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Аннотация
Почему состояние «здесь и сейчас» появляется на несколько

секунд, а потом снова исчезает? Эта книга объясняет
простой механизм: внимание возвращается туда, где остался
незавершённый процесс. Незакрытая задача, непрояснённый
разговор, ожидание без рамки, прошлое без вывода или
будущее без следующего шага продолжают занимать внутреннее
пространство и создают повторяющиеся мысли.

Книга 3 серии «Протокол спокойствия» показывает, как
освобождается внимание и почему настоящий момент появляется
не через силу, а через завершение процессов.

Здесь нет мистики, сложной философии и пустой мотивации.
Только понятная практическая система: заметить процесс, дать
ему форму, поставить точку, сделать паузу и почувствовать, как
внимание возвращается.

Эта книга для тех, кто хочет перестать бороться с мыслями и
начать понимать, что именно удерживает внимание не здесь.
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АННОТАЦИЯ
 

Почему иногда после завершения дела внутри становится
легче?

Почему после одного отправленного сообщения, одного
закрытого разговора, одной записанной задачи или одного
принятого решения появляется короткая пауза?

Почему состояние «здесь и сейчас» иногда приходит не
тогда, когда человек пытается его удержать, а тогда, когда
внимание наконец перестаёт держать незавершённое?

Эта книга продолжает систему «Протокол спокойствия» и
раскрывает следующий уровень: как именно освобождается
внимание.

Первая книга показала, что перегрузка создаётся не толь-



 
 
 

ко количеством дел, а количеством незавершённых процес-
сов. Вторая книга объяснила, почему внимание возвращает-
ся к незавершённому и почему состояние «здесь и сейчас»
не удерживается. Третья книга показывает, что происходит
дальше: как процесс теряет власть над вниманием, почему
после точки появляется пауза и как эта пауза становится вхо-
дом в настоящий момент.

Внимание не нужно силой тащить обратно. Его нужно
освобождать.

Когда процесс получает точку, удержание уменьшается.
Когда удержание уменьшается, возврат слабеет. Когда воз-
врат слабеет, внутри появляется место. Это место человек
ощущает как тишину, ясность, облегчение или простое при-
сутствие в текущем моменте.

Книга написана простым языком, без мистики и сложных
теорий. В ней через обычные жизненные ситуации показано,
как освобождается внимание после завершения задач, раз-
говоров, ожиданий, рабочих процессов, вечерних хвостов и
внутренних споров.

Главная идея книги проста: «здесь и сейчас» появляется
не от усилия удержать момент, а от освобождения внимания
от того, что его держит.



 
 
 

Заметить процесс.
Дать ему точку.
Остановиться.
Почувствовать паузу.
Вернуться в настоящий момент.



 
 
 

 
КОРОТКО О КНИГЕ

 

Эта книга о том, как внимание освобождается.

Не о том, как заставить себя быть спокойным.
Не о том, как запретить себе думать.
Не о том, как силой удерживать состояние «здесь и сей-

час».

А о том, что происходит внутри, когда незавершённый
процесс наконец получает точку.

Человек может долго носить внутри задачу, разговор,
ожидание, обещание, тревогу или внутренний спор. Пока
процесс открыт, внимание возвращается к нему снова и сно-
ва. Но когда процесс получает форму, действие, решение,
время возврата или завершение, удержание становится сла-
бее.

И тогда появляется пауза.

Эта пауза может быть короткой. Иногда всего несколь-
ко секунд. Но именно в ней человек впервые чувствует, что
внимание стало свободнее.



 
 
 

Книга 3 показывает архитектуру этого процесса: как вни-
мание освобождается по частям, почему тишина появляет-
ся после завершения, как не пропустить момент облегчения
и почему состояние «здесь и сейчас» приходит естественно,
когда внимание больше не занято удержанием открытого.

Это практическая книга для тех, кто хочет понять не толь-
ко причину внутренней перегрузки, но и сам механизм вы-
хода из неё.



 
 
 

 
ОТ АВТОРА

 

Эта книга продолжает путь, который начался в первой и
второй частях системы «Протокол спокойствия».

Первая книга показала простую вещь: перегрузка появля-
ется не только от количества дел. Часто человек устаёт силь-
нее не от самих действий, а от того, сколько незавершённого
он продолжает держать внутри.

Вторая книга раскрыла следующий слой: внимание воз-
вращается туда, где процесс не получил точки. Мысль не все-
гда появляется случайно. Часто за ней стоит открытая зада-
ча, недосказанный разговор, ожидание, обещание, внутрен-
ний спор или день, который закончился по времени, но не
завершился внутри.

Эта третья книга отвечает на следующий вопрос.

Что происходит, когда внимание начинает освобождать-
ся?

Почему после завершения иногда становится легче?



 
 
 

Почему после маленькой точки появляется пауза?

Почему человек вдруг начинает чувствовать текущий мо-
мент не потому, что заставил себя быть здесь, а потому что
его внимание перестало держать старый процесс?

Это важный вопрос.

Потому что многие люди пытаются прийти к спокойствию
через усилие.

Они говорят себе: «Не думай».
«Будь здесь».
«Соберись».
«Отпусти».
«Перестань переживать».
«Не возвращайся к этому».

Иногда это помогает на короткое время. Но если процесс
внутри остаётся открытым, внимание всё равно возвращает-
ся. Оно не делает это назло. Оно возвращается туда, где нет
завершения, ясности или рабочей точки.

Поэтому путь к освобождению внимания не начинается с
приказа себе успокоиться.



 
 
 

Он начинается с понимания.

Что сейчас удерживает внимание?

Какой процесс продолжает жить внутри?

Что можно завершить?

Что можно оформить?

К чему можно назначить время?

Где можно поставить точку хотя бы на текущем этапе?

И что происходит после этой точки?

Вот именно после точки начинается главная тема этой
книги.

Не до неё.

Не в момент борьбы.

Не в попытке подавить мысли.

А после того, как процесс получил форму.



 
 
 

Внимание сначала перестаёт держать его так сильно.

Потом возврат становится слабее.

Потом внутри появляется маленькое свободное место.

Потом возникает пауза.

И в этой паузе человек вдруг чувствует: я здесь.

Не полностью свободен от всей жизни.

Не навсегда избавлен от всех процессов.

Не стал другим человеком.

Но прямо сейчас часть внимания вернулась.

И это уже начало свободы.

Я не хочу делать из этой темы мистику.

В этой системе нет ничего загадочного.

Если процесс открыт, внимание его держит.



 
 
 

Если процесс получает точку, удержание уменьшается.

Если удержание уменьшается, появляется пространство.

Если появляется пространство, человек может снова по-
чувствовать настоящий момент.

Это простая причинно-следственная логика.

Именно её мы будем разбирать в этой книге.

Не в теории ради теории.

А через обычные ситуации.

Работа.

Разговоры.

Сообщения.

Дом.

Отдых.



 
 
 

Сон.

Утро.

Вечер.

Долгие процессы.

Маленькие завершения.

Короткие паузы.

Те моменты, которые человек обычно проскакивает, по-
тому что привык сразу бежать дальше.

Эта книга нужна для того, чтобы научиться замечать мо-
мент освобождения внимания.

Потому что если ты его не замечаешь, ты можешь делать
много, закрывать много, решать много, но не чувствовать,
что становишься свободнее.

Ты завершил процесс и сразу открыл новый.

Ответил на письмо и сразу пошёл в чат.



 
 
 

Закрыл разговор и сразу начал думать о следующем.

Поставил точку и не дал вниманию почувствовать паузу.

Так освобождение проходит мимо.

Поэтому в этой книге мы будем смотреть не только на за-
вершение, но и на то, что происходит после него.

Как появляется облегчение.

Как рождается тишина.

Как внимание возвращается в тело.

Как внутренний шум становится слабее.

Как человек начинает чувствовать не только дела, но и се-
бя.

Главная мысль проста:

внимание нельзя освободить силой.

Его можно освободить через точку.



 
 
 

А после точки нужно остановиться.

Именно в этой остановке начинается то, что люди часто
называют состоянием «здесь и сейчас».



 
 
 

 
О КНИГЕ

 

Эта книга о моменте, который человек часто не замечает.

О моменте, когда внимание начинает освобождаться.

Обычно человек видит только две крайние точки.

Сначала ему тяжело.
Много мыслей.
Много возвратов.
Много внутреннего шума.
Много незавершённых процессов.

Потом он что-то делает.
Отвечает.
Закрывает.
Разговаривает.
Записывает.
Назначает время.
Ставит точку.

И почти сразу идёт дальше.



 
 
 

Открывает новую задачу.
Проверяет телефон.
Думает о следующем деле.
Входит в новый разговор.
Снова загружает внимание.

Из-за этого самый важный момент проходит мимо.

Момент после завершения.

Именно там внимание начинает становиться свободнее.

Эта книга показывает, что происходит внутри после точ-
ки.

Когда процесс был открыт, внимание удерживало его. Оно
возвращалось к нему, проверяло, напоминало, поднимало
мысль, не давало полностью быть в текущем моменте.

Но когда процесс получает завершение, действие, яс-
ность, запись, время возврата или рабочую границу, удержа-
ние становится слабее.

Вниманию больше не нужно держать этот процесс с преж-
ней силой.



 
 
 

И тогда появляется свободное место.

Иногда это ощущается как лёгкость.
Иногда как выдох.
Иногда как тишина.
Иногда как спокойствие в теле.
Иногда как несколько секунд, когда внутри стало меньше

давления.
Иногда как простое чувство: сейчас я здесь.

Это и есть начало освобождения внимания.

Но его легко пропустить.

Если человек сразу открывает новое, пауза исчезает. Если
он не замечает облегчение, внимание не успевает закрепить
новый опыт. Если он всё время живёт в режиме следующего
дела, завершение перестаёт давать чувство свободы.

Поэтому в этой книге важна не только точка.

Важна пауза после точки.

Первая книга системы «Протокол спокойствия» показала,
что перегрузка создаётся не только делами, а незавершённы-
ми процессами.



 
 
 

Вторая книга показала, почему внимание возвращается
к незавершённому и почему состояние «здесь и сейчас» не
удерживается.

Третья книга раскрывает следующий слой: как внимание
освобождается, что происходит после завершения и почему
именно пауза становится входом в настоящий момент.

Эта книга не предлагает бороться с мыслями.

Она не предлагает заставлять себя быть спокойным.

Она не говорит, что нужно закрыть всю жизнь сразу.

Она показывает другой путь:

увидеть, что держит внимание;
дать процессу точку;
остановиться;
почувствовать, что изменилось;
позволить вниманию вернуться.

Освобождение внимания происходит не одним большим
рывком.



 
 
 

Оно происходит частями.

Один завершённый процесс освобождает одну часть вни-
мания.

Одна точка уменьшает один возврат.
Одна пауза даёт один опыт тишины.
Один опыт тишины показывает человеку, что внимание

можно возвращать не силой, а через порядок.

Так постепенно появляется новая внутренняя привычка.

Не держать всё бесконечно.
Не пропускать момент после завершения.
Не открывать новое без остановки.
Не жить внутри постоянного внутреннего шума.
А завершать, останавливаться и замечать освобождение.

Эта книга написана для обычного человека.

Для того, кто работает, устаёт, отвечает на сообщения, ве-
дёт разговоры, откладывает дела, держит в голове обещания,
просыпается с мыслями, ложится с незакрытыми процесса-
ми и хочет понять, почему иногда даже отдых не даёт насто-
ящего восстановления.

Здесь не будет сложных терминов.



 
 
 

Не будет мистики.

Не будет красивых, но непонятных фраз.

Будет простая логика:

если процесс удерживает внимание, человек не полностью
здесь;

если процесс получает точку, удержание уменьшается;

если удержание уменьшается, появляется пауза;

если появляется пауза, внимание начинает возвращаться;

если внимание возвращается, состояние «здесь и сейчас»
становится ближе.

Главная задача этой книги — показать архитектуру осво-
бождения внимания.

Не только что делать.

А что происходит внутри.



 
 
 

Чтобы человек начал замечать момент, где раньше просто
проскакивал дальше.

Потому что именно в этом моменте начинается настоящее
изменение состояния.

Не большое.
Не громкое.
Не показное.

А тихое, точное и настоящее.

Процесс получил точку.
Внимание стало свободнее.
Появилась пауза.
Человек снова почувствовал себя здесь.
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ВВЕДЕНИЕ

 
Что значит освободить внимание

Освободить внимание — не значит перестать думать.

Это важно понять сразу.

Многие люди представляют освобождение внимания как
полную пустоту в голове. Будто если внимание свободно, че-
ловек должен сидеть спокойно, не иметь мыслей, ничего не
вспоминать, ничего не планировать, ни о чём не переживать
и всё время быть ровным.

Но в реальной жизни так не бывает.

Человек живёт.
Работает.
Говорит.
Решает.
Ошибается.
Планирует.
Помнит.
Ждёт.
Возвращается к важному.



 
 
 

Думает о будущем.
Разбирает прошлое.

Мысли сами по себе не враги.

Проблема начинается не тогда, когда мысль появилась.
Проблема начинается тогда, когда внимание не может выйти
из одного и того же открытого процесса.

Оно возвращается туда снова и снова.

К разговору.
К задаче.
К ожиданию.
К обещанию.
К решению.
К внутреннему спору.
К завтрашнему дню.
К вчерашнему моменту.

Тогда внимание становится не свободным, а занятым.

Оно как будто прикреплено к незавершённому месту. Че-
ловек может внешне делать другое, но часть его внимания
всё равно остаётся там.



 
 
 

Он ест, но думает о работе.
Едет в машине, но продолжает разговор внутри.
Слушает близкого, но проверяет в голове список дел.
Ложится спать, но держит завтрашнюю задачу.
Отдыхает, но ждёт ответ.

Так внимание теряет свободу.

Освобождение внимания начинается тогда, когда процесс
перестаёт держать его с прежней силой.

Это может произойти после полного завершения.

Ты сделал дело.
Ответил.
Поговорил.
Отправил.
Закрыл.
Оплатил.
Разобрал.
Поставил точку.

Но освобождение может начаться и раньше полного за-
вершения.

Ты записал задачу.



 
 
 

Назначил время.
Определил следующий шаг.
Разделил большой процесс на этапы.
Поставил рамку ожидания.
Сказал себе: «Сегодня я это не решаю, вернусь завтра».
Понял, что именно держит внимание.

В этот момент процесс уже перестаёт быть бесформен-
ным.

А бесформенность — один из главных источников удер-
жания.

Когда процесс не имеет формы, внимание вынуждено хра-
нить его внутри. Оно напоминает, проверяет, возвращает,
поднимает мысли, создаёт внутренний шум.

Когда процесс получает форму, вниманию становится
легче.

Не всегда полностью легко.
Не сразу свободно.
Не навсегда спокойно.

Но легче.



 
 
 

Появляется первый сдвиг.

Один возврат становится слабее.
Одна мысль перестаёт цеплять так сильно.
Один кусок внутреннего шума стихает.
Одна часть внимания возвращается.

Вот это и есть начало освобождения.

Освободить внимание — значит снять с него лишнее
удержание.

Не всё удержание сразу.

Не всю жизнь за один день.

А хотя бы один открытый процесс.

Именно поэтому в этой книге мы будем смотреть не толь-
ко на то, что держит внимание, но и на то, что происходит
после точки.

Потому что точка — это не просто конец дела.

Точка — это сигнал вниманию.



 
 
 

Процесс получил место.
Процесс не потерян.
Процесс не нужно держать так напряжённо.
К нему есть действие, время, решение или завершение.
Можно отпустить хотя бы часть.

После этого появляется пауза.

Пауза может быть короткой. Иногда человек чувствует её
всего несколько секунд.

Но именно эта короткая пауза показывает: внимание ста-
ло свободнее.

В этой паузе человек может заметить дыхание.
Тело.
Комнату.
Звук.
Текущий момент.
Себя.

Не потому что он силой заставил себя быть здесь.

А потому что внимание перестало быть полностью занято
тем, что его удерживало.



 
 
 

Это главный поворот третьей книги.

Состояние «здесь и сейчас» появляется не как приказ.

Не как красивое упражнение.

Не как насилие над мыслями.

Оно появляется естественнее, когда внимание освобож-
дается.

Если внимание удерживает десять открытых процессов,
человеку трудно быть здесь полностью.

Если один процесс получил точку, часть внимания воз-
вращается.

Если несколько процессов получили точки, становится
тише.

Если человек после завершения делает паузу, он начинает
чувствовать разницу между занятым вниманием и свобод-
ным вниманием.

Эта разница и есть практический смысл книги.



 
 
 

Мы будем разбирать её постепенно.

Как внимание занято.
Как процесс удерживает его.
Что происходит в момент завершения.
Почему после точки становится легче.
Почему освобождение происходит частями.
Как появляется пауза.
Как не пропустить момент облегчения.
Как свободное внимание возвращает человека в настоя-

щий момент.

Здесь не будет обещания, что после одной главы исчезнут
все мысли.

Так не работает.

Но если человек начнёт видеть открытые процессы и да-
вать им точки, он начнёт замечать другое: внимание можно
освобождать.

Не ждать идеальной жизни.

Не ждать полного спокойствия.

Не ждать, пока всё само пройдёт.



 
 
 

А работать с тем, что прямо сейчас держит внимание.

Один процесс.
Одна точка.
Одна пауза.

Так начинается освобождение.

И именно с этого начинается путь к настоящему состоя-
нию «здесь и сейчас».



 
 
 

 
ГЛАВА 1

Внимание не исчезает, оно занято
 

Когда человек говорит: «Я потерял внимание», чаще всего
внимание не потеряно.

Оно не исчезло.

Оно не сломалось.

Оно не стало пустым.

Оно просто занято другим процессом.

Ты можешь сидеть за работой, но внимание будет в разго-
воре, который не завершился. Ты можешь читать книгу, но
внимание будет в сообщении, на которое ты ещё не ответил.
Ты можешь отдыхать, но внимание будет в завтрашней зада-
че. Ты можешь быть дома, но внимание будет в рабочем во-
просе, который остался открытым.

Снаружи кажется, что внимание пропало.



 
 
 

На самом деле оно ушло туда, где есть удержание.

Это важное различие.

Если считать, что внимание просто пропадает, человек
начинает ругать себя. Он говорит себе: «Соберись», «Не
отвлекайся», «Будь внимательнее», «Почему ты опять не
здесь?»

Но если понять, что внимание занято, вопрос меняется.

Не «почему я такой рассеянный?»

А «чем сейчас занято моё внимание?»

Этот вопрос сразу делает ситуацию яснее.

Потому что внимание почти всегда уходит не в пустоту.
Оно уходит к какому-то открытому процессу.

К задаче без следующего шага.

К разговору без точки.

К ожиданию без рамки.



 
 
 

К обещанию без срока.

К решению без ясности.

К тревоге, которую человек пытается держать в голове.

К прошлому моменту, который он продолжает прокручи-
вать.

Когда внимание занято таким процессом, человек не мо-
жет полностью быть в текущем действии. Он может внешне
продолжать делать дело, но внутри часть системы работает
на другое.

Именно поэтому иногда простая работа становится тяжё-
лой.

Не потому что работа сама сложная.

А потому что внимание уже частично занято.

Например, ты садишься написать письмо. Само письмо
заняло бы десять минут. Но внутри висит ещё один разго-
вор, завтрашняя встреча, незакрытая оплата, просьба близ-
кого человека и мысль о том, что нужно не забыть важный
звонок.



 
 
 

Ты вроде бы пишешь письмо.

Но внимание разделено.

Одна часть пишет.

Другая держит разговор.

Третья ждёт встречу.

Четвёртая напоминает про оплату.

Пятая боится забыть звонок.

И тогда письмо ощущается не как десятиминутное дей-
ствие, а как тяжёлый процесс. Потому что ты делаешь его не
свободным вниманием, а вниманием, которое уже занято.

Так появляется ощущение внутренней перегрузки.

Человек может думать, что ему не хватает дисциплины.
Но иногда ему не дисциплины не хватает, а свободного вни-
мания.

Дисциплина нужна.



 
 
 

Но если внимание занято десятком незавершённых про-
цессов, одной дисциплиной трудно вернуть лёгкость.

Можно заставить себя работать.

Можно додавить.

Можно сделать через напряжение.

Но внутри всё равно останется ощущение, что внимание
разрывается.

Поэтому первый шаг к освобождению внимания — при-
знать простую вещь:

внимание не исчезает, оно распределяется.

Если оно не здесь, значит оно где-то занято.

И задача не в том, чтобы грубо вернуть его приказом. За-
дача в том, чтобы понять, что его удерживает.

Что сейчас занимает внимание?

Какой процесс тянет его на себя?



 
 
 

Что осталось открытым?

Что не получило точки?

Что хранится только в голове?

Что требует действия, записи, решения, времени или гра-
ницы?

Когда человек начинает задавать эти вопросы, он переста-
ёт относиться к себе как к сломанному. Он начинает видеть
механизм.

Не «я невнимательный».

А «моё внимание занято открытым процессом».

Это уже другой уровень.

Потому что с открытым процессом можно работать.

Его можно назвать.

Записать.



 
 
 

Разделить.

Закрыть.

Назначить ему время.

Поставить рабочую точку.

Убрать из головы в систему.

И тогда часть внимания начинает освобождаться.

Свободное внимание не появляется из пустоты. Оно по-
является там, где уменьшается удержание.

Если процесс больше не нужно держать внутри, внимание
возвращается.

Если задача записана, её не нужно постоянно помнить.

Если разговор получил ясность, его не нужно прокручи-
вать.

Если ожиданию дана рамка, его не нужно проверять каж-
дую минуту.



 
 
 

Если день закрыт, его не нужно нести в ночь.

Так внимание возвращается не потому, что ты приказал
ему вернуться, а потому что оно перестало быть занято лиш-
ним удержанием.

Это и есть первый закон освобождения внимания.

Внимание не надо искать там, где оно пропало.

Нужно найти процесс, который его занял.

 
ПРИМЕР

 

Игорь часто думал, что у него плохая концентрация.

Он садился работать над простым отчётом, но через
несколько минут уже ловил себя на другом. То вспоминал
разговор с клиентом. То думал о сообщении от жены. То про-
верял телефон. То открывал почту. То возвращался к отчёту
и снова терял нить.

Раньше Игорь злился на себя.



 
 
 

Он говорил: «Ну что с тобой? Сядь и сделай. Это же обыч-
ный отчёт».

Но злость не помогала.

Отчёт всё равно шёл тяжело. Игорь мог сидеть за ним час,
хотя реальной работы там было минут на двадцать.

Однажды он решил не ругать себя, а разобраться.

Он остановился и спросил: «Чем сейчас занято моё вни-
мание?»

Ответ пришёл не сразу.

Сначала он написал: «Отвлекаюсь».

Потом точнее: «Думаю о клиенте».

Потом ещё точнее: «Клиент вчера задал вопрос, а я не от-
ветил. Теперь жду, что он напишет снова».

Потом всплыло второе: жена попросила вечером купить
лекарства, но Игорь не записал это и боялся забыть.

Потом третье: в почте лежало письмо от поставщика, ко-



 
 
 

торое он прочитал, но не закрыл решением.

Получилось, что отчёт был не единственным процессом.
Внимание Игоря уже держало три открытых участка.

Он не стал решать всё сразу.

Сначала ответил клиенту коротко: «Вопрос вижу, вернусь
с точным ответом сегодня до шестнадцати».

Потом записал лекарства в список и поставил напомина-
ние.

Потом письмо поставщика перенёс в задачу на после обе-
да.

После этого Игорь сделал паузу.

Сел спокойно, убрал телефон и вернулся к отчёту.

Работа не стала волшебно лёгкой. Но стало заметно про-
ще. Внутри исчезло ощущение, что его всё время тянут в
разные стороны.

Он понял важную вещь: его внимание не пропадало. Оно
было занято процессами, которые не получили точки.



 
 
 

Когда эти процессы получили место, часть внимания вер-
нулась.

И отчёт наконец стал просто отчётом, а не полем борьбы
со всем внутренним шумом сразу.

 
СМЫСЛ

 

Внимание не исчезает само по себе. Если человек не мо-
жет быть в текущем деле, часто это значит, что его внимание
уже занято другим открытым процессом. Это может быть
незавершённый разговор, задача без следующего шага, ожи-
дание без рамки, обещание без записи или внутренний спор,
который продолжается внутри. Когда человек считает себя
просто невнимательным, он начинает давить на себя. Но дав-
ление не освобождает внимание. Гораздо точнее спросить:
чем сейчас занято моё внимание? Этот вопрос переводит со-
стояние из тумана в понятную систему. Если найден про-
цесс, который удерживает внимание, с ним уже можно ра-
ботать. Его можно записать, закрыть, перенести, назначить,
разделить на этапы или дать ему рабочую точку. Тогда вни-
мание начинает возвращаться не через силу, а через умень-
шение удержания. Свободное внимание появляется там, где



 
 
 

процесс перестаёт требовать внутреннего хранения.

 
ФОРМУЛА

 

Внимание не исчезает.

Оно становится занятым.

Если внимание не здесь, значит его удерживает какой-то
процесс.

Не нужно сразу ругать себя за рассеянность.

Нужно спросить: чем занято моё внимание?

Найти открытый процесс.

Дать ему точку, запись, действие, время или границу.

Когда удержание уменьшается, внимание начинает воз-
вращаться.

Свободное внимание появляется не от приказа, а от осво-
бождения.



 
 
 

 
ГЛАВА 2

Почему внимание нельзя
просто приказать вернуть

 

Внимание плохо возвращается по приказу.

Можно сказать себе: «Соберись».

Можно сказать: «Не думай об этом».

Можно сказать: «Будь здесь».

Можно сказать: «Хватит отвлекаться».

Можно даже на короткое время напрячься и вернуть вни-
мание в текущее дело. Но если внутри остаётся процесс, ко-
торый удерживает внимание, приказ будет работать недолго.

Внимание снова уйдёт.

Не потому что человек слабый.

Не потому что у него нет характера.



 
 
 

Не потому что он не хочет быть собранным.

А потому что внимание уже связано с открытым процес-
сом.

Приказ не закрывает процесс.

Он только на время перекрывает его.

Например, человек думает о неприятном разговоре. Он
говорит себе: «Всё, хватит, не думай». На несколько минут
помогает. Потом фраза из разговора снова всплывает. Потом
появляется ответ, который хотелось бы сказать. Потом снова
раздражение. Потом снова внутренний спор.

Почему так происходит?

Потому что сам разговор внутри не завершён.

Там осталась недосказанность.

Осталась эмоция.

Остался вопрос.



 
 
 

Осталась потребность понять, что произошло.

Приказ «не думай» не дал этому процессу точки. Поэтому
внимание возвращается.

Или человек садится работать, а внимание уходит к за-
даче, которую он обещал сделать завтра. Он говорит себе:
«Сейчас не время, работай». Но задача не записана. Време-
ни возврата нет. Следующий шаг не определён. И внимание
продолжает проверять: не забудь, не потеряй, вернись.

Приказ не снимает удержание.

Он только добавляет давление сверху.

И часто появляется вторая проблема: человек начинает
злиться на себя за то, что приказ не сработал.

Сначала его держал незавершённый процесс.

Потом его начинает держать мысль: «Почему я не могу
нормально управлять собой?»

Так открывается ещё один внутренний процесс.

Теперь внимание занято не только задачей или разгово-



 
 
 

ром, но и самокритикой.

Поэтому грубый приказ часто не освобождает внимание,
а усиливает внутренний шум.

В этой системе нужен другой подход.

Не приказ.

А прояснение.

Не давление.

А точка.

Не борьба с мыслью.

А работа с процессом, который стоит за мыслью.

Если внимание ушло, нужно не сразу кричать на себя
внутри. Нужно спросить:

куда ушло внимание?

что его там держит?



 
 
 

какой процесс не получил точки?

можно ли завершить этот процесс сейчас?

если нельзя завершить полностью, можно ли дать ему
форму?

можно ли записать?

назначить время?

определить следующий шаг?

поставить временную границу?

Когда процесс получает форму, приказ уже не нужен в
прежнем виде. Внимание само становится свободнее, пото-
му что ему больше не нужно держать процесс бесформенно.

Это как с открытой дверью.

Можно стоять и говорить себе: «Не смотри на дверь». Но
если дверь хлопает от ветра, внимание всё равно будет воз-
вращаться. Гораздо точнее подойти и закрыть дверь. Или хо-
тя бы зафиксировать её.



 
 
 

Так же и с процессами.

Не нужно бесконечно говорить себе: «Не думай».

Нужно посмотреть, какая дверь внутри осталась откры-
той.

Может быть, это сообщение без ответа.

Может быть, разговор без ясности.

Может быть, задача без места.

Может быть, ожидание без срока.

Может быть, обещание без записи.

Может быть, тревога без следующего действия.

Когда открытое получает форму, внимание перестаёт воз-
вращаться так резко.

Конечно, иногда нужно усилие.

Человеку важно уметь возвращать себя к делу. Но усилие
должно быть не слепым нажимом, а частью системы.



 
 
 

Сначала увидеть процесс.

Потом дать ему точку.

Потом остановиться.

И уже после этого вернуться к текущему делу.

Тогда возвращение внимания становится устойчивее.

Потому что оно опирается не на внутренний крик, а на
порядок.

Есть большая разница между двумя фразами:

«Не думай об этом».

И:

«Этот процесс записан на завтра в десять, сейчас я воз-
вращаюсь к текущему делу».

Первая фраза давит.

Вторая даёт вниманию опору.



 
 
 

Есть разница между:

«Соберись наконец».

И:

«Я вижу, что меня держит разговор. Я запишу, что хочу
прояснить, и вернусь к работе».

Первая фраза обвиняет.

Вторая возвращает управление.

Внимание не любит хаос. Но оно хорошо реагирует на яс-
ность.

Если процессу дано место, время, действие или точка,
внимание может отпустить его хотя бы частично.

Поэтому внимание нельзя просто приказать вернуть.

Его нужно освободить от того, что его удерживает.

И тогда возвращение становится не насилием над собой,
а естественным следствием порядка.



 
 
 

 
ПРИМЕР

 

Марина часто пыталась работать через приказ.

Утром она садилась за проект, открывала документ и го-
ворила себе: «Так, сегодня без отвлечений. Просто работай».

Первые десять минут всё шло нормально.

Потом внимание уходило к разговору с подругой. Вчера
они резко поговорили, и Марина почувствовала, что её не
поняли. Она пыталась отмахнуться: «Не сейчас. Потом по-
думаю».

Через несколько минут мысль возвращалась.

Потом всплывала задача по оплате. Марина вспоминала,
что нужно проверить срок, но не хотела открывать приложе-
ние, чтобы не отвлекаться. Она говорила себе: «Потом. Ра-
ботай».

Потом всплывало письмо от руководителя. Она прочита-
ла его вечером, но не решила, что ответить.



 
 
 

Через час Марина была злая и уставшая. Проект почти не
двигался. Она говорила себе: «У меня нет концентрации. Я
вообще не умею работать спокойно».

В этот день она попробовала другой способ.

Она не стала приказывать себе собраться. Она взяла лист
и написала:

«Чем занято моё внимание?»

Получилось три пункта.

Разговор с подругой.

Оплата.

Письмо руководителя.

Рядом с каждым она поставила маленькую точку.

По разговору с подругой написала: «Вечером спокойно
позвонить и уточнить, что я имела в виду».

По оплате проверила дату и поставила напоминание.



 
 
 

По письму руководителя записала: «Ответить после обе-
да, сначала собрать два факта».

После этого Марина закрыла лист, сделала короткую пау-
зу и вернулась к проекту.

Она не стала мгновенно идеальной. Мысли ещё появля-
лись. Но теперь на каждую было что ответить.

Разговор — вечером.

Оплата — напоминание стоит.

Письмо — после обеда.

Внимание перестало дёргаться так сильно.

Марина поняла, что раньше она пыталась вернуть внима-
ние приказом, но оставляла процессы открытыми. Поэтому
внимание снова уходило.

Когда процессы получили место, возвращаться к работе
стало проще.

Она не победила мысли силой.



 
 
 

Она сняла часть удержания.

И именно поэтому внимание стало свободнее.

 
СМЫСЛ

 

Внимание нельзя устойчиво вернуть одним приказом, ес-
ли внутри остаётся открытый процесс. Фраза «не думай» не
завершает разговор, не записывает задачу, не ставит время
возврата и не даёт ясность ожиданию. Она только времен-
но прижимает мысль. Если причина удержания не устране-
на, внимание снова возвращается. Более того, приказ часто
добавляет самокритику: человек начинает злиться на себя
за то, что не может быть собранным. Так появляется ещё
один процесс, который тоже удерживает внимание. Поэтому
в системе освобождения внимания важен не внутренний на-
жим, а точность. Нужно увидеть, куда ушло внимание, какой
процесс его держит и какую точку можно поставить. Если
процесс получает форму, внимание возвращается спокой-
нее. Возврат внимания становится не борьбой, а следствием
ясности.



 
 
 

 
ФОРМУЛА

 

Приказ не закрывает процесс.

Он только временно прижимает мысль.

Если процесс остаётся открытым, внимание вернётся к
нему снова.

Чтобы вернуть внимание, нужно не давить на себя, а най-
ти удержание.

Куда ушло внимание?

Что там не завершено?

Какую точку можно поставить?

Когда процесс получает форму, удержание становится
слабее.

Внимание возвращается не от приказа, а от ясности.



 
 
 

 
ГЛАВА 3

Что удерживает внимание
внутри процесса

 

Внимание удерживается внутри процесса не самим фак-
том, что процесс существует.

Открытое дело само по себе ещё не всегда создаёт сильное
напряжение.

Человек может знать, что у него есть работа завтра. Мо-
жет понимать, что есть большой проект. Может помнить, что
нужно решить вопрос через неделю. И при этом не чувство-
вать постоянного внутреннего шума.

Проблема начинается тогда, когда процесс становится
бесформенным.

Когда у него нет ясности.

Нет следующего шага.

Нет времени возврата.



 
 
 

Нет границы.

Нет решения.

Нет точки на текущем этапе.

Именно тогда внимание начинает удерживаться внутри
процесса.

Оно как будто не может оставить его в покое, потому что
не понимает, что с ним делать.

Например, задача есть, но непонятно, с чего начать. Тогда
внимание возвращается к ней снова и снова.

Разговор был, но осталась недосказанность. Тогда внима-
ние продолжает спорить внутри.

Сообщение пришло, но человек не решил, отвечать сей-
час или потом. Тогда внимание периодически проверяет его.

Ожидание есть, но нет срока. Тогда внимание начинает
постоянно смотреть, не изменилось ли что-то.

Обещание дано, но не записано. Тогда внимание пытается



 
 
 

удержать его в памяти.

Вот что держит внимание.

Не просто задача.

А задача без формы.

Не просто разговор.

А разговор без точки.

Не просто ожидание.

А ожидание без рамки.

Не просто будущее.

А будущее без ближайшего шага.

Внимание удерживается там, где процесс остаётся откры-
тым и непонятным.

Чем меньше ясности, тем сильнее удержание.

Потому что внимание выполняет защитную работу. Оно



 
 
 

пытается не потерять процесс. Не забыть. Не пропустить. Не
оставить опасное место без контроля.

Если процесс кажется важным, но не оформлен, внима-
ние начинает сторожить его.

Оно возвращает мысль.

Поднимает тревогу.

Напоминает в неподходящий момент.

Не даёт полностью войти в отдых.

Не даёт спокойно заснуть.

Не даёт быть целиком в текущем действии.

Человек может думать: «Почему я опять об этом думаю?»

Но точнее спросить иначе:

«Что в этом процессе осталось без формы?»

Этот вопрос помогает найти удержание.



 
 
 

Может быть, ты не знаешь первый шаг.

Может быть, ты не поставил время.

Может быть, ты не решил, что делать дальше.

Может быть, ты держишь обещание только в голове.

Может быть, ты не понял, что именно тебя задело в раз-
говоре.

Может быть, ты ждёшь ответа, но не определил, до какого
времени ждёшь.

Может быть, ты хочешь закрыть всё сразу и поэтому не
закрываешь даже один доступный участок.

Внутри процесса внимание удерживает не только незавер-
шённость, но и неопределённость.

Незавершённость говорит: процесс открыт.

Неопределённость говорит: непонятно, что с ним делать.

Вместе они создают сильный внутренний крючок.



 
 
 

Именно поэтому некоторые процессы держат внимание
очень долго.

Не потому что они самые большие.

А потому что они самые неоформленные.

Иногда маленькое сообщение держит больше, чем круп-
ная задача. Потому что по крупной задаче есть план, а по
сообщению нет решения.

Иногда короткий разговор держит сильнее, чем рабочий
проект. Потому что проект расписан по этапам, а разговор
остался внутри как недосказанность.

Иногда один незаписанный звонок создаёт больше шума,
чем десять дел в списке. Потому что дела в списке имеют
место, а звонок висит в голове.

Это показывает важный принцип.

Внимание легче отпускает то, что имеет форму.

Форма — это не обязательно полное завершение.

Форма может быть простой.



 
 
 

Запись.

Время.

Следующий шаг.

План.

Рамка ожидания.

Решение не решать сейчас.

Рабочая точка.

Короткая фраза, которая проясняет, что именно открыто.

Когда процесс получает форму, внимание перестаёт дер-
жать его так напряжённо.

Потому что процесс больше не потерян.

Он не висит в пустоте.

Он не требует постоянной проверки.



 
 
 

У него появилось место.

Если ты записал задачу, вниманию не нужно помнить её
всё время.

Если ты назначил время разговора, вниманию не нужно
бесконечно прокручивать его.

Если ты определил первый шаг, большому процессу уже
не нужно пугать тебя всей своей массой.

Если ты поставил рамку ожидания, вниманию не нужно
проверять каждую минуту.

Если ты сказал себе: «Сегодня я это не решаю, вернусь
завтра в десять», процесс перестаёт расползаться по вечеру.

Освобождение внимания начинается с того, что процесс
перестаёт быть туманом.

Пока процесс туманен, внимание вынуждено держать его
внутри.

Когда процесс получает форму, внимание получает раз-
решение отпустить хотя бы часть.



 
 
 

И именно здесь начинается движение к свободе.

Не через полный контроль над всей жизнью.

А через оформление того, что удерживает внимание пря-
мо сейчас.

 
ПРИМЕР

 

Сергей несколько дней не мог нормально сосредоточиться
на работе.

У него был большой заказ, но дело двигалось медленно.
Он садился за компьютер, открывал документы, смотрел на
список задач и чувствовал внутреннее сопротивление.

Сначала Сергей думал, что просто устал.

Потом решил, что ему не хватает дисциплины.

Он пытался заставить себя работать. Ставил таймер. От-
ключал телефон. Делал кофе. Открывал нужный файл. Но
внимание всё равно уходило.



 
 
 

То к разговору с клиентом.
То к расчётам.
То к срокам.
То к мысли, что он может что-то упустить.

В какой-то момент Сергей остановился и спросил себя:
«Что именно удерживает моё внимание внутри этого зака-
за?»

Ответ оказался не сразу.

Сначала он написал: «Заказ не закрыт».

Но это было слишком общее.

Потом он уточнил: «Я не понимаю, с какого места про-
должать».

Ещё точнее: «Я не разделил заказ на этапы и поэтому каж-
дый раз вижу весь объём сразу».

Потом всплыло второе: клиент вчера задал вопрос, а Сер-
гей не зафиксировал ответ.

Третье: срок был в голове, но не стоял в календаре.



 
 
 

То есть заказ удерживал внимание не потому, что был
просто большим.

Он удерживал внимание потому, что был бесформенным.

Сергей взял лист и сделал простую структуру.

Первый этап: проверить исходные данные.

Второй этап: подготовить расчёт.

Третий этап: отправить клиенту уточнение.

Четвёртый этап: собрать финальный вариант.

Потом он поставил время.

Сегодня с десяти до одиннадцати — только исходные дан-
ные.

В одиннадцать тридцать — короткое письмо клиенту.

После обеда — расчёт.

Срок поставил в календарь.



 
 
 

Вопрос клиента записал отдельной строкой.

После этого Сергей сделал паузу.

Он заметил, что заказ не стал маленьким. Работы всё ещё
было много. Но внутри стало спокойнее.

Потому что процесс перестал быть одним большим обла-
ком.

Он получил форму.

Теперь вниманию не нужно было держать всё сразу.

Когда мысль о заказе снова поднималась, Сергей видел пе-
ред собой не хаос, а этап.

«Сейчас исходные данные. Потом письмо. Потом расчёт».

Внимание стало меньше метаться.

Работа пошла ровнее.

Сергей понял: его держал не сам заказ, а отсутствие фор-
мы внутри заказа.



 
 
 

Как только форма появилась, часть внимания освободи-
лась.

 
СМЫСЛ

 

Внимание удерживается внутри процесса не потому, что
процесс просто существует, а потому что он остаётся откры-
тым и бесформенным. Если у задачи нет следующего ша-
га, если у разговора нет точки, если у ожидания нет рамки,
если обещание не записано, внимание вынуждено держать
это внутри. Оно возвращается не из слабости, а потому что
пытается не потерять важный открытый участок. Чем мень-
ше ясности, тем сильнее удержание. Поэтому освобождение
внимания начинается не всегда с полного завершения. Ча-
сто оно начинается с придания формы. Нужно увидеть, что
именно не оформлено: шаг, время, решение, запись, грани-
ца, этап или точка возврата. Когда процесс получает форму,
он перестаёт быть внутренним туманом. Внимание уже не
обязано сторожить его каждую минуту. Оно понимает, что
процесс не потерян, у него есть место и порядок. Тогда удер-
жание становится слабее, а часть внимания возвращается к
человеку. Это и есть первый практический шаг освобожде-
ния: не пытаться сразу закрыть всю жизнь, а оформить то,
что прямо сейчас держит внимание.



 
 
 

 
ФОРМУЛА

 

Внимание удерживает не просто процесс.

Внимание удерживает открытый процесс без формы.

Нет шага — внимание возвращается.

Нет времени — внимание проверяет.

Нет границы — внимание сторожит.

Нет точки — внимание не отпускает.

Чтобы освободить внимание, нужно дать процессу форму.

Записать.

Назначить.

Разделить.

Прояснить.



 
 
 

Поставить рабочую точку.

Когда процесс получает форму, удержание слабеет.

Когда удержание слабеет, внимание начинает освобож-
даться.



 
 
 

 
ГЛАВА 4

Как незавершённость
занимает внутреннее место

 

Незавершённость занимает место внутри человека.

Не физическое место, как предмет на столе.

А место внимания.

Место памяти.

Место внутреннего контроля.

Место, где человек продолжает держать процесс, даже ес-
ли внешне уже давно занимается другим.

Снаружи незавершённый процесс может быть маленьким.

Одно сообщение.

Один звонок.



 
 
 

Один разговор.

Одна задача.

Одна просьба.

Одна мысль.

Но внутри он может занимать больше места, чем кажется.

Потому что незавершённость не просто лежит спокойно.

Она требует удержания.

Если задача не записана, внимание держит её в голове.

Если разговор не получил точки, внимание возвращается
к нему внутри.

Если обещание не оформлено, внимание старается не за-
быть.

Если ожидание не имеет рамки, внимание проверяет сно-
ва и снова.

Если решение не принято, внимание продолжает переби-



 
 
 

рать варианты.

Так внутри появляется занятое место.

Человек может этого не замечать. Он просто чувствует,
что стало тяжелее. Что в голове больше шума. Что труднее
сосредоточиться. Что отдых не даёт полного восстановле-
ния. Что внутри как будто нет свободного пространства.

Но если посмотреть точнее, можно увидеть: это простран-
ство занято открытыми процессами.

Один процесс держит кусок внимания.

Второй держит кусок внимания.

Третий держит кусок внимания.

И постепенно внутри становится тесно.

Не потому что человек слабый.

А потому что слишком много процессов находятся в от-
крытом состоянии и требуют внутреннего хранения.

Это похоже на рабочий стол.



 
 
 

Если на столе лежит одна бумага, она не мешает. Если ле-
жит три бумаги, тоже можно работать. Но если на столе ле-
жат документы, чашка, ключи, чеки, записки, старые бума-
ги, телефон, зарядка, пакеты и ещё пять вещей, стол уже не
ощущается свободным.

Работать на нём можно.

Но внимание постоянно цепляется.

Так же происходит внутри.

Незавершённые процессы становятся внутренними пред-
метами.

Они лежат не на столе, а в внимании.

Один процесс напоминает о себе утром.

Другой всплывает в дороге.

Третий мешает вечером.

Четвёртый поднимается перед сном.



 
 
 

Пятый появляется во время разговора с близким.

И человек начинает чувствовать, что внутри нет чистого
места.

Особенность незавершённости в том, что она занимает
место даже тогда, когда человек ничего с ней не делает.

Процесс может быть отложен, но если он не оформлен, он
всё равно остаётся внутри.

Человек говорит себе: «Потом».

Но если у этого «потом» нет времени, места или следую-
щего шага, внимание не воспринимает это как закрытие.

Оно продолжает держать процесс.

«Потом» без формы — это не освобождение.

Это просто незавершённость, перенесённая в туман.

Поэтому человек может весь день откладывать дела и ду-
мать, что разгружает себя. Но вечером чувствовать ещё боль-
шую тяжесть.



 
 
 

Потому что процессы не исчезли.

Они просто остались открытыми.

Их стало даже тяжелее держать, потому что теперь к ним
добавилось ощущение задержки.

Незавершённость занимает место ещё и через внутренние
повторы.

Если процесс не получил точки, внимание создаёт по-
вторные заходы.

Человек снова думает об одном и том же.

Снова вспоминает.

Снова проверяет.

Снова возвращается.

Снова строит варианты.

Снова спорит внутри.

Каждый повтор как будто заново открывает процесс.



 
 
 

И внутреннее место, которое он занимает, становится
больше.

Например, человек не ответил на сообщение.

Само сообщение занимает мало времени. Но если он весь
день вспоминает о нём десять раз, то процесс занимает уже
не одну минуту, а целый внутренний фон.

Или человек не завершил разговор.

Разговор длился пять минут. Но если он три дня прокру-
чивает его внутри, этот процесс занимает много внимания.

Именно поэтому размер внешнего дела не всегда равен
размеру внутренней нагрузки.

Маленькая незавершённость может занимать большое ме-
сто, если она часто возвращает внимание.

Большая задача может занимать меньше места, если она
оформлена, записана, разбита на этапы и имеет время воз-
врата.

Внутреннее место освобождается не тогда, когда человек



 
 
 

пытается забыть.

Оно освобождается тогда, когда процесс получает форму
или точку.

Задача записана.

Звонок назначен.

Разговор прояснён.

Ожидание ограничено.

Решение принято.

Этап закрыт.

День завершён.

Тогда внимание перестаёт держать процесс как открытый
предмет внутри себя.

Оно может снять часть нагрузки.

Появляется свободное место.



 
 
 

Иногда совсем небольшое.

Но ощутимое.

Человек может почувствовать: стало легче.

Как будто внутри убрали один предмет со стола.

Не весь стол очистился.

Но места стало больше.

Вот так незавершённость занимает внутреннее место.

И вот так это место начинает освобождаться.

Не через желание стать спокойным.

А через работу с тем, что занимает внимание.

Один процесс.

Одна форма.

Одна точка.



 
 
 

Одна пауза.

 
ПРИМЕР

 

Ольга часто говорила, что у неё «забита голова».

При этом внешне день не всегда был перегружен. Иногда у
неё было всего несколько рабочих задач, обычные домашние
дела и пара сообщений. Но внутри ощущение было такое,
будто она несёт огромный список.

Однажды вечером Ольга села на кухне и поняла, что не
может спокойно выпить чай. Вроде бы дел прямо сейчас нет.
Но внимание всё равно не отдыхает.

Она решила проверить, что занимает внутреннее место.

Взяла лист и написала всё, что всплывает.

Ответить Марине.

Записать ребёнка к врачу.

Проверить оплату.



 
 
 

Разобрать один документ.

Позвонить маме.

Подумать о разговоре с начальником.

Купить продукты.

Подготовить вещи на завтра.

Когда Ольга увидела список, ей стало понятно: дело не в
том, что каждая задача огромная. Дело в том, что все они
лежали внутри без формы.

Она держала их памятью.

Каждую.

Ни у одной не было точного места.

Ответ Марине был «потом».

Врач был «надо не забыть».

Оплата была «надо проверить».



 
 
 

Документ был «как-нибудь разберу».

Разговор с начальником был просто внутренним прокру-
чиванием.

Ольга начала давать этим процессам форму.

Марине ответила сразу двумя предложениями.

Врача записала на утро и поставила напоминание.

Оплату проверила за две минуты.

Документ перенесла на завтра на одиннадцать.

Маме написала, что позвонит в субботу.

Разговор с начальником записала в три пункта: что её за-
дело, что нужно уточнить, какой результат она хочет полу-
чить.

Продукты внесла в список.

Вещи на завтра собрала сразу.



 
 
 

Через двадцать минут Ольга снова села за чай.

Все жизненные вопросы не исчезли.

Но внутри стало иначе.

Раньше всё было в голове.

Теперь у каждого процесса появилось место.

Часть была закрыта, часть записана, часть назначена.

Ольга почувствовала, что внутри стало свободнее.

Не идеально спокойно.

Но уже не так тесно.

Она поняла, что её утомляли не только дела. Её утомляло
то, что она хранила их внутри себя без формы.

Когда процессы вышли из головы на бумагу, внимание пе-
рестало быть складом.

И чай впервые за день стал просто чаем.



 
 
 

 
СМЫСЛ

 

Незавершённость занимает внутреннее место, потому что
внимание вынуждено держать открытые процессы внутри
себя. Если задача не записана, разговор не завершён, ожида-
ние не имеет рамки, обещание не оформлено, а решение не
принято, всё это остаётся во внутреннем пространстве че-
ловека. Он может внешне заниматься другим, но часть вни-
мания продолжает хранить незавершённое. Поэтому появ-
ляется ощущение, что голова забита, хотя сами дела могут
быть не очень большими. Важен не только размер задачи, а
то, сколько раз она возвращает внимание и сколько внутрен-
него места занимает. Маленькое сообщение может утомлять
сильнее, чем большой проект, если оно целый день висит без
точки. Освобождение начинается тогда, когда процесс полу-
чает форму: запись, время, действие, решение, границу или
завершение. Тогда внимание перестаёт быть единственным
местом хранения. Внутри появляется больше пространства,
и человек начинает чувствовать облегчение. Не потому что
вся жизнь стала простой, а потому что хотя бы часть процес-
сов перестала лежать внутри бесформенно.



 
 
 

 
ФОРМУЛА

 

Незавершённость занимает внутреннее место.

Не на столе.

Внимание держит её внутри.

Если процесс не оформлен, он требует памяти, контроля
и повторного возврата.

Чем больше таких процессов, тем меньше свободного
пространства внутри.

Чтобы освободить место, нужно дать процессу форму.

Записать.

Назначить.

Закрыть.

Прояснить.



 
 
 

Поставить границу.

Когда процесс выходит из внутреннего тумана, внимание
освобождает место.



 
 
 

 
ГЛАВА 5

Почему человек устает не
только от дел, но и от удержания

 

Человек устает не только от того, что делает.

Он устает ещё и от того, что держит внутри.

Это очень важное различие.

Иногда день был не таким уж тяжёлым. Не было огром-
ной физической нагрузки. Не было десятка встреч. Не бы-
ло сложных решений каждую минуту. Но к вечеру человек
чувствует себя так, будто его весь день тащили в разные сто-
роны.

Он не понимает, почему так устал.

Снаружи вроде бы ничего страшного не произошло.

Но внутри весь день работал другой процесс.

Удержание.



 
 
 

Удержание задач.
Удержание разговоров.
Удержание обещаний.
Удержание ожиданий.
Удержание тревог.
Удержание незакрытых мыслей.
Удержание того, что нельзя забыть.
Удержание того, к чему нужно вернуться.

Это тоже работа.

Только она не всегда видна.

Когда человек несёт сумку, он понимает, почему устала
рука. Когда он долго стоит, он понимает, почему устали ноги.
Когда он много говорит, он понимает, почему устал голос.

Но когда он весь день держит внутри десять открытых
процессов, он часто не понимает, откуда усталость.

Потому что удержание не выглядит как действие.

Человек может сидеть спокойно, но внимание работает.

Он может молчать, но внутри идёт контроль.



 
 
 

Он может ехать в машине, но внимание проверяет список.

Он может лежать на диване, но внутри продолжает дер-
жать незавершённый разговор.

Он может пытаться отдыхать, но часть внимания сторо-
жит завтрашнюю задачу.

Так появляется усталость без видимой причины.

На самом деле причина есть.

Внимание не отдыхает, если оно продолжает удерживать
открытые процессы.

Оно не свободно.

Оно занято внутренним контролем.

Особенно сильно утомляют процессы без формы.

Если задача записана и назначена на завтра, внимание
держит её слабее.

Если разговор получил время, внимание не прокручивает



 
 
 

его каждую минуту.

Если ожиданию поставлена рамка, внимание меньше про-
веряет.

Но если всё находится внутри головы, удержание стано-
вится постоянным.

Человек как будто весь день несёт невидимую папку.

В этой папке лежат дела, разговоры, обещания, планы,
страхи, ожидания и недосказанности.

Он ходит с ней на работу.

Несёт её домой.

Кладёт рядом с собой за ужином.

Берёт её в кровать.

Просыпается с ней утром.

И потом удивляется, почему нет ощущения лёгкости.

Потому что папка не была закрыта.



 
 
 

Удержание утомляет ещё и потому, что оно требует по-
вторных проверок.

Внимание не просто один раз запомнило процесс. Оно
возвращается к нему снова.

Не забыть.

Проверить.

Подумать.

Вернуться.

Не упустить.

А если?

Что потом?

Когда?

Каждый такой возврат забирает маленькую часть энергии.

Один возврат кажется мелочью.



 
 
 

Но за день их может быть десятки.

Человек вроде бы не делал много, но много раз возвра-
щался вниманием к незавершённому.

И именно это создаёт усталость.

Не от действия.

А от постоянного внутреннего удержания.

Есть ещё одна причина.

Удержание мешает восстановлению.

Чтобы отдых действительно восстанавливал, внимание
должно хотя бы частично освободиться. Если тело лежит,
а внимание продолжает работать, отдых становится поверх-
ностным.

Человек может смотреть фильм, но думать о работе.

Может гулять, но прокручивать спор.

Может пить чай, но держать список покупок.



 
 
 

Может лечь спать, но проверять в голове завтрашний
день.

Снаружи это отдых.

Внутри это продолжение удержания.

Поэтому после такого отдыха человек может сказать: «Я
вроде отдыхал, но не восстановился».

Потому что отдыхало тело, но не внимание.

Внимание продолжало держать процессы.

Именно поэтому завершение процессов так сильно влияет
на состояние.

Когда человек закрывает хотя бы один процесс, он снима-
ет с внимания часть нагрузки.

Не всю.

Но часть.

Ответил на сообщение — больше не нужно возвращаться



 
 
 

к нему.

Записал задачу — больше не нужно держать её памятью.

Назначил разговор — меньше внутреннего прокручива-
ния.

Поставил рамку ожиданию — меньше проверок.

Закрыл день — меньше ночного удержания.

Каждое такое действие уменьшает внутреннюю работу
внимания.

А когда внутренней работы становится меньше, усталость
снижается.

Человек начинает понимать: я устаю не только от сделан-
ного. Я устаю от незавершённого, которое продолжаю дер-
жать.

Это понимание меняет отношение к себе.

Вместо того чтобы ругать себя за слабость, можно спро-
сить:



 
 
 

что я сегодня держу?

Какие процессы висят внутри?

Что я пытаюсь не забыть?

К чему я постоянно возвращаюсь?

Что можно записать?

Что можно завершить?

Чему можно назначить время?

Где можно поставить точку на сегодня?

Так человек начинает убирать не только дела, но и удер-
жание.

И тогда появляется другое качество отдыха.

Не просто сел.

А освободил внимание хотя бы от части открытого.

Не просто лёг.



 
 
 

А закрыл день.

Не просто ушёл с работы.

А перенёс рабочие процессы в понятное место.

Не просто сказал себе «отдохни».

А снял с внимания то, что мешало отдыхать.

Вот почему человек устает не только от дел.

Дела требуют сил.

Но незавершённость требует удержания.

А удержание может утомлять не меньше, чем действие.

Иногда даже сильнее.

 
ПРИМЕР

 

Андрей часто приходил домой уставшим, хотя не всегда



 
 
 

понимал почему.

Работа у него была обычная. Да, задачи были. Да, люди
писали. Да, нужно было принимать решения. Но иногда день
не был тяжёлым, а усталость всё равно была сильной.

Он садился ужинать и чувствовал, что внутри не отпуска-
ет.

Жена спрашивала: «Ты устал?»

Андрей отвечал: «Да, но не понимаю от чего».

Однажды он решил не объяснять это общими словами, а
посмотреть точнее.

Он взял лист и написал:

«Что я сегодня держу?»

Список получился длиннее, чем он ожидал.

Не ответил поставщику.
Нужно завтра проверить договор.
Клиент ждёт уточнение.
Сотрудник обиделся после разговора.



 
 
 

Надо не забыть оплату.
В машине странный звук.
Мама просила позвонить.
Завтра утром встреча.

Андрей посмотрел на список и понял: он весь вечер нёс
не один рабочий день, а целую папку открытых процессов.

Он ничего с ними не делал прямо сейчас, но держал их
внутри.

Поставщику он написал короткий ответ: «Вернусь завтра
до обеда».

Договор записал на девять утра.

Клиенту поставил напоминание.

По сотруднику написал себе: «Завтра поговорить спокой-
но и уточнить, что задело».

Оплату внёс в список.

Машину записал на диагностику на выходные.

Маме написал, что позвонит завтра вечером.



 
 
 

К встрече выписал три пункта подготовки.

На всё ушло около двадцати минут.

После этого Андрей не решил всю жизнь.

Но внутри стало спокойнее.

Он сел обратно за стол и вдруг понял, что усталость стала
другой. Она не исчезла полностью, но перестала быть липкой
и тревожной.

Тело всё ещё хотело отдыха.

Но внимание перестало держать столько открытого.

Вечером он смог поговорить с женой спокойнее. Потом
посмотрел фильм и впервые за несколько дней не проверял
каждые десять минут телефон.

Андрей понял: раньше он думал, что устал от дел. Но
большую часть тяжести давало удержание.

Когда процессы получили место, внимание перестало
быть складом.



 
 
 

И отдых начал ощущаться как отдых.

 
СМЫСЛ

 

Человек устает не только от того, что делает, но и от то-
го, что продолжает держать внутри. Незавершённые процес-
сы требуют внимания даже тогда, когда человек внешне уже
занимается другим. Задачи, разговоры, обещания, ожида-
ния и решения без формы становятся внутренней нагруз-
кой. Внимание вынуждено помнить, проверять, возвращать-
ся, не забывать, контролировать. Это незаметная работа, но
она утомляет. Поэтому человек может чувствовать сильную
усталость даже в день, который снаружи не выглядел тяжё-
лым. Особенно утомляет то, что хранится только в голове.
Если процесс не записан, не назначен, не закрыт и не полу-
чил рабочую точку, внимание продолжает держать его. От-
дых тоже становится слабее, потому что тело может остано-
виться, а внимание всё ещё работает. Когда человек начина-
ет видеть, что именно он держит, и даёт процессам форму,
часть внутренней нагрузки снимается. Поэтому завершение
процессов — это не просто порядок в делах. Это снижение
скрытой работы внимания. А когда скрытой работы стано-
вится меньше, появляется больше сил, тишины и настояще-



 
 
 

го отдыха.

 
ФОРМУЛА

 

Человек устает не только от действий.

Он устает от удержания.

Открытые процессы требуют памяти, контроля и повтор-
ного возврата.

Если процесс хранится только в голове, внимание продол-
жает работать.

Даже во время отдыха.

Чтобы уменьшить усталость, нужно уменьшить удержа-
ние.

Записать задачу.

Закрыть разговор.

Назначить время.



 
 
 

Поставить рамку.

Завершить этап.

Когда удержания меньше, внимание отдыхает глубже.



 
 
 

 
ГЛАВА 6

Что происходит в
момент завершения

 

Момент завершения часто выглядит очень просто.

Человек отправил сообщение.

Закрыл задачу.

Договорился о времени.

Записал важное дело.

Поставил точку в разговоре.

Принял решение.

Завершил этап.

Снаружи кажется, что произошло обычное действие. Ни-
чего особенного. Просто сделал то, что нужно было сделать.



 
 
 

Но внутри в этот момент может происходить важная пе-
ремена.

Процесс, который удерживал внимание, получает сигнал:
он больше не открыт в прежнем виде.

До завершения внимание должно было его держать.

Помнить.
Проверять.
Возвращаться.
Не забывать.
Контролировать.
Прокручивать.
Ожидать.
Искать решение.

После завершения часть этой работы становится не нуж-
на.

Если сообщение отправлено, его больше не нужно дер-
жать как незавершённое.

Если задача записана, её больше не нужно постоянно пом-
нить.



 
 
 

Если разговор получил ясность, его уже не нужно беско-
нечно прокручивать внутри.

Если ожиданию дана рамка, внимание не обязано прове-
рять его каждую минуту.

Если этап закрыт, весь процесс перестаёт висеть как
сплошной туман.

Вот что происходит в момент завершения: внимание по-
лучает разрешение ослабить удержание.

Это не всегда ощущается сразу как большое облегчение.

Иногда человек настолько привык к напряжению, что да-
же после завершения продолжает держаться внутри. Он уже
отправил письмо, но ещё проверяет, правильно ли написал.
Уже закрыл задачу, но ещё думает, не забыл ли что-то. Уже
договорился о времени, но всё равно прокручивает разговор.

Так бывает.

Вниманию нужно время, чтобы перестроиться.

Если долго держал процесс, оно не всегда отпускает его
мгновенно. Но завершение создаёт возможность для осво-



 
 
 

бождения.

До точки внимание не могло отпустить, потому что про-
цесс был открыт.

После точки оно уже может начать отпускать.

В этом разница.

Завершение не всегда сразу даёт полную тишину. Но оно
меняет состояние процесса внутри системы внимания.

Было: процесс открыт и требует удержания.

Стало: процесс получил точку, форму, действие или сле-
дующий шаг.

Было: внимание должно помнить.

Стало: внимание может опереться на запись, решение или
границу.

Было: возврат нужен, чтобы не потерять процесс.

Стало: возврат становится слабее, потому что процесс не
потерян.



 
 
 

Именно поэтому даже маленькое завершение может ме-
нять состояние.

Не потому что произошло что-то большое.

А потому что внимание перестало выполнять лишнюю
внутреннюю работу.

Момент завершения можно сравнить с закрытием вклад-
ки.

Пока вкладка открыта, она занимает место. Даже если ты
на неё не смотришь, она есть в системе. Ты знаешь, что она
открыта. Иногда возвращаешься к ней. Иногда боишься за-
крыть, потому что там что-то важное.

Когда вкладка закрыта или сохранена в нужном месте, си-
стема становится легче.

Так же и с вниманием.

Незавершённые процессы — это внутренние вкладки.

Завершение закрывает вкладку или сохраняет её в понят-
ное место.



 
 
 

Вниманию больше не нужно держать её открытой посто-
янно.

Но есть важное условие.

Завершение должно быть настоящим.

Не просто прикосновение к процессу.

Не просто «я потом».

Не просто «надо будет».

Не просто открыть задачу, посмотреть и снова закрыть.

Настоящее завершение даёт процессу точку.

Точка может быть полной.

Сделал.
Отправил.
Ответил.
Закрыл.
Оплатил.
Поговорил.



 
 
 

Удалил лишнее.

Точка может быть рабочей.

Записал.
Назначил время.
Определил следующий шаг.
Поставил рамку ожидания.
Разделил на этапы.
Перенёс в конкретное место.
Решил, когда вернёшься.

Точка может быть внутренней.

Понял, что именно задело.
Взял вывод.
Признал, что прошлое уже нельзя изменить.
Перестал продолжать спор внутри на сегодня.
Сказал себе: «Этот процесс на сейчас закрыт».

Если точка есть, внимание получает новый сигнал.

Можно не держать так сильно.

Можно ослабить контроль.



 
 
 

Можно меньше возвращаться.

Можно освободить место.

Но если точки нет, процесс остаётся открытым, даже если
человек устал от него думать.

Поэтому завершение — это не просто действие.

Это изменение статуса процесса.

Был открытый.

Стал закрытый или оформленный.

Был бесформенный.

Стал понятный.

Был внутренним грузом.

Стал процессом с местом, временем или решением.

Именно в этот момент начинается освобождение внима-
ния.



 
 
 

Не тогда, когда человек заставил себя не думать.

А тогда, когда внимание перестало иметь причину дер-
жать процесс с прежней силой.

После завершения важно не бежать сразу дальше.

Нужно дать вниманию несколько секунд, чтобы почув-
ствовать перемену.

Процесс получил точку.

Удержание стало меньше.

Внутри появилось место.

Если этот момент пропустить, освобождение может прой-
ти незаметно. Человек закрыл один процесс, сразу открыл
новый и снова оказался в нагрузке.

Поэтому момент завершения должен включать короткую
остановку.

Не долгую практику.

Не сложный ритуал.



 
 
 

Просто паузу.

Закрыл.
Увидел.
Остановился.
Почувствовал.

Так внимание учится различать: вот был открытый про-
цесс, а вот стало легче.

И чем чаще человек замечает этот момент, тем лучше он
понимает сам механизм освобождения.

Завершение не просто убирает дело из списка.

Оно освобождает внимание от необходимости держать
это дело внутри.

 
ПРИМЕР

 

Виктор несколько дней откладывал один разговор с кол-
легой.



 
 
 

Ситуация была небольшая. Коллега неправильно понял
его слова на совещании, и после этого между ними появи-
лось напряжение. Ничего серьёзного внешне не произошло.
Но внутри Виктор постоянно возвращался к этому моменту.

Он ехал домой и вспоминал фразу.

Работал и думал, как надо было сказать иначе.

Ложился спать и прокручивал возможный разговор.

Утром снова чувствовал неприятный фон.

Виктор несколько раз говорил себе: «Хватит думать. Ни-
чего страшного». Но это не помогало.

Потом он решил не подавлять мысль, а завершить про-
цесс.

Он подошёл к коллеге и сказал спокойно:

«Мне кажется, на совещании моя фраза прозвучала не
так, как я хотел. Я не имел в виду обвинение. Хотел уточ-
нить, чтобы не осталось напряжения».

Коллега ответил, что действительно понял резко, но сей-



 
 
 

час всё ясно.

Разговор занял меньше трёх минут.

Снаружи это было обычное уточнение.

Но внутри Виктор почувствовал заметный сдвиг.

Ему больше не нужно было возвращаться к этому момен-
ту и додумывать, что думает коллега. Не нужно было строить
варианты разговора. Не нужно было защищаться внутри.

Процесс получил точку.

После разговора Виктор по привычке хотел сразу открыть
почту и уйти в следующую задачу. Но он остановился.

Сел за стол.

Сделал спокойный вдох.

И заметил: внутри стало тише.

Не полностью пусто. Не идеально. Но именно этот разго-
вор больше не тянул внимание так сильно.



 
 
 

Виктор понял, что завершение произошло не только сна-
ружи, но и внутри.

До разговора процесс был открыт. После разговора он по-
лучил ясность.

До разговора внимание удерживало его как незакрытый
участок. После разговора удержание ослабло.

И эти несколько секунд паузы помогли Виктору почув-
ствовать сам момент освобождения.

Он увидел разницу между «я заставил себя не думать» и
«процесс получил точку, поэтому внимание отпускает».

После этого Виктор стал внимательнее к таким моментам.

Он понял: иногда важное облегчение начинается сразу по-
сле маленького честного завершения.

 
СМЫСЛ

 

В момент завершения меняется внутренний статус про-
цесса. Пока процесс открыт, внимание вынуждено его



 
 
 

держать: помнить, проверять, возвращаться, прокручивать,
контролировать и не потерять. Когда процесс получает точ-
ку, часть этой работы становится не нужна. Это может быть
полное завершение, рабочая точка или внутренняя точка.
Главное, чтобы процесс перестал быть бесформенным и
получил ясное место. Тогда внимание получает разреше-
ние ослабить удержание. Освобождение не всегда приходит
мгновенно и полностью, особенно если человек долго дер-
жал процесс внутри. Но после точки появляется возмож-
ность отпустить хотя бы часть внимания. Поэтому заверше-
ние важно не только как действие в списке дел. Оно важ-
но как изменение состояния внимания. Процесс был откры-
тым, стал закрытым или оформленным. Был туманом, стал
понятным участком. Был внутренним грузом, получил ме-
сто, решение или время возврата. После завершения нужна
короткая пауза, чтобы заметить эту перемену. Без паузы че-
ловек может сразу открыть новый процесс и не почувство-
вать освобождения. С паузой внимание учится видеть: точ-
ка уменьшает удержание, а уменьшение удержания создаёт
внутреннее пространство.

 
ФОРМУЛА

 

Момент завершения меняет статус процесса.



 
 
 

Открытый процесс требует удержания.

Завершённый или оформленный процесс держит внима-
ние слабее.

Точка говорит вниманию: это больше не нужно сторожить
так напряжённо.

Завершение может быть полным, рабочим или внутрен-
ним.

Главное, чтобы появилась ясность.

После точки нужно остановиться.

В паузе внимание замечает освобождение.

Завершение убирает не только дело.

Оно снимает часть внутреннего удержания.



 
 
 

 
ГЛАВА 7

Как процесс теряет
власть над вниманием

 

Процесс теряет власть над вниманием не тогда, когда че-
ловек устал о нём думать.

И не тогда, когда он приказал себе забыть.

И не тогда, когда отвлёкся на что-то другое.

Процесс теряет власть над вниманием тогда, когда он пе-
рестаёт быть открытым, бесформенным и внутренне опас-
ным для системы внимания.

Пока процесс открыт, внимание возвращается к нему.

Пока непонятно, что делать дальше, внимание проверяет.

Пока нет точки, внимание не отпускает.

Пока человек боится забыть, внимание держит.



 
 
 

Пока есть недосказанность, внимание прокручивает.

Пока ожидание не имеет рамки, внимание сторожит.

Именно так процесс получает власть.

Он не обязательно большой.
Он не обязательно важный для всей жизни.
Он не обязательно сложный.

Но если он открыт и не оформлен, он может снова и снова
забирать внимание.

Власть процесса над вниманием проявляется очень про-
сто.

Ты хочешь заниматься одним, а думаешь о другом.
Ты хочешь отдыхать, а внутри возвращаешься к задаче.
Ты хочешь слушать человека, а внимание уходит к сооб-

щению.
Ты хочешь заснуть, а процесс снова поднимается.
Ты хочешь быть здесь, а внимание как будто тянет назад

или вперёд.

Это и есть власть процесса.



 
 
 

Не в мистическом смысле.

А в практическом.

Процесс стал точкой удержания.

Внимание вынуждено возвращаться к нему, потому что
не получило сигнала: «здесь всё понятно».

Чтобы процесс потерял власть, ему нужно дать ясность.

Ясность может быть разной.

Иногда процесс теряет власть после действия.

Написал сообщение.
Позвонил.
Сделал первый шаг.
Закрыл задачу.
Отправил документ.
Поговорил прямо.

Иногда процесс теряет власть после решения.
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