабочем ча-
те камера зафиксировала бы отсутствие реакций или корот-
кий ответ, но не мысль: «Все считают предложение глупым».
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