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Аннотация
Привет, я Катя, и у меня в голове иногда слишком шумно.
Не такой шум, как на вокзале. Не такой, от которого хочется

закрыть уши и убежать. Скорее шум из мыслей, догадок, страхов,
воспоминаний и бесконечных а вдруг. Он не всегда громкий, но
почти всегда рядом. Иногда он мешает мне уснуть. Иногда —
просто жить спокойно. А иногда я настолько к нему привыкаю,
что начинаю думать: наверное, так у всех. Наверное, все люди
каждое утро просыпаются с внутренним списком возможных
катастроф и весь день делают вид, что это нормально.



 
 
 

Содержание
Привет, я Катя, и у меня в голове иногда
слишком шумно.

4

Конец ознакомительного фрагмента. 6



 
 
 

shystrik747
Когда мысли плавят мозг

 
Привет, я Катя, и у меня в

голове иногда слишком шумно.
 

Привет, я Катя, и у меня в голове иногда слишком шумно.
Не такой шум, как на вокзале. Не такой, от которого хо-

чется закрыть уши и убежать. Скорее шум из мыслей, дога-
док, страхов, воспоминаний и бесконечных а вдруг. Он не
всегда громкий, но почти всегда рядом. Иногда он мешает
мне уснуть. Иногда — просто жить спокойно. А иногда я на-
столько к нему привыкаю, что начинаю думать: наверное, так
у всех. Наверное, все люди каждое утро просыпаются с внут-
ренним списком возможных катастроф и весь день делают
вид, что это нормально.

Я долго думала, что тревога — это просто часть моего ха-
рактера. Что я слишком чувствительная, слишком впечат-
лительная, слишком много думаю, слишком близко всё при-
нимаю к сердцу. Мне казалось, что со мной нужно не раз-
бираться, а как-то собраться. Сесть ровнее. Дышать глубже.
Быть сильнее. Не накручивать. Не драматизировать. Не ме-
шать себе жить.



 
 
 

Но тревога не исчезает от просьбы пожалуйста, потише.
Она умеет сидеть в углу и ждать. Умеет возвращаться в са-
мый неожиданный момент. Умеет превращать маленькую
паузу в трагедию, обычный взгляд — в подозрение, а тиши-
ну — в повод для паники.

Со временем я поняла, что моя тревога — это не просто
слабость и не каприз. Это способ, которым я долгое время
пыталась защитить себя от боли, неопределённости и разо-
чарований. У тревоги, как ни странно, бывают очень благо-
родные намерения. Она будто бы хочет уберечь. Подсказать.
Предупредить. Не дать мне ошибиться. Только вот делает
это так усердно, что иногда от её заботы становится совсем
невозможно дышать.

Эта книга — попытка посмотреть на тревогу не как на
врага, которого нужно победить, а как на часть жизни, с ко-
торой мне приходится учиться быть рядом. Не всегда краси-
во. Не всегда спокойно. Но честно. Здесь будет про мысли,
которые не выключаются. Про тело, которое помнит стресс
раньше меня. Про отношения, в которых я слишком многое
додумываю. Про работу, в которой хочется быть идеальной.
Про страхи, которые тихо, но упорно управляют моими дня-
ми.
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