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Аннотация
Книга 8 серии «Протокол спокойствия в мире перегрузки»

продолжает путь к освобождённому вниманию.
Когда внутренний шум ослабевает, человек часто

сталкивается с непривычной тишиной. Сначала она может
казаться пустотой, но постепенно становится понятно: это не
пустота жизни, а свободное место, которое раньше было занято
тревогой, спорами, задачами, ожиданиями и незавершёнными
процессами.

Эта книга показывает, что происходит после тишины. Как
внимание начинает видеть настоящее шире. Почему возможности
раньше были закрыты шумом. Как решения приходят не из
напряжения, а из ясности. Почему состояние «здесь и сейчас»
становится рабочим состоянием, а не красивой фразой.

«Тишина внутри» — книга о моменте, когда человек перестаёт
удерживать старое и начинает видеть жизнь, людей, возможности
и следующий шаг.
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КАК ЧИТАТЬ ЭТУ

КНИГУ ПОСЛЕ КЛЮЧА
 

Книга 0.1 дала вход в язык системы.

Книга 1 показала: незавершённое удерживает внимание.

Книга 2 показала: состояние «здесь и сейчас» не удержи-
вается, если внимание возвращается к открытому процессу.

Книга 3 показала: внимание освобождается, когда про-
цесс получает место, шаг или точку.

Книга 4 перенесла систему в задачи.

Книга 5 показала путь завершённых процессов.

Книга 6 показала пространство между мыслями.

Книга 7 показала вход и выход из процесса через рабочую
точку.

Книга 8 показывает следующий этап:



 
 
 

что происходит после шума.

Это книга не о том, как снова завершать процессы с нуля.

Это книга о состоянии после ослабления внутреннего шу-
ма.

Когда внимание освободилось, внутри может появиться
тишина.

Сначала она может ощущаться как пустота.

Потом как свободное место.

Потом как новое видение мира.

Потом как возможность увидеть следующий шаг без тре-
воги.

Поэтому эту книгу лучше читать спокойно.

Не искать в ней новый способ нагрузить себя.

Не превращать тишину в новую задачу.



 
 
 

Не заполнять свободное внимание первым шумом.

А смотреть:

что открывается, когда внутри стало тише?

что стало заметно?

какая возможность раньше была закрыта?

какой следующий шаг приходит не из тревоги, а из ясно-
сти?

Главный порядок книги простой:

заметить тишину;
не испугаться пустоты;
не заполнить её новым шумом;
дать вниманию увидеть мир шире;
заметить возможность;
выбрать следующий шаг из ясности;
остаться в рабочем состоянии «здесь и сейчас».



 
 
 

 
СТРАНИЦА ПЕРВЫХ ПОНЯТИЙ

 

Тишина внутри — это состояние, когда возвратов стало
меньше и внимание больше не занято постоянным удержа-
нием старых процессов.

Пустота после шума — это первое ощущение свободно-
го места, которое появляется, когда привычный внутренний
шум ослабевает.

Свободное место — это не потеря жизни, а пространство,
где внимание может начать видеть то, что раньше было за-
крыто.

Свободное внимание — это внимание, которое больше не
занято лишним удержанием и может видеть текущий момент
шире.

Новое видение — это момент, когда человек начинает за-
мечать возможности, решения, людей, простые ходы и на-
правления, которые раньше перекрывал внутренний шум.

Возможность — это ход, решение или направление, кото-
рое было рядом, но раньше не замечалось из-за внутреннего



 
 
 

напряжения.

Следующий шаг — это ближайшее спокойное действие,
которое появляется не из тревоги, а из ясности.

Ясность — это состояние, когда человек видит не весь ха-
ос сразу, а ближайший понятный шаг.

Здесь и сейчас — это рабочее состояние, когда внимание
находится в текущем дне, текущем действии и текущем шаге.

Новый шум — это любое лишнее движение, которым че-
ловек пытается сразу заполнить тишину: телефон, тревогу,
старый спор, новую проблему или лишнюю задачу.

Голова не склад.

Если процесс уже завершён — его не нужно снова откры-
вать.

Если дело записано — его не нужно сторожить внутри.

Если появилась тишина — её не нужно сразу заполнять.

Если пришёл следующий шаг — его можно сделать спо-
койно.



 
 
 

Если возможности стали видны — их не нужно хватать в
тревоге, их можно рассмотреть из ясности.



 
 
 

 
Почему эта идея

не взята из воздуха
 



 
 
 

 
Часть 1. Как внимание

дошло до тишины
 

Глава 1. Когда внимание перестаёт жить в старом шуме
Глава 2. Как мысли закрывали обзор человека
Глава 3. Что происходит, когда мысли останавливаются
Глава 4. Первый момент тишины внутри
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Глава 5. Пустота после шума
Глава 6. Почему тишина сначала кажется странной
Глава 7. Когда нечего удерживать
Глава 8. Почему человек снова хочет найти проблему



 
 
 

 
Часть 3. Что

открывается в тишине
 

Глава 9. Внимание начинает видеть мир
Глава 10. Возможности, которые раньше были закрыты

шумом
Глава 11. Почему решения приходят не из напряжения
Глава 12. Когда мир будто переворачивается с ног на го-

лову



 
 
 

 
Часть 4. Здесь и сейчас
как рабочее состояние

 
Глава 13. Что значит быть здесь, а не в старом процессе
Глава 14. Как свободное внимание видит больше
Глава 15. Почему настоящее становится шире
Глава 16. Как не потерять это состояние в новом шуме
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Глава 17. Когда появляется следующий шаг
Глава 18. Как выбирать не из тревоги, а из ясности
Глава 19. Возможность вместо внутреннего спора
Глава 20. Жизнь, которую видно только из тишины
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От автора

 
Эта книга появилась не сразу.

Сначала казалось, что она должна быть просто о тишине
внутри. О том, как человеку становится спокойнее, когда он
перестаёт удерживать незавершённые процессы. О том, как
уменьшается внутренний шум, когда внимание выходит из
старых дел, разговоров, ошибок, ожиданий и тревог.

Но потом стало понятно: это только первая часть.

Самое важное начинается дальше.

Когда внутри становится тихо, человек сначала может по-
чувствовать пустоту. Как будто раньше голова всё время бы-
ла занята, а теперь ей нечего держать. Нет привычного шу-
ма. Нет постоянного спора. Нет бесконечного прокручива-
ния. Нет старого напряжения, которое раньше казалось нор-
мальным.

И в этот момент может возникнуть странное ощущение.

Что делать дальше?



 
 
 

Человек привык жить внутри мыслей. Привык решать, до-
казывать, вспоминать, тревожиться, проверять, додумывать.
Привык смотреть не столько на мир, сколько на свои внут-
ренние процессы.

А когда внимание освобождается, оно впервые начинает
смотреть шире.

И тогда человек замечает то, что раньше не видел.

Возможности.
Людей.
Направления.
Простые решения.
Новые ходы.
Связи между событиями.
Моменты, которые раньше проходили мимо.

Мир как будто становится другим.

Но на самом деле мир не изменился за одну секунду.

Изменилось внимание.

Раньше оно было занято внутренним шумом. Оно смотре-
ло себе под нос: в старые разговоры, ошибки, страхи, ожида-



 
 
 

ния, незавершённые дела и внутренние споры. Человек мог
жить рядом с возможностями, но не видеть их, потому что
всё внимание было занято удержанием.

Когда удержание уходит, внимание возвращается в насто-
ящий момент.

И здесь начинается то, что многие называют состоянием
«здесь и сейчас».

В этой книге мы не будем делать из этого мистику. Не бу-
дем обещать чудеса. Не будем говорить, что жизнь станет
лёгкой сама по себе.

Но мы честно посмотрим на важный механизм.

Когда внимание свободно, человек видит больше.

Не потому, что у него появились какие-то особые способ-
ности. А потому, что он перестал быть занятым только сво-
им внутренним шумом.

Тишина внутри — это не конец жизни.

Это начало нового видения.



 
 
 

 
О КНИГЕ

 

Эта книга о том, что происходит после внутреннего осво-
бождения.

Предыдущие книги серии подводили нас к важному пони-
манию: человек перегружается не только от количества дел.
Его перегружает то, что внутри остаётся открытым.

Незавершённый разговор может удерживать внимание.
Ошибка может удерживать внимание.
Ожидание может удерживать внимание.
Обещание может удерживать внимание.
Страх может удерживать внимание.
Задача без следующего шага может удерживать внимание.

Пока внимание удерживает всё это, внутри много движе-
ния.

Человек думает, спорит, проверяет, тревожится, возвра-
щается, додумывает. Он может быть физически здесь, но
вниманием находиться в прошлом разговоре, завтрашней за-
даче, старой ошибке или ожидании чужого ответа.



 
 
 

Так появляется внутренний шум.

Но когда процессы получают точки завершения, внима-
ние начинает освобождаться.

И тогда появляется тишина.

Сначала она может показаться пустотой.

Человеку непривычно, что внутри нечего удерживать. Он
может даже почувствовать тревогу: будто что-то забыто, буд-
то нужно срочно за что-то зацепиться, будто спокойствие
непривычно и даже странно.

Но эта пустота не является проблемой.

Это свободное место.

Если человек не испугается его и не заполнит новым шу-
мом, внимание начнёт видеть то, что раньше было закрыто.

В этой книге мы будем говорить именно об этом.

Не только о том, как убрать шум.
А о том, что открывается после шума.



 
 
 

Когда внимание свободно, человек начинает замечать воз-
можности. Он видит, куда можно двигаться. Видит, что не
каждую ситуацию нужно решать через напряжение. Видит,
что рядом есть простые шаги, которые раньше терялись на
фоне тревоги.

Состояние «здесь и сейчас» в этой книге — это не краси-
вая фраза.

Это рабочее состояние внимания.

Человек перестаёт жить только внутри старых процессов
и начинает видеть текущую реальность.

Книга 8 — это книга о моменте, когда внутри стало тихо,
а мир стал заметнее.



 
 
 

 
СТРАНИЦА ИДЕИ

 

Тишина внутри — это не пустота.

Это момент, когда вниманию больше нечего удерживать.

Раньше оно было занято старым шумом. Оно возвраща-
лось к разговорам, ошибкам, задачам, ожиданиям, страхам,
внутренним спорам и незавершённым процессам.

Человек мог смотреть на мир, но видеть не мир.

Он видел свои мысли.
Свои тревоги.
Свои старые вопросы.
Свои внутренние споры.
Свои незакрытые процессы.

Мир был рядом, но внимание было занято другим.

Когда удержание заканчивается, внутри сначала может
стать непривычно тихо.

Как будто в голове появилась пустота.



 
 
 

Как будто нечего держать.
Как будто исчез привычный внутренний шум.
Как будто человек остался без старой опоры.

Но эта пустота не является потерей.

Это свободное место.

И если человек не испугается этой тишины — не заполнит
её новым шумом и не начнёт снова искать проблему, внима-
ние сделает следующий шаг.

Оно начнёт видеть.

Возможности, которые раньше проходили мимо.
Решения, которые раньше были закрыты напряжением.
Людей, которых раньше не получалось услышать.
Простые ходы, которые раньше терялись в тревоге.
Направления, которые раньше были невидимы из-за внут-

реннего шума.

Мир как будто становится другим.

Но на самом деле меняется не мир.

Меняется состояние внимания.



 
 
 

Когда внимание занято старым процессом, человек живёт
внутри удержания.

Когда внимание свободно, человек начинает видеть на-
стоящий момент.

Именно здесь состояние «здесь и сейчас» перестаёт быть
красивой фразой.

Оно становится рабочим состоянием.

Здесь и сейчас — это не когда у человека нет дел. Это
когда внимание не удерживает лишнее и может видеть теку-
щий момент.

Здесь и сейчас — это когда внимание не удерживает лиш-
нее и может видеть то, что происходит прямо сейчас.

Главная идея этой книги простая:

когда нечего удерживать, внутри появляется тишина;
когда появляется тишина, внимание становится свобод-

ным;
когда внимание свободно, человек начинает видеть мир

шире.



 
 
 

Тишина внутри — это не конец. Это свободное место, где
внимание начинает видеть шире.

Это начало нового видения.



 
 
 

 
ВВЕДЕНИЕ

 

У человека может наступить странный момент.

Он долго жил внутри шума.

Думал.
Переживал.
Возвращался к старым разговорам.
Прокручивал ошибки.
Ждал ответов.
Держал задачи.
Спорил внутри.
Пытался всё контролировать.

Внутри почти всегда что-то происходило.

Даже когда снаружи было тихо, внутри продолжалась ра-
бота. Внимание было занято. Оно держало открытые процес-
сы и снова возвращалось к ним.

И человек мог привыкнуть к этому состоянию.

Ему могло казаться, что так и должна работать голова. Что



 
 
 

мысли всегда должны двигаться. Что внутренний шум — это
обычная часть жизни. Что если внутри ничего не крутится,
значит что-то не так.

Но однажды часть процессов закрывается.

Разговор получает точку.
Ошибка получает вывод.
Задача получает следующий шаг.
Ожидание получает своё место.
Внутренний спор перестаёт продолжаться.
Внимание перестаёт удерживать то, что уже можно не дер-

жать.

И тогда внутри становится тише.

Сначала это может ощущаться непривычно.

Как будто голова стала пустой.
Как будто исчез привычный внутренний двигатель.
Как будто человек остался без старого шума, который

раньше заполнял всё пространство.
Как будто стало слишком спокойно.

В этот момент можно испугаться.



 
 
 

Можно снова открыть телефон.
Снова найти проблему.
Снова вспомнить старый разговор.
Снова войти в тревогу.
Снова занять внимание чем угодно, лишь бы не оставать-

ся в этой тишине.

Но если не спешить заполнять её новым шумом, начнёт
происходить другое.

Внимание начнёт видеть.

Сначала простые вещи.

Что сейчас рядом.
Кто рядом.
Что действительно требует действия.
Что уже не требует удержания.
Куда можно сделать следующий шаг.
Какая возможность раньше была закрыта внутренним на-

пряжением.

Потом человек может заметить больше.

Что мир не был таким узким, как казалось.
Что решение иногда лежало рядом, но внимание было за-



 
 
 

нято тревогой.
Что нужный разговор можно провести спокойнее.
Что старый страх закрывал новый ход.
Что жизнь не сводится к тем мыслям, которые крутились

внутри.

И тогда появляется ощущение, будто мир перевернулся с
ног на голову.

На самом деле мир не перевернулся.

Просто внимание перестало смотреть только в старые
процессы.

Оно вернулось в настоящий момент.

Эта книга о таком переходе.

От шума — к тишине.
От тишины — к свободному вниманию.
От свободного внимания — к новому видению мира.
От нового видения — к следующему шагу.

Состояние «здесь и сейчас» начинается не с красивых
слов.



 
 
 

Оно начинается там, где внимание больше не удерживает
лишнее и может наконец видеть то, что происходит прямо
перед человеком.

Тишина внутри — это не конец. Это свободное место, где
внимание начинает видеть шире.

Это начало.



 
 
 

 
КАК УСТРОЕНА ЭТА КНИГА

 

Эта книга устроена как переход.

Сначала мы коротко вернёмся к тому, как внимание до-
ходит до тишины.

Не для того, чтобы заново повторять все предыдущие кни-
ги. А для того, чтобы читатель понял точку входа в эту книгу.

Пока внимание удерживает открытые процессы, внутри
есть шум.

Разговоры.
Ошибки.
Задачи.
Ожидания.
Внутренние споры.
Страхи.
Недосказанность.
Незавершённые дела.

Всё это может занимать внимание даже тогда, когда внеш-
не человек уже находится в другом месте.



 
 
 

Но когда процессы получают точки завершения, внима-
ние начинает освобождаться.

И тогда появляется тишина.

Дальше книга переходит к главному.

Что происходит, когда внутри стало тихо?

Потому что тишина не всегда сразу ощущается как ра-
дость. Иногда она сначала похожа на пустоту. Человек при-
вык жить с внутренним шумом. Привык что-то удерживать.
Привык, что голова постоянно чем-то занята.

И когда удерживать нечего, ему может стать непривычно.

Вторая часть книги будет именно об этом.

О пустоте после шума.
О странности тишины.
О привычке снова искать проблему.
О желании заполнить свободное внимание чем угодно,

лишь бы не оставаться в новом состоянии.

Потом мы перейдём к самому важному.



 
 
 

Что открывается в тишине?

Когда внимание перестаёт быть занятым старым шумом,
оно начинает видеть. Человек замечает то, что раньше про-
ходило мимо. Возможности, решения, людей, простые ходы,
новые направления.

Не потому, что мир внезапно стал волшебным.

А потому, что внимание перестало быть закрытым внут-
ренним удержанием.

Следующая часть книги будет о состоянии «здесь и сей-
час».

Не как о красивой фразе.
Не как о недоступной вершине.
Не как о мистике.

А как о рабочем состоянии внимания.

Здесь и сейчас — это когда внимание не занято старым
процессом и может видеть текущую реальность.

В финальной части мы посмотрим, как из этой тишины



 
 
 

появляется новое направление.

Потому что свободное внимание не должно оставаться пу-
стым навсегда.

Оно должно увидеть следующий шаг.

Но этот шаг уже будет не из тревоги — не из внутреннего
спора — не из страха и не из старого шума.

Он будет из ясности.

Эта книга идёт по простой линии:

сначала человек выходит из шума;
потом сталкивается с тишиной;
потом учится не бояться пустоты;
потом начинает видеть мир шире;
потом выбирает следующий шаг уже из нового состояния

внимания.

Главное в этой книге — не заставить себя быть спокой-
ным.

Главное — увидеть, что тишина внутри не забирает
жизнь.



 
 
 

Она возвращает человеку способность видеть жизнь.



 
 
 

 
ГЛАВНАЯ ЛИНИЯ КНИГИ

 

У этой книги есть простая линия.

Человек долго живёт внутри шума и привыкает к нему.

Он может думать, что это обычная работа головы. Что
мысли должны постоянно двигаться. Что тревога, внутрен-
ний спор, ожидание, проверка и прокручивание — это нор-
мальное состояние.

Но часто это не просто мысли.

Это внимание, которое удерживает старые процессы.

Один процесс связан с разговором.
Другой — с задачей.
Третий — с ошибкой.
Четвёртый — с ожиданием.
Пятый — с тревогой о будущем.
Шестой — с тем, что человек уже давно мог бы не дер-

жать.

Пока внимание удерживает всё это, мир сужается.



 
 
 

Человек смотрит на жизнь, но видит её через внутренний
шум. Он может не замечать возможностей — не слышать
простых решений — не видеть людей рядом — не чувство-
вать текущий момент.

Не потому, что мир пустой.

А потому, что внимание занято.

Когда открытые процессы получают точки завершения,
удержание начинает ослабевать.

Внутри становится тише.

Сначала это может показаться странным состоянием. Как
будто привычный внутренний двигатель остановился. Как
будто голова стала пустой. Как будто нечего держать.

Но эта пустота — не провал.

Это свободное место.

И если человек не спешит заполнить его новым шумом,
начинается главный поворот книги.



 
 
 

Внимание перестаёт смотреть только в старое.

Оно начинает видеть настоящее.

Человек замечает то, что раньше проходило мимо. Про-
стые возможности. Новые направления. Решения, которые
были рядом. Людей, которых раньше перекрывал внутрен-
ний шум. Следующий шаг, который раньше был невидим из-
за напряжения.

Мир как будто становится шире.

На самом деле шире становится не мир.

Шире становится внимание.

Главная линия этой книги такая:

человек выходит из внутреннего шума;
сталкивается с тишиной;
сначала принимает её за пустоту;
потом понимает, что это свободное место;
в свободном месте внимание начинает видеть;
из нового видения появляется следующий шаг.

Тишина внутри — это не остановка жизни.



 
 
 

Это момент, когда внимание перестаёт смотреть в старое
и начинает видеть настоящее.



 
 
 

 
ПОЧЕМУ ЭТА ИДЕЯ НЕ

ВЗЯТА ИЗ ВОЗДУХА
 

Идея этой книги может показаться слишком простой.

Человек завершает процессы.
Внимание перестаёт удерживать лишнее.
Внутри становится тише.
Потом внимание начинает видеть мир шире.

На первый взгляд это звучит почти очевидно.

Но простые вещи часто становятся видимыми только то-
гда, когда человек проживает их на себе.

В психологии давно известно, что незавершённые задачи
и прерванные действия могут оставаться активными в памя-
ти. Человек чаще возвращается к тому, что не получило за-
вершения, чем к тому, что уже закрыто.

Есть исследования, где показано: невыполненные цели
могут вызывать навязчивые мысли и мешать человеку за-
ниматься другим делом. Но когда появляется конкретный



 
 
 

план, следующий шаг или понятное время возврата — это
внутреннее напряжение снижается.

Есть и понятие остатка внимания. Когда человек перехо-
дит от одной задачи к другой, часть внимания может оста-
ваться в предыдущем процессе. Внешне он уже начал новое
дело, но внутри ещё не полностью вышел из старого.

В практических системах самоорганизации тоже есть по-
хожая мысль: открытые дела, обещания и обязательства луч-
ше не держать только в голове. Их нужно записывать, уточ-
нять, превращать в понятные следующие действия. Тогда
внимание перестаёт сторожить всё внутри.

То есть отдельные части нашей линии уже видны в разных
местах.

Незавершённое возвращается.
Открытая цель удерживает внимание.
Неясный следующий шаг создаёт внутреннее напряжение.
Запись, план и точка завершения помогают освободить

голову.

Но эта книга смотрит дальше.

Нас интересует не только то, как убрать шум.



 
 
 

Нас интересует, что происходит после этого.

Когда внимание больше не занято старым разговором,
ошибкой, ожиданием, задачей или внутренним спором,
внутри появляется свободное место.

Сначала оно может ощущаться как пустота.

Но если человек не заполняет эту пустоту новым шумом,
внимание начинает видеть реальность яснее.

Он замечает возможности.
Замечает решения.
Замечает людей рядом.
Замечает новые направления.
Замечает, что часть ответов была рядом, но раньше была

закрыта напряжением.

Мы не говорим, что это чудо в мистическом смысле.

Мы говорим о простом механизме внимания.

Пока внимание занято внутренним шумом, человек видит
мир через этот шум.



 
 
 

Когда внимание освобождается, мир становится видимее.

Именно поэтому эта книга не требует веры.

Её можно проверить.

Закрой процесс.
Поставь точку.
Запиши следующий шаг.
Не продолжай старый разговор внутри.
Не открывай заново то, что уже закрыто.
Побудь немного в тишине.
И посмотри, что начнёт становиться заметным.

Возможно, ты увидишь не что-то новое.

А то, что давно было рядом.

Просто раньше внимание было занято другим.



 
 
 

 
ЧАСТЬ 1. КАК ВНИМАНИЕ

ДОШЛО ДО ТИШИНЫ
 



 
 
 

 
ГЛАВА 1

Когда внимание перестаёт
жить в старом шуме

 

Человек может долго жить внутри шума и не замечать это-
го.

Он просыпается — и внимание сразу уходит в дела.
Едет на работу — и внутри продолжается вчерашний раз-

говор.
Садится отдыхать — и вспоминает ошибку.
Разговаривает с близкими — и одновременно думает о за-

даче.
Ложится спать — и снова начинает собирать день по кус-

кам.

Так проходит много дней.

И постепенно человек привыкает.

Ему начинает казаться, что это обычное состояние голо-
вы. Что мысли должны постоянно двигаться. Что внутри все-
гда должен быть какой-то фон. Что если человек не думает



 
 
 

о проблемах, значит он что-то упускает.

Но часто это не работа ума.

Это внимание, которое застряло в старых процессах.

Оно возвращается туда, где разговор не получил точки.
Туда, где задача не поставлена на место.
Туда, где ошибка не стала выводом.
Туда, где ожидание заняло слишком много внутреннего

пространства.
Туда, где человек продолжает спорить, хотя разговора уже

нет.

Пока внимание живёт в этом шуме, человек видит мир не
полностью.

Он может смотреть на день, но видеть в нём в первую оче-
редь свои тревоги.

Он может смотреть на человека, но слышать внутри ста-
рую обиду.

Он может смотреть на возможность, но замечать только
риск.

Он может смотреть на простое решение, но проходить ми-
мо, потому что внимание занято другим.



 
 
 

Шум сужает мир.

Не потому, что мир стал меньше.

А потому, что внимание занято старым.

И вот здесь начинается важный поворот.

Когда процесс получает точку, внимание перестаёт воз-
вращаться туда так сильно.

Не сразу идеально.
Не навсегда.
Не как волшебное выключение.

Но движение становится слабее.

Разговор больше не тянет так остро.
Ошибка становится выводом, а не наказанием.
Задача получает время, а не висит в голове.
Ожидание перестаёт занимать весь день.
Внутренний спор останавливается, потому что человек

понимает: сейчас его уже не нужно продолжать.

И тогда внутри появляется первый просвет.



 
 
 

Сначала человек может даже не назвать это тишиной.

Он просто замечает: стало легче.

Будто в голове освободилось место.
Будто старый шум отступил на шаг.
Будто внимание больше не приклеено к тому, что уже

можно не держать.
Будто он впервые за долгое время оказался не внутри сво-

их мыслей, а рядом с настоящим моментом.

Это ещё не полная тишина.

Но это начало выхода из шума.

И в этом месте человек может заметить странную вещь.

Мир всё это время был рядом.

Просто внимание было занято.

Рядом были люди.
Рядом были решения.
Рядом были возможности.
Рядом были простые действия.
Рядом были двери, которые раньше не замечались.



 
 
 

Но пока внимание жило в старом шуме, всё это проходило
мимо.

Поэтому книга 8 начинается не с борьбы с мыслями.

Она начинается с другого понимания:

когда внимание перестаёт жить в старом шуме, оно начи-
нает возвращаться в мир.

Не в теорию.
Не в мечту.
Не в красивую фразу.

В обычную реальность.

Туда, где человек видит, слышит, замечает, выбирает и де-
лает следующий шаг.

Тишина внутри начинается не как пустота.

Она начинается как освобождение взгляда.



 
 
 

 
Пример

 

Иван долго жил в состоянии внутреннего шума.

Утром он просыпался и сразу думал о работе. На работе
вспоминал домашний разговор. Дома думал о деньгах. Перед
сном вспоминал ошибки дня и прокручивал, что надо было
сказать иначе.

Он не считал это чем-то особенным.

Ему казалось, что так живут все.

Но однажды он начал закрывать процессы проще.

Если задача не решалась сейчас, он записывал следующий
шаг.

Если разговор уже закончился, он переставал отвечать че-
ловеку внутри.

Если была ошибка, он писал вывод, а не продолжал себя
наказывать.

Если нужно было ждать ответа, он ставил время, когда
вернётся к этому вопросу.



 
 
 

Через несколько дней Иван заметил странное состояние.

Вечером он сидел на кухне и вдруг понял: внутри стало
тише.

Не идеально спокойно. Не пусто. Не без мыслей.

Просто старый шум не занимал всё пространство.

Он посмотрел в окно и заметил свет во дворе. Услышал,
как жена разговаривает с ребёнком. Вспомнил, что давно хо-
тел позвонить другу не по делу, а просто по-человечески.
Потом вдруг увидел простой ход по рабочему вопросу, над
которым раньше нервничал.

Решение было не сложным.

Но раньше он его не видел.

Не потому, что был глупым.

А потому, что внимание было занято шумом.

Когда шум ослаб, мир стал заметнее.

Иван понял: тишина внутри — это не когда ничего нет.



 
 
 

Это когда внимание наконец свободно видеть то, что есть.



 
 
 

 
Итог главы

 

Человек долго может жить внутри шума и считать это нор-
мой.

Но часто этот шум создают не сами мысли, а внимание,
которое застряло в старых процессах.

Когда процессы получают точки завершения, внимание
начинает освобождаться.

И тогда появляется первый просвет.

Мир не меняется сразу.

Меняется состояние внимания.

Когда внимание перестаёт жить в старом шуме, оно начи-
нает видеть настоящее.

Тишина внутри — это не пустота.
Это освобождение взгляда.



 
 
 

 
ПРОВЕРЬ СЕБЯ

 

Что сейчас происходит внутри?

Это тишина, пустота, ясность, новый шум или желание
снова найти проблему?

Я действительно должен сейчас что-то решать или просто
привык заполнять свободное место?

Что стало заметно после того, как шум ослаб?

Какая возможность раньше была закрыта внутренним на-
пряжением?

Какой следующий шаг приходит спокойно, без тревоги?

Что можно не открывать заново?

Что уже записано и не требует удержания?

После этого сделай короткую паузу и не заполняй тишину
первым попавшимся шумом.



 
 
 

 
ГЛАВА 2

Как мысли закрывали
обзор человека

 

Внимание не удерживается пустотой.

Оно всегда держится за что-то.

За разговор.
За ошибку.
За ожидание.
За задачу.
За страх.
За обещание.
За внутренний спор.
За то, что человек ещё не поставил на место.

Иногда это выглядит как обычные мысли.

Человек идёт по улице, а внутри вспоминает, что ему ска-
зали.

Сидит за ужином, а внутри думает о завтрашнем деле.
Ложится спать, а внимание возвращается к ошибке.



 
 
 

Открывает телефон, потому что ждёт ответ.
Молчит снаружи, но внутри продолжает спорить.

Кажется, что просто работает голова.

Но если посмотреть точнее, за каждой такой мыслью часто
стоит открытый процесс.

Разговор не получил точки.
Задача не получила следующего шага.
Ошибка не стала выводом.
Ожидание не получило границы.
Страх не получил ясности.
Обещание не записано.
Решение не принято.
Внутренний спор не остановлен.

И внимание держит это.

Не потому, что хочет мучить человека.

А потому, что процесс ещё не поставлен на своё место.

Внимание похоже на сторожа.

Если дверь открыта, оно возвращается проверить.



 
 
 

Если дело не записано, оно напоминает.
Если разговор не закрыт, оно снова поднимает слова.
Если шаг не понятен, оно ходит вокруг неопределённости.
Если есть страх, оно пытается заранее увидеть опасность.

Проблема в том, что когда таких открытых дверей много,
внимание перестаёт видеть мир широко.

Оно смотрит не туда, где человек находится сейчас.

Оно смотрит туда, что удерживает его внутри.

Вот почему человек может не замечать возможностей.

Возможность может быть рядом, но внимание занято ста-
рым разговором.

Решение может быть простым, но внимание занято трево-
гой.

Человек рядом может хотеть тепла, но внимание занято
работой.

Новый ход может быть виден со стороны, но внимание
смотрит в ошибку.

Жизнь может предлагать направление, но внимание заня-
то внутренним спором.

Так удержание не просто создаёт шум.



 
 
 

Оно закрывает обзор.

Человек как будто смотрит на мир через узкое окно. Всё,
что не связано с его внутренним напряжением, проходит ми-
мо.

Он может думать:
«У меня нет возможностей».
«Я не вижу выхода».
«Всё сложно».
«Ничего не меняется».
«Не понимаю, что делать дальше».

Но иногда выхода не видно не потому, что его нет.

А потому, что внимание занято удержанием.

Когда внимание держит старое, оно плохо видит новое.

Вот почему в этой книге важно понять: удержание — это
не просто внутреннее напряжение. Это ещё и потеря обзора.

Человек теряет часть реальности.

Он видит не весь день, а только то, что болит.



 
 
 

Не весь разговор, а только то, что задело.
Не всю ситуацию, а только угрозу.
Не все варианты, а только привычный путь.
Не весь мир, а свою внутреннюю петлю.

И тогда жизнь кажется уже, чем она есть на самом деле.

Чтобы внимание начало видеть шире, нужно сначала по-
нять, что именно оно держит.

Не общими словами:
«Я устал».
«Я тревожусь».
«У меня шум в голове».

А точнее:

что я сейчас удерживаю?
какой процесс не поставлен на место?
какой разговор я продолжаю внутри?
какую задачу я держу вместо того, чтобы записать?
какую ошибку я превращаю в самонаказание?
какое ожидание заняло мой день?
какой страх смотрит вместо меня?

Когда человек называет удержание, оно перестаёт быть ту-



 
 
 

маном.

Оно становится конкретным процессом.

А конкретный процесс уже можно поставить на место.

Записать.
Завершить.
Перенести.
Назначить время.
Сделать вывод.
Отпустить внутренний спор.
Определить следующий шаг.

И тогда внимание начинает освобождаться.

Не сразу всё.

Но хотя бы часть.

И вместе с этой частью возвращается обзор.

Человек начинает видеть не только то, что удерживал.

Он начинает видеть то, что было вокруг.



 
 
 

 
Пример

 

Наталья несколько дней чувствовала, что застряла.

Ей казалось, что в жизни нет движения. Работа раздра-
жала. Домашние дела казались тяжёлыми. Разговоры с близ-
кими были короткими. Новых идей не было. Всё выглядело
одинаково.

Она думала:

«Наверное, я просто устала».

Но потом решила посмотреть точнее: что именно держит
её внимание?

Она выписала несколько пунктов.

Первый — разговор с начальником. Он сказал фразу, ко-
торая задела её, и Наталья уже третий день отвечала ему
внутри.

Второй — задача по работе. Она не была сложной, но у неё
не было первого шага, поэтому задача висела как большое



 
 
 

облако.

Третий — ожидание сообщения от подруги. Наталья по-
стоянно проверяла телефон и чувствовала обиду, хотя пря-
мо не говорила об этом.

Четвёртый — старая ошибка. Неделю назад она сказала
лишнее близкому человеку и теперь возвращалась к этому
каждый вечер.

Когда она увидела список, стало ясно: её внимание не бы-
ло свободным.

Оно было разорвано.

Она сделала простые точки.

По разговору с начальником написала вывод: «В следую-
щий раз уточнять конкретно, а не додумывать интонацию».

По задаче написала первый шаг: «Завтра в 9:30 открыть
файл и собрать три цифры».

По подруге решила: «Сегодня не проверять телефон каж-
дые десять минут. Если важно — напишет. Если нет — по-
говорю завтра».



 
 
 

По ошибке написала: «Извиниться коротко, без самона-
казания».

После этого ничего волшебного не произошло.

Но вечером Наталья вдруг заметила, что давно хотела
пройтись пешком. На прогулке ей пришла простая идея по
работе. Потом она заметила объявление о курсе, который
мог помочь ей в деле, о котором она давно думала. Потом
спокойно поговорила с близким человеком.

Возможности не появились из воздуха.

Они были рядом.

Просто раньше внимание было занято удержанием.

Когда часть удержания ушла, обзор стал шире.



 
 
 

 
Итог главы

 

Внимание удерживают не мысли сами по себе, а открытые
процессы за этими мыслями.

Разговоры.
Ошибки.
Задачи.
Ожидания.
Страхи.
Обещания.
Внутренние споры.
Неясные следующие шаги.

Пока внимание удерживает всё это, человек видит мир
уже.
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