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Аннотация
ПСИХОЛОГИЯ ВНИМАНИЯ
Кара Инь
Что, если вся ваша жизнь — это не события, а то, на что вы

обращаете внимание?
Эта книга раскрывает скрытый механизм, который управляет

восприятием, мышлением и реальностью. Внимание — не просто
функция психики. Это инструмент, который формирует ваш
опыт, влияет на решения и определяет, каким вы видите мир.

Почему одни люди застревают в тревоге, а другие создают
возможности?

Почему мысли повторяются, а жизнь кажется предсказуемой?
И можно ли это изменить?
Кара Инь соединяет психологию, когнитивную науку и

глубокую философию восприятия, чтобы показать: реальность
— это не фиксированная данность, а процесс, который вы
непрерывно создаёте сами.

В книге вы узнаете:
— как работает внимание и почему оно управляет жизнью
— как формируются мысли, эмоции и решения



 
 
 

— как выйти из автоматических сценариев восприятия
— как осознанно менять внутреннюю и внешнюю реальность
Измени внимание — и изменится всё.
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Кара Инь
Психология внимания

 
Глава 1. Внимание как

первичная функция сознания
 

Сознание часто описывают через мышление, эмоции, па-
мять, восприятие. Но это описание вторично. Все эти про-
цессы невозможны без более базового механизма — внима-
ния.

Внимание — это не просто «фокус». Это операция от-
бора реальности .

Прежде чем человек что-либо осознаёт, интерпретиру-
ет или чувствует, происходит более фундаментальное дей-
ствие: из бесконечного потока стимулов что-то выбирает-
ся, а всё остальное — исчезает для субъекта .

Именно это и есть внимание.

1. Внимание как фильтр реальности
В каждый момент времени на психику воздействует ко-

лоссальный объём информации:
сенсорные сигналы
внутренние мысли



 
 
 

телесные ощущения
воспоминания
эмоциональные импульсы
Но субъект не переживает всё это сразу. Он переживает

только то, что оказалось в поле внимания .
Таким образом:
Реальность субъекта — это не то, что существует, а

то, что было отобрано вниманием.
Это ключевой тезис всей книги.

2. До внимания нет опыта
Можно представить три уровня:
Стимул существует
Внимание его выделяет
Сознание его осознаёт
Без второго этапа третий невозможен.
Это означает:
мы не «видим» мир напрямую
мы видим только то, что было выбрано
И этот выбор далеко не всегда осознан.

3. Внимание предшествует мышлению
Распространённая ошибка — считать, что сначала мы ду-

маем, а потом направляем внимание.
На практике происходит наоборот:
внимание фиксируется



 
 
 

затем мышление начинает работать с тем, что уже выбра-
но

Мы не думаем обо всём. Мы думаем только о том, куда
уже попало внимание.

Следствие:
Контроль мышления невозможен без контроля

внимания.

4. Внимание как энергия
Внимание можно рассматривать как ограниченный ре-

сурс:
оно истощается
оно распределяется
оно может быть захвачено
Когда внимание направлено на объект, он усиливается в

психической реальности .
Поэтому:
тревожная мысль, на которую направлено внимание, ста-

новится навязчивой
приятный опыт, удерживаемый вниманием, углубляется
Внимание не просто «замечает» — оно усиливает суще-

ствование.

5. Активная природа внимания
Важно понять: внимание — это не пассивный процесс.
Это не «камера», которая просто фиксирует мир.



 
 
 

Это:
система приоритетов
механизм выбора
акт исключения
Каждый акт внимания одновременно означает:
«это важно»
«всё остальное неважно»
Таким образом внимание формирует структуру значимо-

сти.

6. Цена выбора: слепота
Каждый выбор внимания создаёт не только видимость, но

и невидимость.
То, что не попало в фокус:
не анализируется
не запоминается
не существует как часть опыта
Это фундамент парадокса:
Чтобы что-то увидеть, нужно что-то не увидеть.
С этого момента рождаются:
слепые зоны личности
искажения восприятия
ограниченность «картины мира»
(Это будет подробно раскрыто в дальнейших главах.)

7. Иллюзия полноты восприятия



 
 
 

Субъект переживает свою реальность как «полную».
Но это иллюзия.
На самом деле:
восприятие фрагментарно
внимание выборочно
сознание достраивает недостающее
Мы живём не в реальности, а в сконструированной вер-

сии реальности, основанной на внимании.

8. Внимание как основа идентичности (предвосхи-
щение)

Если внимание определяет, что попадает в опыт, то оно
же определяет:

какие мысли повторяются
какие эмоции закрепляются
какие смыслы становятся «моими»
Отсюда возникает ключевой переход всей книги:
Я — это структура моего внимания.
Но это будет подробно раскрыто в следующей части.

9. Первый вывод
Внимание — это:
не функция среди других
а базовый механизм сознания
Оно:
определяет реальность



 
 
 

предшествует мышлению
формирует значимость
создаёт ограничения
И самое важное:
Кто управляет вниманием — тот управляет субъек-

тивной реальностью.
Продолжаем — теперь мы углубляем ключевой тезис и де-

лаем его операциональным.

Глава 2. Почему реальность = то, что удержано вни-
манием

Если в первой главе внимание было определено как меха-
низм отбора, то здесь мы делаем следующий шаг:

отбор сам по себе ещё не создаёт реальность.  Реаль-
ность возникает только там, где внимание удерживается .

1. Момент vs удержание
Важно различать два процесса:
краткий контакт внимания (заметил — исчезло)
удержание внимания (зафиксировал — прожил)
Большая часть стимулов касается нас лишь на мгновение

и не становится частью опыта.
Например:
вы проходите мимо десятков лиц — но не запоминаете их
слышите звуки — но не осознаёте их
думаете мысли — но не фиксируете их



 
 
 

Без удержания нет интеграции. Без интеграции нет
реальности.

2. Удержание как акт «сборки мира»
Когда внимание задерживается на объекте:
он получает приоритет
включается обработка
подключаются эмоции и память
Именно в этот момент объект:
переходит из фона в субъективную реальность
То есть:
мир не «дан»
мир собирается через удержание внимания

3. Время как функция внимания
Субъективное время напрямую связано с вниманием:
то, на что направлено внимание «растягивается»
то, что проходит без внимания «исчезает»
Отсюда феномены:
«день пролетел» — потому что не было удержания
«момент тянулся вечность» — из-за интенсивного фокуса
Следствие:
Внимание не только создаёт реальность, но и созда-

ёт время внутри неё.

4. Почему повторение = закрепление реальности



 
 
 

Если внимание возвращается к одному и тому же:
формируется устойчивый след
создаётся ощущение «это важно»
возникает привычная реальность
Примеры:
постоянная тревога мир кажется опасным
фокус на дефиците мир кажется недостаточным
внимание к возможностям мир кажется открытым
Таким образом:
Повторяющееся внимание превращает вероят-

ность в убеждение.

5. Удержание и эмоции
Эмоции играют ключевую роль в удержании внимания:
страх удерживает дольше
удовольствие углубляет
боль фиксирует
Поэтому:
травматические события запоминаются ярко
нейтральные — исчезают
Эмоция — это не просто реакция. Это механизм фик-

сации внимания.

6. Конкуренция за удержание
Внимание постоянно находится под давлением:
внешние стимулы (соцсети, реклама, люди)



 
 
 

внутренние стимулы (мысли, тревоги, желания)
Каждый из них «борется» за одно:
быть удержанным
Потому что только удержание даёт доступ к реальности

субъекта.

7. Иллюзия «объективного мира»
Мы склонны думать:
«Я вижу мир таким, какой он есть»
Но фактически:
мы видим только то, что удержали
мы удерживаем то, что соответствует нашим паттернам
Это создаёт замкнутый цикл:
внимание реальность подтверждение усиление

внимания
Так формируется «личный мир».

8. Потеря удержания как потеря жизни
Если внимание не удерживается:
опыт не закрепляется
память не формируется
ощущение жизни снижается
Отсюда состояния:
рассеянность
«жизнь проходит мимо»
ощущение пустоты



 
 
 

Это не отсутствие событий. Это отсутствие удержания
внимания на них.

9. Управление через удержание
Ключевая идея главы:
Контроль внимания — это не только выбор, но и

удержание.
Можно:
выбрать важное
но не удержать и оно исчезнет
Поэтому управление вниманием включает:
Выбор
Удержание
Возврат при отвлечении

10. Второй вывод
Реальность субъекта формируется не просто тем, что за-

мечено, а тем, что:
удержано
повторено
эмоционально усилено
Именно это становится:
опытом
памятью
идентичностью
Мы живём внутри того, что смогли удержать вни-



 
 
 

манием.
Продолжаем — здесь мы закладываем ограничение, из ко-

торого вытекают все искажения, слепые зоны и сама струк-
тура личности.

Глава 3. Ограниченность внимания как фундамент
субъективного мира

Если внимание создаёт реальность, то возникает ключе-
вой вопрос:

почему эта реальность всегда частичная, искажён-
ная и неполная?

Ответ прост и радикален:
Потому что внимание ограничено по своей приро-

де.
И именно это ограничение — не ошибка, а условие су-

ществования сознания .

1. Невозможность охватить всё
Поток информации, который окружает человека, практи-

чески бесконечен:
миллионы визуальных деталей
тысячи звуков
непрерывные телесные сигналы
внутренние процессы психики
Но внимание может удерживать:
несколько объектов одновременно



 
 
 

ограниченное количество смыслов
узкий фрагмент реальности
Это означает:
Сознание не воспринимает мир — оно вырезает из

него кусок.

2. Ограниченность как принцип, а не дефект
Важно не воспринимать это как «недостаток».
Если бы внимание было неограниченным:
не было бы фокуса
не было бы приоритетов
не было бы смысла
Парадокс:
Ограниченность внимания делает возможным

осмысленное восприятие.
Без неё мир был бы шумом.

3. Цена фокуса — исключение
Каждый акт внимания — это двойное действие:
включение одного
исключение всего остального
То есть:
внимание всегда одновременно создаёт и уничто-

жает реальность.
Отсюда следует фундаментальный закон:
Любая картина мира построена на исключениях.



 
 
 

4. Субъективный мир как «срез»
То, что человек называет «реальностью», — это:
не полный мир
а срез, сформированный вниманием
Этот срез зависит от:
опыта
травм
желаний
культуры
языка
Поэтому два человека:
могут находиться в одной ситуации
но жить в разных реальностях

5. Ограниченность и иллюзия полноты
Сознание обладает интересной особенностью:
оно достраивает недостающее .
В результате:
мы не замечаем пробелов
мы ощущаем картину как целостную
Но эта целостность — конструкция.
Мы не видим границы своего внимания — и поэто-

му верим в полноту мира.

6. Слепота как неизбежность



 
 
 

Из ограниченности напрямую следует:
всегда есть то, что не замечено
всегда есть то, что исключено
всегда есть то, что невозможно увидеть
Это не ошибка восприятия. Это его неотъемлемое

свойство.
Следствие:
Слепые зоны — не исключение, а правило психики.

7. Конкуренция внутри ограниченности
Поскольку внимание ограничено:
стимулы конкурируют
смыслы конкурируют
люди конкурируют
Это касается не только внешнего мира, но и внутреннего:
разные мысли борются за фокус
разные эмоции требуют внимания
разные части личности активируются
Таким образом психика становится:
полем борьбы за ограниченный ресурс внимания

8. Ограниченность и формирование приоритетов
Поскольку невозможно удержать всё, возникает необхо-

димость:
выбирать важное
игнорировать второстепенное



 
 
 

Так формируются:
ценности
убеждения
цели
Но важно понимать:
Приоритеты — это не истина, а результат ограни-

ченности внимания.

9. Ловушка устойчивых паттернов
Ограниченность внимания ведёт к стабилизации:
мы замечаем знакомое
игнорируем новое
усиливаем привычное
Это создаёт эффект:
«мир всегда одинаковый»
«ничего не меняется»
Хотя на самом деле:
меняется мир, но не меняется распределение вни-

мания.

10. Третий вывод
Ограниченность внимания приводит к фундаментальным

последствиям:
реальность всегда частична
восприятие всегда выборочно
слепота неизбежна



 
 
 

субъективный мир уникален
И главное:
Мы не просто живём в ограниченной реальности —

мы не можем выйти за её пределы напрямую.
Только через изменение внимания.
Продолжаем — здесь происходит важный сдвиг: от «вни-

мание ограничено» к пониманию, что внимание активно
конструирует реальность , а не просто её отражает.

Глава 4. Внимание как механизм отбора, а не вос-
приятия

Интуитивно человеку кажется, что он:
«сначала видит мир, а потом обращает внимание»
Но это перевёрнутая модель.
В реальности:
мы видим только то, что уже было отобрано внима-

нием.
Это означает, что внимание — не фильтр после восприя-

тия, а предварительное условие самого восприятия .

1. Миф о пассивном восприятии
Классическая ошибка — представлять сознание как каме-

ру:
мир «входит»
мы его «фиксируем»
Но мозг не записывает реальность целиком. Он:



 
 
 

предсказывает
отбирает
достраивает
И внимание — ключевой механизм этого отбора.
Мы не воспринимаем мир — мы допускаем часть

мира в восприятие.

2. Отбор до осознания
Большая часть отбора происходит:
до осознания
автоматически
бессознательно
Это означает:
мы не выбираем большую часть того, что видим
выбор уже сделан системой внимания
Когда вы «заметили» что-то — это уже результат скрытого

процесса.

3. Внимание как система приоритетов
В основе отбора лежит не случайность, а структура:
что важно
что опасно
что знакомо
что связано с «я»
Эта структура формируется из:
прошлого опыта



 
 
 

травм
привычек
культурных кодов
Таким образом:
внимание — это выражение внутренней архитекту-

ры личности.

4. Отбор как исключение альтернатив
Каждый раз, когда внимание выбирает:
оно не просто «берёт» объект
оно отбрасывает все альтернативы
Например:
вы слышите одно слово в шуме
вы замечаете одного человека в толпе
вы фиксируетесь на одной мысли из десятков
Это не усиление одного — это уничтожение остальных

для опыта.

5. Почему мы «не видим очевидного»
Частый феномен:
информация есть
она доступна
но человек её не видит
Причина:
она не проходит фильтр внимания
Это может быть связано с:



 
 
 

убеждениями («этого не может быть»)
страхом (опасно замечать)
идентичностью («это не про меня»)
Таким образом:
слепота — это результат отбора, а не отсутствия

данных.

6. Внимание и предсказание
Современная когнитивная модель говорит:
мозг не просто реагирует — он предсказывает.
Внимание в этом процессе:
усиливает ожидаемое
игнорирует несоответствия
Поэтому:
мы чаще видим то, что ожидаем
и пропускаем то, что не вписывается
Внимание закрепляет модель мира, а не проверяет

её.

7. Отбор и идентичность
Особенно важный уровень отбора связан с «я»:
внимание тянется к тому, что подтверждает идентичность
и избегает того, что её разрушает
Пример:
человек, считающий себя «нелюбимым», замечает отвер-

жение



 
 
 

и игнорирует проявления принятия
Таким образом:
мы не просто видим мир — мы отбираем мир, в ко-

тором остаёмся собой.

8. Активность внимания
Внимание — это действие:
оно направляется
удерживается
возвращается
Даже если это происходит автоматически — это всё равно

активный процесс.
Важно:
внимание всегда что-то делает с реальностью —

оно не бывает нейтральным.

9. Иллюзия «я просто вижу»
Субъективное переживание:
«я просто заметил»
Но фактически:
был сложный отбор
были исключены альтернативы
сработали фильтры
Осознание этого разрушает наивное доверие к восприя-

тию.



 
 
 

10. Четвёртый вывод
Внимание — это:
не реакция
не следствие
не вторичный процесс
Это:
активный механизм отбора
система приоритетов
инструмент конструирования реальности
И ключевое:
мы живём не в том, что есть, а в том, что было до-

пущено вниманием.
Глава 5. Поле внимания: что попадает внутрь, что

исчезает
Внимание можно рассматривать не как точку, а как поле.

Это принципиально меняет модель: вместо идеи «я смотрю
на объект» возникает структура, где есть зона высокой ин-
тенсивности, зона слабого присутствия и зона полного исчез-
новения. Поле внимания — это динамическая система рас-
пределения психической энергии, в которой реальность не
просто выбирается, а пространственно организуется.

В центре поля находится то, что сейчас удерживается мак-
симально плотно. Это не просто «замеченное», а то, что ста-
ло временной осью психики. Вокруг центра существует пе-
риферия — то, что частично осознаётся, но не стабилизи-
руется. И наконец, есть внешняя зона — то, что существу-



 
 
 

ет объективно, но полностью исключено из субъективного
опыта. Таким образом, любое переживание мира — это не
изображение, а градиент интенсивности внимания.

Центр внимания обладает эффектом усиления. То, что
попадает в центр, начинает структурировать восприятие: во-
круг него выстраиваются смыслы, эмоции и интерпретации.
Это объясняет, почему один и тот же объект может казаться
либо незначительным, либо тотально определяющим — всё
зависит от его позиции в поле. Периферия, напротив, суще-
ствует как фон. Она может влиять, но не определяет. Однако
именно периферия часто содержит сигналы, которые позже
переходят в центр, если система внимания меняет приори-
теты.

Важно понимать, что поле внимания не статично. Оно
непрерывно перераспределяется. То, что было центром се-
кунду назад, может стать фоном, а то, что было фоном, вне-
запно захватить весь центр. Это движение создаёт ощуще-
ние «потока сознания», хотя на самом деле это не поток, а
постоянная реконфигурация поля.

Именно здесь возникает ключевой психологический фе-
номен: субъективная реальность кажется стабильной, хотя
её основа — нестабильное распределение внимания. Мы
ощущаем непрерывность мира, потому что поле внимания
непрерывно пересобирает его из фрагментов. Стабильность
— это эффект высокой скорости пересборки, а не неизмен-
ности содержания.



 
 
 

Особую роль играет граница поля. Это зона, где объект
почти попал в фокус, но ещё не стал частью центра. Имен-
но здесь формируются предчувствия, смутные тревоги, ин-
туитивные ощущения «что-то не так» или «что-то важно».
Психика часто недооценивает эту зону, хотя именно она со-
держит сигналы будущего смещения внимания.

С точки зрения идентичности поле внимания определяет
не только то, что человек видит, но и то, кем он является
в данный момент. Центр внимания — это временная фор-
ма «я». Когда внимание долго удерживает определённый тип
объектов, формируется устойчивый профиль личности. Ес-
ли внимание хронически фиксируется на угрозах, формиру-
ется тревожная идентичность; если на контроле — контро-
лирующая; если на дефиците — ощущение нехватки стано-
вится основой субъективного мира.

Таким образом, поле внимания — это не просто механизм
восприятия, а структура самосборки личности. Человек —
это не субъект, который управляет вниманием извне, а ре-
зультат того, как внимание распределено внутри него в дли-
тельной временной перспективе.

Отсюда следует важный вывод: изменение личности
невозможно без изменения архитектуры поля внимания.
Нельзя «думать иначе», не изменив того, что становится цен-
тром, что остаётся на периферии и что систематически ис-
ключается. Психотерапевтические и медитативные практи-
ки в своей основе работают именно с перераспределением



 
 
 

этого поля, даже если используют разные языки описания.
И наконец, самое радикальное следствие: исчезновение

чего-либо из поля внимания не уничтожает его, но делает его
психически несуществующим. То, что не удерживается ни
в центре, ни на периферии, перестаёт участвовать в реаль-
ности субъекта. Таким образом, внимание не только созда-
ёт реальность, но и определяет, что в принципе может быть
пережито.

Следующая логическая ступень — это понимание того,
что внимание не просто распределяется, а постоянно пере-
ключается между режимами, создавая иллюзию непрерыв-
ного «я».

Глава 6. Интенсивность vs длительность внимания
Внутри психологии внимания существует фундаменталь-

ное различие, которое обычно не артикулируется: внимание
имеет не одну, а две независимые координаты — интенсив-
ность и длительность. Их смешивание создаёт множество ко-
гнитивных искажений, в том числе иллюзию «глубины пере-
живания», которая на деле может быть либо кратким всплес-
ком, либо длительным, но слабым фоном.

Интенсивность внимания — это сила фокусировки в кон-
кретный момент. Это степень сжатия психической энергии в
одной точке. Чем выше интенсивность, тем более «плотным»
становится объект: он переживается как важный, насыщен-
ный, эмоционально заряженный. Интенсивное внимание со-
здаёт эффект гиперреальности: объект не просто существу-



 
 
 

ет, он как будто доминирует над всем остальным полем вос-
приятия.

Длительность внимания — это способность удерживать
объект во времени без разрушения фокуса. Она не связана с
силой переживания, но связана с устойчивостью структуры.
Длительное внимание может быть относительно слабым по
интенсивности, но оно создаёт эффект интеграции: объект
постепенно встраивается в систему смыслов, памяти и иден-
тичности.

Ключевой момент заключается в том, что интенсивность и
длительность не компенсируют друг друга напрямую. Высо-
кая интенсивность без длительности создаёт вспышки опы-
та: сильные эмоции, краткие инсайты, импульсивные ре-
шения, которые не закрепляются. Высокая длительность
без интенсивности создаёт фоновую интеграцию: привычки,
убеждения, устойчивые паттерны поведения, которые фор-
мируются почти незаметно.

Субъективная реальность человека определяется балан-
сом этих двух параметров. Например, тревожные состоя-
ния часто характеризуются высокой интенсивностью и низ-
кой длительностью: внимание резко фиксируется на угрозе,
но не удерживает её достаточно долго, чтобы переработать.
В результате возникает повторяющийся цикл вспышек. На-
против, депрессивные состояния часто связаны с низкой ин-
тенсивностью и высокой длительностью: внимание слабо, но
устойчиво удерживает одни и те же смысловые структуры,



 
 
 

формируя эффект «застывшей реальности».
Важно понимать, что ни один из этих режимов не являет-

ся «лучше» или «хуже» сам по себе. Это просто разные спо-
собы организации поля внимания. Однако их дисбаланс со-
здаёт характерные искажения восприятия времени, смысла
и идентичности.

Интенсивность внимания тесно связана с эмоциональной
системой. Эмоции выступают как усилители фокуса: они
резко повышают плотность внимания, сжимая поле вокруг
объекта. Поэтому сильные эмоции почти всегда сопровож-
даются сужением восприятия. В этот момент человек не «ви-
дит больше», он видит меньше, но более концентрированно.

Длительность внимания, напротив, связана с когнитив-
ной стабилизацией. Она позволяет объекту пройти через
несколько циклов переосмысления, интеграции и переоцен-
ки. Именно длительность делает возможным обучение, из-
менение убеждений и формирование сложных смысловых
структур.

С точки зрения формирования личности, длительность
внимания играет более фундаментальную роль, чем интен-
сивность. Интенсивные переживания могут казаться опреде-
ляющими, но именно длительные паттерны внимания фор-
мируют устойчивую идентичность. Человек становится не
тем, что он «сильно пережил», а тем, на чём он системати-
чески задерживал внимание.

Интересный эффект возникает при их взаимодействии.



 
 
 

Когда высокая интенсивность сочетается с высокой длитель-
ностью, формируются так называемые «ядерные пережива-
ния» — события, которые становятся структурными узлами
личности. Они не просто запоминаются, а продолжают ак-
тивно организовывать последующий опыт. Такие узлы могут
быть как травматическими, так и ресурсными.

Если же обе характеристики низкие, возникает состояние
рассеянного внимания, в котором опыт не закрепляется ни
эмоционально, ни когнитивно. Это создаёт ощущение пусто-
ты, фрагментарности и отсутствия внутренней непрерывно-
сти.

Таким образом, внимание нельзя понимать как единый
поток. Это двухмерная система, где каждое переживание
имеет координаты силы и времени. И именно эта система
определяет, какие элементы реальности становятся частью
«я», а какие исчезают, не оставляя следа.

Следующая глава логически переходит к тому, как вни-
мание перестаёт быть просто индивидуальным процессом и
становится структурой идентичности: почему именно вни-
мание собирает «я» как устойчивую форму.

Глава 7. Внимание как энергетический ресурс пси-
хики

Если предыдущая глава разделила внимание на интенсив-
ность и длительность, то здесь возникает следующий уро-
вень понимания: внимание — это не только параметр вос-
приятия, но и ограниченный ресурс, на котором рабо-



 
 
 

тает вся психика.
Это означает, что внимание не просто распределяется —

оно расходуется, восстанавливается и перераспределяется
по законам, близким к энергетическим системам.

1. Внимание как психическая «валюта нагрузки»
Каждый акт восприятия, мышления или выбора требу-

ет затрат внимания. Даже кажущаяся «автоматическая» дея-
тельность опирается на скрытое распределение этого ресур-
са.

Когда внимание направлено:
объект становится обработанным
возникает смысл
формируется реакция
запускается память
Иными словами:
внимание — это стоимость любого психического

события

2. Ограниченность ресурса как фундамент утомле-
ния

Психическое утомление — это не абстрактное «истоще-
ние», а конкретный феномен:

снижение способности удерживать фокус
рост рассеивания
падение устойчивости поля внимания



 
 
 

Человек не «устал думать» — он потерял способность
стабильно удерживать внимание .

3. Расходование внимания на внутренние процессы
Важно, что внимание расходуется не только на внешний

мир:
внутренний диалог
тревожные сценарии
воспоминания
фантазии
саморефлексия
всё это конкурирует за один и тот же ресурс.
Поэтому:
человек может быть «ничем не занят» внешне, но

полностью истощён внутренне

4. Внимание как скрытая экономика психики
Если рассматривать психику как систему, то внимание

выполняет роль универсальной валюты:
оно «платит» за восприятие
«финансирует» мышление
«поддерживает» эмоции
Любой процесс требует бюджета внимания.
Отсюда возникает важное следствие:
то, на что не выделено внимания, не существует в

психическом смысле



 
 
 

5. Дефицит внимания и его последствия
Когда ресурс ограничен или перегружен, возникают ха-

рактерные состояния:
фрагментация мышления
потеря контекста
эмоциональная реактивность
снижение глубины восприятия
Психика начинает функционировать в режиме выжива-

ния:
короткие циклы фокуса
быстрые переключения
отказ от сложных структур

6. Переплата внимания и навязчивость
Интересный феномен возникает при сверхконцентрации:
если слишком много внимания инвестируется в один объ-

ект, он начинает:
доминировать
захватывать фон
подавлять альтернативы
Это создаёт эффект:
навязчивых мыслей
эмоциональной фиксации
одержимости
перерасход внимания на один объект обедняет весь



 
 
 

остальной мир

7. Внимание и восстановление
Ресурс внимания не является постоянным. Он:
истощается при нагрузке
восстанавливается при снижении стимуляции
перераспределяется в состоянии покоя
Но важно: восстановление — это не «пустота», а смена

режима:
с фокусированного
на диффузный
с активного
на фоновый

8. Конфликт ресурсов внутри психики
Поскольку внимание ограничено, внутри психики посто-

янно существует конкуренция:
мысли борются за фокус
эмоции требуют удержания
внешние стимулы пытаются захватить центр
Это создаёт ощущение внутреннего шума.
психика — это система постоянного аукциона вни-

мания

9. Экономия внимания как форма зрелости
Развитие психики можно описать как переход от хаотич-



 
 
 

ного расходования к осознанному распределению:
меньше случайных захватов
больше осознанных вложений
меньше фрагментации
больше устойчивых контуров
Это не про «контроль», а про структурирование бюд-

жета внимания.

10. Переход к следующему уровню
Если внимание — это ресурс, то следующий вопрос ста-

новится неизбежным:
кто или что внутри психики управляет его распределени-

ем?
Глава 8. Фокус и рассеивание: два режима сознания
Внимание не существует в одном состоянии. Оно посто-

янно переключается между двумя фундаментальными режи-
мами — фокусом и рассеиванием. Эти режимы не являют-
ся противоположностями в моральном или функциональном
смысле; это два способа организации психической реально-
сти, каждый из которых необходим для полноценного функ-
ционирования сознания.

Фокус — это режим максимальной концентрации поля
внимания. В этом состоянии психика сжимается вокруг од-
ного объекта, исключая всё остальное. Мир становится уз-
ким, но предельно чётким. Фокус создаёт эффект глубины:
объект внимания приобретает плотность, структуру и вре-



 
 
 

менную протяжённость. В этом режиме формируется ана-
лиз, решение задач, принятие решений и интенсивное пере-
живание.

Рассеивание — это противоположный по структуре ре-
жим, но не по ценности. В этом состоянии внимание теря-
ет центр и распределяется по широкому полю. Психика ста-
новится менее сфокусированной, но более чувствительной к
слабым сигналам. Рассеивание позволяет улавливать связи,
которые не видны в режиме концентрации. Это режим инту-
иции, ассоциативного мышления и фонового восприятия.

Ключевая ошибка заключается в том, что фокус часто
считается «правильным» режимом, а рассеивание — «ошиб-
кой» или недостатком. На самом деле оба режима являют-
ся функционально необходимыми. Без фокуса невозможна
обработка информации, но без рассеивания невозможна её
интеграция в более широкие структуры смысла.

Фокус создаёт различение. Он отделяет объект от фона,
усиливает границы и делает восприятие аналитическим. В
этом режиме мир становится набором дискретных элемен-
тов, которые можно изучать, изменять и контролировать.
Однако именно это делает фокус ограниченным: он неиз-
бежно теряет контекст.

Рассеивание, напротив, разрушает жёсткие границы. Оно
позволяет видеть связи между элементами, которые в режи-
ме фокуса кажутся несвязанными. Но при этом теряется точ-
ность и управляемость. В рассеивании мир становится более



 
 
 

целостным, но менее структурированным.
Психика человека постоянно балансирует между этими

режимами. Даже в течение короткого промежутка времени
происходит множество микропереключений. Однако у раз-
ных людей этот баланс может быть сильно смещён. У одних
доминирует фокус — они склонны к аналитике, контролю,
узкой концентрации. У других доминирует рассеивание —
они склонны к ассоциативному мышлению, интуиции, ши-
рокому восприятию.

Важно понимать, что устойчивое состояние психики —
это не фиксированный режим, а способность гибко пере-
ключаться между ними. Нарушение этой гибкости приво-
дит к когнитивным и эмоциональным искажениям. Напри-
мер, чрезмерный фокус без рассеивания создаёт туннельное
мышление: человек теряет контекст и становится неспособ-
ным к адаптации. Чрезмерное рассеивание без фокуса при-
водит к фрагментации опыта: человек видит связи, но не мо-
жет их закрепить.

С точки зрения внимания, фокус — это режим сжатия по-
ля, а рассеивание — режим его расширения. Эти процес-
сы можно рассматривать как дыхание психики. Фокус — это
вдох, концентрация, уплотнение. Рассеивание — это выдох,
расширение, размыкание структуры.

Именно в этом ритме формируется устойчивость созна-
ния. Если этот ритм нарушается, психика теряет естествен-
ную динамику и начинает функционировать либо в состоя-



 
 
 

нии хронического напряжения, либо в состоянии хрониче-
ской размытости.

Особую роль играет переход между режимами. Именно
переход, а не сами состояния, часто является источником
инсайтов. В момент переключения структура внимания пе-
рестраивается, и старые связи временно ослабляются, позво-
ляя возникнуть новым конфигурациям смысла. Это объяс-
няет, почему решения часто приходят не в состоянии интен-
сивного анализа, а в моменты расслабления или отвлечения.

Таким образом, фокус и рассеивание — это не просто со-
стояния внимания, а два фундаментальных режима органи-
зации реальности. Один создаёт структуру, другой создаёт
целостность. Один обеспечивает точность, другой — пони-
мание. И только их взаимодействие формирует полноценное
восприятие мира.

Глава 9. Переключение внимания как акт выбора
реальности

Если фокус и рассеивание — это два режима, то переклю-
чение между ними является базовым «двигателем» всей пси-
хической динамики. Именно в момент переключения вни-
мание перестаёт быть состоянием и становится действием. И
это действие не нейтрально: каждый переход между объек-
тами внимания означает фактическую смену конфигурации
субъективной реальности.

Переключение внимания обычно воспринимается как ав-
томатический процесс: «меня отвлекли», «я сам отвлёкся»,



 
 
 

«мысли ушли». Но на уровне структуры психики это не про-
сто отвлечение, а микрорешение системы приоритетов. Да-
же если оно происходит бессознательно, оно всё равно явля-
ется актом выбора.

Каждое переключение включает три компонента: ослаб-
ление текущего объекта, появление альтернативного объек-
та и перераспределение ресурса удержания. Когда внимание
покидает объект, он не просто «исчезает» — он теряет статус
реальности. Он продолжает существовать внешне или кон-
цептуально, но внутри психики он перестаёт быть активным
элементом опыта.

Это приводит к важному следствию: реальность субъекта
не непрерывна, а дискретна по своей структуре. Она состо-
ит из последовательности устойчивых фиксаций внимания,
между которыми происходят разрывы и переходы. Иллюзия
непрерывности возникает потому, что переключения проис-
ходят слишком быстро, чтобы быть осознанными.

Особое значение имеет причина переключения. Внима-
ние может переключаться под влиянием внешних стимулов,
внутренних импульсов или системных приоритетов психи-
ки. Внешнее переключение создаёт ощущение потери кон-
троля: объект «захватывает» внимание. Внутреннее пере-
ключение часто воспринимается как спонтанность мышле-
ния. Но в обоих случаях действует единая логика: система
перераспределяет ограниченный ресурс туда, где он кажется
более значимым.



 
 
 

Переключение внимания всегда связано с конкуренцией
объектов за существование в поле психики. Объекты не про-
сто «ожидают» внимания — они соревнуются за него. Эта
конкуренция может быть явной (например, в информаци-
онной среде) или скрытой (например, между мыслями или
эмоциями). Победивший объект становится временным цен-
тром реальности, остальные — фоном или исчезающими
элементами.

Интересный аспект заключается в том, что сам акт пе-
реключения часто сопровождается микродестабилизацией
идентичности. В момент смены фокуса происходит краткое
разрушение предыдущей структуры смысла, и психика вы-
нуждена заново собирать контекст. Именно поэтому частые
переключения создают ощущение фрагментарности и внут-
ренней нестабильности.

С другой стороны, способность к переключению являет-
ся необходимым условием адаптации. Жёстко фиксирован-
ное внимание приводит к застреванию в одной конфигура-
ции реальности. Гибкость переключения позволяет психи-
ке реагировать на изменения среды и интегрировать новые
данные. Таким образом, переключение — это не проблема,
а механизм выживания сознания.

Важно различать осознанное и автоматическое переклю-
чение. Осознанное переключение происходит при наличии
мета-уровня наблюдения: субъект замечает, что внимание
было направлено и сознательно перераспределяет его. Ав-



 
 
 

томатическое переключение происходит без участия этого
уровня и часто определяется бессознательными паттернами,
эмоциональными триггерами или внешней стимуляцией.

Именно паттерны автоматического переключения форми-
руют характер человека. То, на что внимание «соскальзыва-
ет» регулярно, становится устойчивой траекторией психики.
Это означает, что личность определяется не только тем, на
чём человек удерживает внимание, но и тем, как и куда оно
у него уходит.
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