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Александр Князев
Протокол спокойствия в мире перегрузки

 
Глава 1

 
ПРОТОКОЛ СПОКОЙСТВИЯ В МИРЕ ПЕРЕГРУЗКИ
Ознакомительный фрагмент
А. Князев

ГЛАВА 1
Почему ты устаёшь не только от дел
ОТ АВТОРА
Эта ознакомительная глава нужна для того, чтобы человек сразу понял главный смысл

всей системы «Протокол спокойствия в мире перегрузки».
Перед тобой не обещание лёгкой жизни и не набор красивых слов о спокойствии. Здесь

нет мистики, нет сложных теорий и нет попытки объяснить человека чем-то туманным. Здесь
есть простая рабочая мысль: человек часто устаёт не только от количества дел, а от количества
незавершённых процессов, которые продолжают удерживать его внимание.

Ты можешь закончить рабочий день, но продолжать жить в нём внутри. Ты можешь выйти
из разговора, но снова и снова отвечать человеку в голове. Ты можешь отложить задачу, но она
всё равно будет стоять рядом как внутренний фон. Ты можешь лечь отдыхать, но внимание
будет возвращаться туда, где что-то не получило формы, срока, вывода или точки.

Именно поэтому обычный совет «просто не думай» часто не работает. Человек не может
просто не думать о том, что внутри него осталось открытым. Мысль возвращается не всегда
потому, что она сильнее человека. Часто она возвращается потому, что за ней стоит процесс,
который не завершён.

Эта глава показывает вход в систему. Если ты узнаешь себя хотя бы в нескольких приме-
рах, значит, книга говорит не о чужой жизни, а о твоём обычном дне. И тогда дальше можно
будет не бороться с собой, а спокойно разбираться: что именно удерживает внимание, что
нужно оформить, где нужен первый шаг, где срок, где вывод, где точка и где пора вернуть себя
в настоящий момент.

ПОЧЕМУ ТЫ УСТАЁШЬ НЕ ТОЛЬКО ОТ ДЕЛ
Человек часто думает, что устал от количества дел. От работы, сообщений, звонков,

семейных обязанностей, бытовых вопросов, документов, разговоров, ответственности и бес-
конечного «надо». И это правда: дел действительно может быть много. Но есть более глубокий
слой усталости, который люди часто не замечают.

Человек устаёт не только от того, что делает. Он устаёт от того, что продолжает держать
внутри.

Дело уже не выполняется прямо сейчас, но внимание всё равно рядом с ним. Разговор
закончился, но человек продолжает отвечать внутри. Ошибка произошла давно, но память
снова возвращает её как боль. Ожидание ответа длится часами, и рука сама тянется проверить
телефон. Рабочий день завершился внешне, но внутри он не закрыт. Домашняя задача отло-
жена, но она висит в голове как напоминание. Обещание дано, но не оформлено, и внимание
периодически проверяет: «Не забыть бы».

Так появляется внутренний фон.
Он не всегда громкий. Иногда это просто тихое давление. Человек может заниматься

обычными делами, улыбаться, разговаривать, ехать за рулём, готовить ужин, смотреть фильм,
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но внутри будет чувство, что где-то что-то не закрыто. Он вроде здесь, но не полностью. Тело
находится в текущем моменте, а внимание всё время возвращается в другие процессы.

Именно из этого рождается перегрузка.
Не только из-за объёма дел. А из-за того, что слишком много процессов внутри человека

остаются открытыми.
Открытая задача удерживает внимание. Размытый разговор удерживает внимание.

Ошибка без вывода удерживает внимание. Ожидание без срока удерживает внимание. День
без завершения удерживает внимание. Старый круг удерживает внимание, если человек снова
и снова входит в него внутри себя.

Когда таких процессов много, человек начинает жить не одним текущим действием, а
целой внутренней толпой дел. Он читает строку, но думает о другом. Слушает человека, но
часть внимания в работе. Ложится спать, но решает завтрашний день. Отдыхает, но не восста-
навливается, потому что внимание продолжает работать.

Вот почему у многих людей есть странное состояние: внешне они ничего тяжёлого не
делают, а внутри всё равно устают.

Потому что внимание не отдыхает.
Оно держит незавершённое.
ВНИМАНИЕ — ЭТО МЕСТО, ГДЕ ЖИВЁТ ЧЕЛОВЕК
Внимание часто воспринимают слишком узко. Как будто это просто способность сосре-

доточиться на задаче. Но в этой системе внимание понимается шире.
Внимание — это место, где человек фактически находится внутри себя.
Если внимание в разговоре, человек живёт в разговоре. Если внимание в тревоге, человек

живёт в тревоге. Если внимание в ошибке, человек снова переживает ошибку. Если внимание
в ожидании, человек живёт не в текущем моменте, а в проверке будущего результата. Если
внимание в старом круге, человек снова идёт по дороге, которая уже много раз забирала силы.

Тело может быть дома, а внимание на работе. Тело может быть рядом с ребёнком, а вни-
мание в незакрытом конфликте. Тело может лежать в кровати, а внимание проверять завтраш-
ние задачи. И тогда человек формально отдыхает, но внутренне продолжает быть занят.

Поэтому состояние «здесь и сейчас» не удерживается одной командой. Нельзя просто
сказать себе: «Будь в моменте», если внимание связано с десятью открытыми процессами.
Человек может очень хотеть быть спокойным, но его внимание будет возвращаться туда, где
нет ясности.

Это не слабость. Это механизм.
Если задача не имеет формы, внимание возвращается к ней, потому что не понимает,

что с ней делать. Если ожиданию не поставлен срок, внимание проверяет его снова и снова.
Если разговор не получил точки, внимание продолжает искать нужные слова. Если ошибка не
стала выводом, внимание возвращается к ней как к незавершённой боли. Если день не закрыт,
он продолжается внутри.

Протокол спокойствия начинается с честного признания: внимание не нужно обвинять.
Его нужно понять.

Если оно возвращается, значит, что-то его держит.
Главный вопрос не в том, как силой заставить себя не думать. Главный вопрос в другом:

что удерживает моё внимание?
Этот вопрос меняет положение человека. Он перестаёт воевать с собой и начинает раз-

бираться в процессе.
МЫСЛЬ НЕ ВСЕГДА ВРАГ
Многие люди пытаются бороться с мыслями. Они говорят себе: «Хватит думать»,

«выкинь из головы», «перестань возвращаться», «успокойся», «не накручивай». Иногда это
помогает на короткое время. Но часто мысль возвращается снова.
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Почему?
Потому что мысль может быть не врагом, а следом процесса.
Мысль о задаче может показывать, что задача не получила первого шага. Мысль о раз-

говоре может показывать, что в нём осталась несказанная правда. Мысль об ошибке может
показывать, что из неё не взят вывод. Мысль об ожидании может показывать, что ожиданию
не поставлен срок. Мысль о старом конфликте может показывать не новое действие, а старый
круг, который человек снова начал продолжать.

Поэтому не каждую мысль нужно подавлять. Сначала её нужно проверить.
Что она показывает?
Есть ли за ней реальный открытый процесс? Есть ли действие, которое нужно сделать?

Есть ли факт или только предположение? Есть ли вывод, который нужно взять? Есть ли срок,
который нужно поставить? Или это просто старая дорога, по которой внимание привыкло
ходить?

Когда человек задаёт такие вопросы, мысль перестаёт быть приказом. Она становится
сигналом.

Это очень важный поворот. Пока мысль кажется приказом, человек автоматически идёт
за ней. Мысль сказала: «Проверь» — человек проверяет. Мысль сказала: «Докажи» — человек
доказывает. Мысль сказала: «Вспомни» — человек проваливается в прошлое. Мысль сказала:
«А вдруг» — человек строит тревожный сценарий.

Но если мысль становится сигналом, у человека появляется выбор.
Можно не продолжать её автоматически. Можно остановиться на секунду и спросить:

«Что здесь открыто?»
Если открыта задача — дать ей форму. Если открыто ожидание — поставить срок. Если

открыта ошибка — взять вывод. Если открыт разговор — назвать главную правду или поста-
вить точку. Если это старый круг — не продолжать его без новой причины.

Так появляется пространство между мыслью и реакцией.
И в этом пространстве начинается спокойствие.
ЧТО ТАКОЕ НЕЗАВЕРШЁННЫЙ ПРОЦЕСС
Незавершённый процесс — это не только дело, которое не доделано руками.
Это всё, что продолжает удерживать внимание, потому что не получило ясного места.
Задача может быть незавершённым процессом. Разговор может быть незавершённым

процессом. Ошибка может быть незавершённым процессом. Ожидание может быть незавер-
шённым процессом. Обещание может быть незавершённым процессом. Даже мысль может
стать процессом, если человек снова и снова её продолжает.

Важно понимать: процесс может быть не завершён не потому, что всё нужно срочно доде-
лать до конца. Иногда завершение означает не полный финал, а рабочую точку.

Например, задача большая и не может быть решена сегодня. Но можно поставить точку:
«Сегодня я сделал первый шаг. Завтра в десять часов возвращаюсь к следующему пункту».
Вниманию уже легче. Оно понимает, где процесс находится.

Разговор может не быть полностью закрыт, но можно сказать себе: «Главная фраза ска-
зана. Дальше жду ответа. Внутри не продолжаю». Это тоже точка.

Ошибка может не быть исправлена полностью, но можно взять вывод: «В следующий раз
не обещаю срок без запаса». Это завершает часть внутреннего давления.

Ожидание может не закончиться сейчас, но ему можно поставить срок: «Жду до пят-
ницы. Если ответа нет, напоминаю утром». Тогда внимание перестаёт проверять каждые десять
минут.

Незавершённость часто тяжела именно потому, что она бесформенна.
Человек говорит: «Надо разобраться». Но что именно значит разобраться? Когда? С чего

начать? Каким будет первый шаг? Где граница? Что будет считаться точкой?
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Пока этого нет, задача кажется больше, чем она есть. Она не имеет формы, поэтому зани-
мает много внутреннего места.

Протокол спокойствия помогает переводить бесформенное в понятное.
Не «надо сделать», а «открыть файл и проверить первый раздел».
Не «надо поговорить», а «сказать одну главную фразу спокойно».
Не «надо успокоиться», а «увидеть, какой процесс держит внимание».
Не «надо всё решить», а «поставить ближайшую рабочую точку».
Так незавершённость перестаёт быть туманом. Она становится процессом, с которым

можно работать.
ПОЧЕМУ «ЗДЕСЬ И СЕЙЧАС» НЕ УДЕРЖИВАЕТСЯ
Многие слышали фразу «живи здесь и сейчас». Она звучит красиво. Но в реальной жизни

у людей часто не получается просто взять и быть в настоящем моменте.
Почему?
Потому что настоящий момент требует свободного внимания.
Если внимание занято открытыми процессами, человек не может полностью быть здесь.

Он может пытаться. Может делать дыхательные практики. Может говорить себе правильные
слова. Может переключаться. Но если внутри остались открытые задачи, разговоры, ошибки
и ожидания, внимание будет возвращаться к ним.

Это не значит, что практики бесполезны. Они могут успокаивать внимание. Но если про-
цесс, удерживающий внимание, остаётся открытым, спокойствие может быть временным.

Здесь появляется важная формула всей системы:
медитация успокаивает внимание; завершение процессов освобождает внимание; оба

пути могут приводить к состоянию «здесь и сейчас».
Наша система делает акцент именно на освобождении внимания.
Представь, что человек хочет спокойно сидеть вечером дома. Но внутри у него пять

открытых процессов. Завтра важный звонок без первого шага. Разговор с близким без точки.
Ошибка на работе без вывода. Ожидание ответа без срока. И ещё одна задача, которую он
держит в голове, чтобы не забыть.

Он садится отдыхать. Но отдых не получается.
Не потому, что он плохой. Не потому, что не умеет расслабляться. А потому, что внима-

ние не свободно.
Если он даст каждому процессу место, состояние изменится. Звонку — время и первый

вопрос. Разговору — главную фразу или точку. Ошибке — вывод. Ожиданию — срок. Задаче
— запись в список.

После этого он может всё ещё думать. Но давление станет меньше.
Настоящий момент нельзя удержать силой. В него можно возвращаться, когда внимание

перестаёт быть связано с незавершённым.
Поэтому вопрос не в том, как заставить себя быть здесь и сейчас. Вопрос в том, что

именно не даёт вниманию быть здесь.
ПРИМЕР ИЗ ОБЫЧНОЙ ЖИЗНИ
Представь человека по имени Сергей.
Утром он едет на работу и уже чувствует усталость. Хотя день только начался. Вроде бы

он выспался. Вроде бы ничего страшного не произошло. Но внутри есть напряжение.
Он думает о рабочем письме, на которое не ответил вчера. Вспоминает разговор с женой,

где промолчал, хотя хотел сказать важное. Держит в голове, что надо оплатить счёт. Пережи-
вает из-за ошибки в документе. И ещё ждёт ответа от одного человека.

Всё это не происходит прямо сейчас. Но внимание Сергея занято.
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На работе он открывает компьютер, но не может сразу начать. Внимание перескакивает.
Он проверяет почту. Потом телефон. Потом снова вспоминает разговор. Потом ругает себя за
ошибку. Потом думает, что надо бы всё разгрести. Но от этого становится только тяжелее.

Раньше Сергей сказал бы: «У меня просто много дел» или «я не умею отдыхать». Но
теперь он смотрит точнее.

Он берёт лист и пишет:
рабочее письмо — ответить сегодня до 11:00;
разговор с женой — вечером сказать одну фразу: «Мне важно договорить то, что я вчера

замолчал»;
счёт — оплатить в 19:00;
ошибка в документе — проверить пункт и сделать вывод: больше не отправлять без вто-

рой проверки;
ожидание ответа — жду до пятницы, если нет ответа, напоминаю утром.
Ничего волшебного не произошло. Дела не исчезли. Но каждое получило место.
Через несколько минут Сергей замечает, что внутри стало тише. Не идеально. Не полно-

стью спокойно. Но внимание уже не держит всё как общую бесформенную тяжесть.
Он выбирает первый шаг: открыть письмо и написать ответ.
Теперь он не решает всю жизнь. Он делает один понятный шаг.
Вот так работает протокол. Не как чудо. А как порядок.
Когда процесс получает форму, внимание перестаёт держать его бесформенно. Когда

появляется точка, часть внимания возвращается. Когда внимание возвращается, человек снова
становится ближе к себе.

КАК НАЧАТЬ ПРИМЕНЯТЬ ПРОТОКОЛ
Начать можно очень просто.
Не нужно менять всю жизнь сразу. Не нужно переписывать все привычки за один день.

Не нужно требовать от себя идеального спокойствия.
Достаточно выбрать один процесс, который сейчас висит внутри.
Спроси себя:
что я снова и снова вспоминаю;
какая задача давит;
какой разговор продолжается в голове;
какое ожидание я постоянно проверяю;
какая ошибка возвращается;
какой день я не закрыл внутри;
какая мысль снова зовёт меня в старый круг.
После этого выбери один пункт.
Только один.
И задай к нему несколько вопросов.
Что здесь реально открыто? Что я знаю точно? Что я додумываю? Есть ли действие?

Какой первый шаг? Когда я к этому вернусь? Какой вывод можно взять? Где можно поставить
рабочую точку?

Иногда ответ будет очень простой.
Если задача висит, запиши её не общими словами, а конкретным шагом.
Не «разобраться с документами», а «открыть папку и найти договор».
Если разговор возвращается, найди главную фразу.
Не десять объяснений, а одну честную мысль.
Если ошибка давит, возьми вывод.
Не «я всё испортил», а «в следующий раз проверяю перед отправкой».
Если ожидание забирает внимание, поставь срок.
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Не проверять постоянно, а решить: «Жду до такого-то времени, потом делаю следующий
шаг».

Если старый круг снова начинается, скажи себе: «Нового действия здесь нет. Я не про-
должаю это внутри».

После этого вернись к текущему действию.
К одному действию.
Один абзац. Один звонок. Один предмет. Один выдох. Один шаг. Одна фраза.
Так внимание начинает собираться.
Важно: не нужно ждать, что мысль исчезнет навсегда. Она может вернуться. Но теперь у

тебя есть путь. Ты можешь снова увидеть, проверить и поставить процесс на место.
Протокол работает не через один великий рывок. Он работает через повторение малень-

кого порядка.
Один процесс получил форму. Одна точка поставлена. Один старый круг не продолжен.

Одно ожидание получило срок. Один день закрыт. Одно внимание вернулось.
Так постепенно меняется состояние.
ГЛАВНАЯ ФОРМУЛА
Главная формула проста.
Незавершённые процессы удерживают внимание.
Удержанное внимание создаёт внутренний шум.
Внутренний шум уводит человека из настоящего момента.
Ясность даёт процессу форму.
Форма снижает давление.
Первый шаг возвращает управление.
Срок уменьшает ожидание.
Вывод завершает ошибку.
Точка закрывает этап.
Завершение возвращает внимание.
Освобождённое внимание возвращает человека к себе.
Это не значит, что жизнь станет идеальной. Это значит, что человек перестанет носить

внутри всё одновременно.
Он начнёт видеть, что происходит. Где задача. Где тревога о задаче. Где факт. Где пред-

положение. Где ответственность. Где чужой процесс. Где старый круг. Где нужна правда. Где
нужна пауза. Где нужна точка.

А когда человек видит, он уже не полностью захвачен.
У него появляется выбор.
И это, возможно, самое важное.
Спокойствие — это не отсутствие жизни. Спокойствие — это состояние, в котором чело-

век не потерял себя внутри жизни.
Он может действовать. Может говорить. Может ошибаться и брать вывод. Может ждать

без постоянной проверки. Может закрывать день. Может не продолжать старый круг. Может
возвращать внимание в текущий момент.

Не всегда. Не идеально. Но всё чаще.
А чаще — уже достаточно, чтобы жизнь начала меняться.
ЗАЧЕМ ЭТА СЕРИЯ
Серия «Протокол спокойствия в мире перегрузки» написана для обычного человека.
Для того, кто устал жить в голове. Для того, кто не может выключиться после работы.

Для того, кто продолжает разговоры внутри. Для того, кто держит слишком много задач. Для
того, кто хочет быть спокойнее, но не понимает, почему внутренний шум возвращается. Для
того, кто слышал о состоянии «здесь и сейчас», но не может в нём удержаться.
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Эта серия не обещает быстрых чудес.
Она показывает механизм.
Если человек понимает механизм, у него появляется возможность действовать точнее.
Не обвинять себя за мысли. Не ругать себя за тревогу. Не пытаться быть идеальным. А

смотреть: какой процесс открыт, что ему нужно, какую точку можно поставить, как вернуть
внимание.

Книга за книгой система раскрывает разные стороны этого пути.
Сначала перегрузка. Потом незавершённые процессы. Потом освобождение внимания.

Потом задачи и их форма. Потом завершённые процессы. Потом пространство между мыс-
лями. Дальше будут ещё более практические уровни: вход в процесс, выход из процесса,
команды внимания, зрелое завершение, возвращение выбора.

Но вход всегда один.
Увидеть, куда ушло внимание.
Потому что внимание — это жизнь человека в данный момент.
Если внимание всё время украдено незавершённым, человек не живёт полностью там,

где находится. Он как будто всё время немного в другом месте.
Протокол спокойствия возвращает его обратно.
Не громко. Не насильно. Не через борьбу.
А через ясность.
Через форму.
Через точку.
Через завершение.
Через паузу.
Через возвращение к себе.
И если начать хотя бы с одного процесса, уже можно почувствовать разницу.
Иногда спокойствие начинается не с большого изменения.
А с маленькой честной фразы:
«Я вижу, что это открыто».
И дальше:
«Я дам этому место».
Вот с этого начинается путь.
А где возвращается внимание, там возвращается человек.
ПОЧЕМУ ЭТО НЕ ПРО КОНТРОЛЬ НАД СОБОЙ
Важно сразу отделить протокол спокойствия от жёсткого контроля. Эта система не пред-

лагает человеку стать машиной, которая всё держит, всё планирует, всё проверяет и никогда
не ошибается. Такой путь только усиливает напряжение.

Контроль часто говорит человеку: «Ты должен всё удержать». Держать задачи, разговоры,
сроки, чужие реакции, будущие события, возможные ошибки, настроение близких, рабочие
вопросы и ещё собственное состояние. Но внимание не создано для того, чтобы бесконечно
держать всё сразу.

Когда человек пытается контролировать всё, он не становится спокойнее. Он становится
более сжатым. Он начинает проверять, предугадывать, переживать, перестраховываться, воз-
вращаться к одному и тому же. Внешне это может выглядеть как ответственность. Но внутри
это часто превращается в усталость.

Протокол спокойствия работает иначе. Он не требует контролировать всё. Он предлагает
навести порядок в том, что уже держит внимание.

Порядок — это не давление. Порядок — это ясность.
Контроль говорит: «Я должен не забыть». Порядок говорит: «Я запишу и поставлю срок».
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Контроль говорит: «Я должен всё предусмотреть». Порядок говорит: «Я вижу первый
шаг и ближайшую границу».

Контроль говорит: «Я должен не ошибаться». Порядок говорит: «Если ошибка случилась,
я возьму вывод и исправлю возможное».

Контроль говорит: «Я должен всем объяснить, чтобы меня точно поняли». Порядок гово-
рит: «Я скажу главную правду спокойно, а чужая реакция уже не полностью моя часть».

Именно поэтому спокойствие в этой системе появляется не через зажим, а через распо-
ложение процессов по местам.

Когда задача записана, ей не нужно жить в голове. Когда ожидание имеет срок, ему не
нужно постоянно звать внимание. Когда ошибка получила вывод, её не нужно снова и снова
прокручивать как наказание. Когда разговор получил точку, его не нужно бесконечно продол-
жать внутри.

Так человек не становится безразличным. Он становится точнее.
Он продолжает заботиться, работать, отвечать, любить, решать и участвовать. Но делает

это не из внутренней паники, а из большей ясности.
Это очень важное отличие. Протокол спокойствия не забирает жизнь. Он возвращает

человеку возможность быть в жизни без постоянного внутреннего шума.
КАК ЭТО МЕНЯЕТ ОТНОШЕНИЯ
Незавершённые процессы живут не только в делах. Очень часто они живут в отношениях.
Человек может годами носить внутри недосказанную фразу. Может улыбаться, но пом-

нить обиду. Может соглашаться, хотя внутри не согласен. Может молчать, потому что боится
конфликта. Может снова и снова возвращаться к разговору, где не сказал главного.

Такие процессы тоже удерживают внимание.
Иногда человек думает, что его мучает другой человек. Но если смотреть точнее, его

может мучить не сам человек, а незавершённый внутренний процесс: несказанная правда,
неоформленная граница, непризнанная боль, невзятый вывод, продолженный старый спор.

В отношениях протокол начинается не с обвинения другого, а с честного вопроса:
что во мне осталось открытым?
Может быть, нужно сказать одну честную фразу. Может быть, нужно признать свою

ошибку. Может быть, нужно перестать доказывать то, что другой пока не готов слышать. Может
быть, нужно отделить свою часть от чужой. Может быть, нужно увидеть, что разговор уже не
несёт новой ясности и внутри его больше не продолжать.

Правда здесь очень важна.
Если человек всё время врёт себе, что ему всё равно, когда ему не всё равно, процесс

остаётся открытым. Если он делает вид, что согласен, когда внутри сопротивление, внимание
держит эту разницу. Если он молчит из страха, но внутри продолжает говорить, разговор не
завершён.

Это не значит, что нужно резко высказывать всё подряд. Правда без формы может раз-
рушать. Но правда, сказанная спокойно, возвращает ясность.

Иногда достаточно начать с внутреннего признания:
мне больно;
мне неприятно;
я устал;
я не хочу брать это на себя;
я боюсь сказать;
я не готов сейчас обещать;
это не моя часть;
я хочу поговорить спокойно.
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Когда человек честно видит, что происходит внутри, у него появляется возможность
выбрать форму действия. Не реакцию. Не взрыв. Не молчаливое накопление. А точный шаг.

Так протокол помогает не только успокоиться, но и перестать терять себя в отношениях.
КАК ЭТО МЕНЯЕТ РАБОТУ И ДЕЛА
В работе люди часто устают не только от количества задач, а от того, что задачи не имеют

ясной формы.
Список может быть большим, но если каждая задача понятна, у человека есть шанс дви-

гаться спокойно. Гораздо тяжелее, когда всё звучит как общий шум:
надо доделать;
надо ответить;
надо разобраться;
надо подготовить;
надо не забыть;
надо потом вернуться.
Эти слова не дают вниманию опоры. Они создают давление, но не дают действия.
Задача становится легче, когда получает конкретику.
Не «разобраться с проектом», а «открыть документ и выписать три нерешённых пункта».
Не «ответить всем», а «сначала ответить Ивану по срокам».
Не «подготовить материалы», а «собрать два файла и проверить первый раздел».
Не «навести порядок», а «убрать со стола лишние бумаги и оставить только текущую

задачу».
Когда задача получает форму, человек перестаёт стоять перед огромной размытостью. Он

видит первый шаг. А первый шаг важнее идеального плана, потому что именно он возвращает
внимание в действие.

В работе также важна рабочая точка.
Многие люди уходят с работы, но не выходят из рабочих процессов. Они закрывают ноут-

бук, но внутри продолжают думать. Вечером вспоминают, что не доделали. Ночью прокручи-
вают завтрашний день. Утром просыпаются уже с фоном.

Чтобы этого было меньше, дню нужна точка.
Что сделано? Что осталось? Какой следующий шаг? Когда вернуться? Что на сегодня

достаточно?
Эти вопросы занимают несколько минут, но могут освободить много внимания.
Рабочий день не обязательно должен быть идеальным. Но он должен быть закрыт на теку-

щем этапе. Тогда внимание получает сигнал: процесс не забыт, он стоит на месте, к нему есть
время возврата.

Так человек не бросает задачи. Он перестаёт носить их бесформенно внутри.
КАК ЭТО МЕНЯЕТ ОТДЫХ
Отдых часто не получается не потому, что у человека нет свободного времени. Время

может быть. Но внимание всё равно занято.
Человек сел на диван, но думает о работе. Вышел на прогулку, но прокручивает разговор.

Лёг спать, но проверяет будущее. Открыл фильм, но не смотрит его полностью, потому что
внутри идёт другой процесс.

Тогда тело отдыхает, а внимание нет.
Настоящий отдых начинается не только тогда, когда человек перестал действовать

внешне. Он начинается тогда, когда внимание хотя бы частично выходит из открытых процес-
сов.

Поэтому перед отдыхом полезно не просто сказать: «Я отдыхаю», а закрыть открытое на
ближайший период.

Работа: следующий шаг записан.
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Ожидание: срок поставлен.
Разговор: главная мысль понятна.
Ошибка: вывод взят.
Задача: перенесена на конкретное время.
День: на сегодня достаточно.
После этого отдых становится глубже. Не потому, что все проблемы исчезли. А потому,

что внимание перестало держать их как общий фон.
Иногда человеку трудно отдыхать именно потому, что он считает отдых бездельем. Но

восстановление — это тоже часть порядка. Уставшее внимание хуже видит факты, быстрее
проваливается в тревогу, легче раздражается, хуже выбирает слова и чаще продолжает старые
круги.

Поэтому отдых — не слабость. Отдых — это возвращение ресурса вниманию.
Если человек хочет жить яснее, ему нужно не только делать и завершать. Ему нужно

давать себе пространство, где процессы не продолжаются бесконечно.
Отдых становится настоящим, когда человек не тащит туда всё, что ещё не поставлено

на место.
ПОЧЕМУ ЭТА СИСТЕМА ПРОВЕРЯЕТСЯ НА ЖИЗНИ
Сила протокола в том, что его не нужно принимать на веру.
Его можно проверить на обычном дне.
Возьми любую мысль, которая возвращается. Не спорь с ней. Не подавляй её. Просто

спроси: что она показывает?
Если за ней стоит задача, дай задаче форму.
Если за ней стоит ожидание, поставь срок.
Если за ней стоит ошибка, возьми вывод.
Если за ней стоит разговор, найди главную правду или точку.
Если это старый круг, проверь: есть ли там новое действие? Если нет, не продолжай.
Потом посмотри, изменилось ли состояние хотя бы немного.
Не нужно ждать чудесного спокойствия. Достаточно заметить, что давление стало

меньше, что мысль уже не такая липкая, что появилось действие, что внимание стало чуть
свободнее.

Именно так система проверяется.
Не обещаниями. Не красивыми словами. Не чужим авторитетом.
А личным опытом.
Человек видит: когда процесс бесформенный, он давит. Когда процесс получает форму,

становится легче. Когда ожидание без срока, внимание проверяет. Когда срок есть, проверок
меньше. Когда ошибка без вывода, она возвращается как вина. Когда вывод взят, давление
уменьшается. Когда день не закрыт, он продолжается внутри. Когда день получает точку, отдых
становится возможнее.

Это и есть практическая правда системы.
Она не говорит, что человек всегда будет спокойным. Она говорит, что у человека появ-

ляется понятный путь, как возвращаться.
А путь иногда важнее идеального состояния.
Потому что жизнь всё равно будет двигаться. Будут задачи, люди, ошибки, неожиданно-

сти, усталость, ожидания, трудные разговоры. Но если человек понимает процессы, он уже не
так легко теряет себя в них.

Он видит, где его внимание.
А где внимание увидено, там появляется выбор.
КАК ЧИТАТЬ ЭТОТ ФРАГМЕНТ
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Этот фрагмент лучше читать не как рекламное описание книги, а как маленькую про-
верку собственной жизни.

Не нужно сразу соглашаться со всем. И не нужно сразу спорить. Достаточно спокойно
посмотреть: происходит ли это со мной?

Бывает ли так, что день закончился, а внутри он продолжается? Бывает ли так, что раз-
говор уже прошёл, но внимание снова возвращается к нему? Бывает ли так, что одна задача не
делается прямо сейчас, но занимает место внутри больше, чем должна?

Если да, значит, речь идёт не о слабости и не о плохом характере. Речь идёт о процессе,
который не получил ясности.

У этой системы нет задачи сделать человека идеальным. Она не требует жить без ошибок,
без мыслей, без усталости и без сложных разговоров. Она предлагает другое: научиться видеть,
что именно удерживает внимание.

Когда человек видит процесс, у него появляется выбор. Он уже может не идти автомати-
чески за каждой мыслью. Он может остановиться, назвать то, что происходит, отделить факт
от предположения, записать задачу, поставить срок ожиданию, взять вывод из ошибки или
поставить точку разговору, который больше не требует внутреннего продолжения.

Сначала это может показаться простым. Даже слишком простым. Но простое не значит
слабое. В обычной жизни человека часто меняют не громкие идеи, а маленькие точные дей-
ствия, которые повторяются каждый день.

Один открытый процесс получил форму — стало немного легче. Одно ожидание полу-
чило срок — стало меньше проверок. Одна ошибка получила вывод — стало меньше вины.
Один старый круг был замечен и не продолжен — внимание осталось ближе к настоящему
моменту.

Так работает Протокол спокойствия. Не через обещание чудес. Не через мистику. Не
через красивую фразу. А через порядок в том, что раньше жило внутри как шум.

Если после этого фрагмента читатель хотя бы один раз спросит себя: «Что сейчас удер-
живает моё внимание?» — значит, книга уже начала работать.

Потому что главный вход в систему начинается не с большого решения. Он начинается
с честного замечания: внутри есть открытый процесс. Его можно увидеть. Ему можно дать
место. И тогда часть внимания возвращается.

ЧТО МОЖНО ПРОВЕРИТЬ СРАЗУ ПОСЛЕ ЧТЕНИЯ
После чтения не нужно сразу менять всю жизнь. Лучше взять один простой процесс и

проверить систему на нём.
Например, можно спросить себя: какое дело сейчас висит внутри? Не самое большое. Не

самое страшное. А то, которое часто вспоминается само и создаёт фон.
Дальше нужно не ругать себя за то, что дело не сделано. Нужно дать ему форму.
Как оно называется точно? Что именно нужно сделать? Какой первый маленький шаг?

Когда я вернусь к этому? Где точка на сегодня?
Иногда уже после этих вопросов становится легче. Не потому что задача исчезла. А

потому что она перестала быть бесформенным давлением.
Можно проверить это на разговоре. Если внутри снова звучит чужая фраза, нужно спро-

сить: что осталось открытым? Нужно ли сказать правду? Нужно ли уточнить? Нужно ли при-
знать свою часть? Или нового действия нет, и я просто продолжаю старый круг?

Можно проверить это на ошибке. Что произошло фактически? Где моя ответственность?
Что можно исправить? Какой вывод я беру? Где я ставлю точку, чтобы не превращать ошибку
в бесконечное самонаказание?

Можно проверить это на ожидании. Чего я жду? Когда я проверю это снова? Что я буду
делать, если ответа не будет? До какого срока я не продолжаю внутреннюю проверку каждые
несколько минут?
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Можно проверить это вечером. Что сегодня сделано? Что перенесено? Что ждёт срока?
Какой первый шаг завтра? Где фраза: на сегодня достаточно?

Эти вопросы выглядят простыми, но они меняют положение внимания. Пока процесс не
назван, он держит человека изнутри. Когда процесс назван, у человека появляется расстояние.
А там, где появляется расстояние, появляется выбор.

Выбор не всегда означает большое действие. Иногда выбор — это не продолжать мысль.
Иногда — записать задачу. Иногда — сделать паузу. Иногда — не отвечать из первой реакции.
Иногда — спокойно признать правду. Иногда — поставить срок. Иногда — закрыть день.

Так человек постепенно перестаёт быть заложником внутреннего шума. Он не становится
идеальным. Он становится более внимательным к тому, что происходит внутри.

Именно с этого начинается настоящее изменение: человек видит процесс, который
раньше управлял им незаметно.

Когда процесс виден, его можно вести.
Когда процесс получает форму, он становится легче.
Когда процесс получает точку, внимание возвращается.
А когда внимание возвращается, человек снова становится ближе к себе, к своему дню,

к своим людям и к настоящему моменту.
ПРОСТАЯ ПРОВЕРКА ДЛЯ ЧИТАТЕЛЯ
Есть ещё одна простая проверка. Её можно сделать прямо после чтения.
Нужно остановиться на минуту и не искать сразу большое решение. Просто спросить

себя: что сейчас первым всплывает в голове, когда я остаюсь в тишине?
Иногда это будет задача. Иногда разговор. Иногда человек. Иногда обещание. Иногда

ошибка. Иногда ожидание. Иногда неясное чувство, которое пока трудно назвать.
Не нужно сразу уходить в этот процесс полностью. Нужно только заметить его и назвать:

это задача, это разговор, это ожидание, это ошибка, это усталость, это старый круг.
Само называние уже возвращает часть ясности.
Потом можно задать второй вопрос: что этому процессу нужно, чтобы он перестал висеть

бесформенно?
Задаче может быть нужен первый шаг. Разговору — честная фраза или точка. Ошибке

— вывод. Ожиданию — срок. Усталости — отдых. Старому кругу — непродолжение.
Когда человек отвечает на этот вопрос, он перестаёт жить внутри общего напряжения.

Он начинает видеть устройство своего состояния.
Именно это важно. Протокол спокойствия не говорит человеку: будь всегда сильным,

спокойным и правильным. Он говорит: смотри точнее. Видь процесс. Не смешивай всё в одну
кучу. Давай каждому открытому месту своё название и своё действие.

Так появляется внутренняя опора.
Не потому что жизнь стала простой.
А потому что человек перестал быть слепым внутри собственной перегрузки.
Когда видно, что происходит, уже можно выбирать.
А выбор — это начало свободы внимания.
Этот фрагмент показывает главный вход в систему и даёт читателю понятный первый

шаг к спокойствию.
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