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Аннотация
Это не просто книга о привычках, а манифест личной свободы,

объединивший драйв бестселлеров по саморазвитию и строгость
нейробиологии. Автор предлагает честную дорожную карту:
от вскрытия механизмов зависимости до создания жизни, где
старым ловушкам нет места.

Здесь нет морализаторства или пустых обещаний. Книга
призывает к взрослой ответственности и осознанному выбору.
В каждой главе — глубокая аналитика, живые истории и
упражнения для работы с тягой. Особый акцент сделан на вызовах
XXI века: цифровых и «дофаминовых» зависимостях.

Это книга-наставник, говорящая с вами на равных. Она
разделяет ваш страх перед «пустотой» и помогает пройти через
него к внутренней опоре.

Что внутри...
Техники самодиагностики и работы с тягой.



 
 
 

Научный подход к перестройке нейронных связей.
Путь к возвращению истинного «я» и поиску смыслов.
Это не пособие-«костыль», а ваша карта возвращения к себе.

Обретите свободу в мире соблазнов.
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Тим Рокетс
Легкий способ отказа

от зависимостей.
Революция сознания

Посвящается моей любимой, И.Д., чья вера и любовь —
топливо для всех моих начинаний !!!...

Введение. Манифест освобождения
Меня зовут... впрочем, неважно. Важно то, что я провел

23 года в плену иллюзии, считая себя курильщиком, кото-
рый "не может бросить". Важно то, что в 37 лет я испытал
момент абсолютного прозрения, который изменил не только
мое отношение к курению, но и к любым формам зависимо-
сти. И самое важное — я понял, что этот момент доступен
каждому из вас прямо сейчас. Эта книга — не просто руко-
водство по избавлению от вредных привычек. Это манифест
революции сознания, призыв к восстанию против всех форм
современного рабства — от химического до цифрового.

Мой путь к свободе начался в далеком детстве с первой
затяжки в шесть лет. Помню тот момент до сих пор: укра-
денная сигарета из маминой пачки, жгучий дым, кашель и
странное ощущение "взрослости". Уже тогда мой мозг полу-



 
 
 

чил первый урок обмана — что курение дает статус, делает
особенным, отличает от других детей. К четырнадцати я уже
курил регулярно, абсолютно убежденный, что сигареты по-
могают мне справляться со стрессом подросткового возрас-
та, выглядеть круче в глазах сверстников, лучше концентри-
роваться на учебе.

Следующие двадцать три года прошли в бесконечном
цикле попыток "бросить курить" — каждая из которых за-
канчивалась срывом, чувством вины, самобичеванием и еще
более глубоким погружением в зависимость. Я перепробо-
вал все: никотиновые пластыри и жвачки, кодирование и
гипноз, книги по силе воли и медитативные практики, элек-
тронные сигареты и постепенное снижение количества. Ни-
чего не работало. Более того, каждая неудачная попытка
укрепляла во мне убеждение, что я безвольный человек, что
курение — это моя неотъемлемая часть, что без сигарет я не
смогу нормально функционировать.

Но в 37 лет произошло нечто удивительное. Не посте-
пенное "осознание вреда" — я и так прекрасно знал о раке
легких и сердечно-сосудистых заболеваниях. Не очередной
план "завязать с понедельника" — таких планов у меня были
сотни. Не страх за здоровье или давление близких — все это
я испытывал годами без результата. Произошло мгновенное,
кристально ясное понимание фундаментальной истины: все
эти годы меня самым циничным образом обманывали. Куре-
ние не давало мне абсолютно ничего — оно лишь создавало



 
 
 

проблему и тут же предлагало себя в качестве единственно-
го решения.

Представьте, что вы носите обувь на два размера меньше.
Целый день ваши ноги болят, но каждый вечер, снимая эту
обувь, вы испытываете невероятное облегчение и думаете:
"Какое же это блаженство!" На следующий день вы снова на-
деваете ту же тесную обувь, мотивируя это тем, что "так по-
ложено", "все так делают", "без обуви нельзя". И снова жде-
те вечера, чтобы получить свою дозу "блаженства" от сня-
тия обуви. Абсурд? Именно так работает любая зависимость.
Курение создает никотиновый голод — состояние раздра-
жительности, тревоги, неспособности сконцентрироваться.
И каждая сигарета не дает удовольствия, а лишь на 10-20
минут возвращает вас в то нормальное состояние, в котором
постоянно живет некурящий человек.

В тот судьбоносный момент я понял еще более важную
вещь: этот же механизм работает во всех современных за-
висимостях без исключения. Алкоголь не расслабляет — он
создает тревожность и социальную неуверенность, которые
временно маскирует. Человек пьет не потому, что получает
от этого удовольствие, а чтобы заглушить дискомфорт, кото-
рый сам алкоголь и порождает. Социальные сети не развле-
кают и не соединяют с людьми — они создают хроническую
скуку, FOMO (страх пропустить что-то важное) и глубокое
одиночество, которые затем заполняют пустыми лайками и
бесконечным скроллингом. Любая зависимость — это изощ-



 
 
 

ренный мошенник, который продает вам лекарство от болез-
ни, которой он сам вас и заразил.

По всем анализам эзотерических систем — от дизайна че-
ловека до ведической астрологии и нумерологии — я про-
ектор, идущий путем мученика-исследователя. Мой жиз-
ненный сценарий был написан задолго до моего рождения:
пройти через долгие годы различных зависимостей, изучить
их механизм изнутри, на собственной шкуре прочувствовать
все ловушки и обманы, чтобы затем найти универсальный
ключ к освобождению и передать его людям. Не случайно
мой опыт зависимостей не ограничился только курением —
я прошел через алкоголь, цифровые ловушки социальных
сетей, трудоголизм, эмоциональные зависимости от отноше-
ний. Каждая из них была частью большого исследования, ре-
зультатом которого стало понимание универсальных законов
рабства и свободы человеческого сознания.

Этот универсальный ключ оказался поразительно про-
стым — настолько простым, что сначала я не поверил в
его эффективность. Никаких сложных схем, многоэтапных
программ, постепенных отказов, замещающей терапии или
групп поддержки. Никаких дорогостоящих лекарств, сеан-
сов гипноза или кодирования. Никаких приложений для
контроля времени, трекеров привычек или систем поощре-
ний и наказаний. Все это — костыли для тех, кто не пони-
мает истинную природу зависимости. Три простых шага, ко-
торые может сделать любой человек за один день: принять



 
 
 

окончательное решение, взять на себя полную ответствен-
ность и немедленно начать действовать.

Звучит слишком просто? Именно в этой простоте и за-
ключается революционная сила метода. Сложность — это
всегда способ откладывания действий. Когда вы действи-
тельно понимаете механизм зависимости, когда видите ее
истинное лицо без прикрас и иллюзий, освобождение проис-
ходит не через мучительную борьбу с собой, а через момент
ясного прозрения. Это похоже на момент, когда вы внезапно
понимаете решение сложной головоломки — оно приходит
мгновенно и уже никуда не исчезает.

Современная индустрия борьбы с зависимостями — а это
именно индустрия, приносящая миллиарды долларов при-
были — построена на фундаментально ложной парадигме
сложности и постепенности. Никотиновые пластыри и жвач-
ки, которые лишь продлевают никотиновую зависимость под
видом лечения. Кодирование от алкоголизма, которое ис-
пользует страх вместо понимания. Приложения для ограни-
чения времени в соцсетях, которые превращают естествен-
ное желание свободы в постоянную борьбу с собой. Группы
поддержки, где люди годами обсуждают свои зависимости,
тем самым постоянно подтверждая свою идентичность зави-
симого человека. Все эти методы объединяет одна роковая
ошибка — они исходят из ложной предпосылки, что вы те-
ряете что-то ценное, отказываясь от зависимости.

Правда в том, что вы ничего не теряете. Наоборот — вы



 
 
 

обретаете то, что у вас было украдено. Вы не жертвуете удо-
вольствием ради здоровья — вы возвращаете себе способ-
ность получать настоящие удовольствия. Вы не ограничива-
ете свою свободу — вы освобождаетесь от невидимых цепей.
Вы не расстаетесь с другом — вы прогоняете коварного вра-
га, который притворялся другом. Вы сбегаете из тюрьмы. Вы
прекращаете носить обувь на два размера меньше. Вы пере-
стаете принимать яд, ошибочно считая его лекарством.

Статистика подтверждает эффективность такого подхода,
основанного на понимании, а не на борьбе. Метод Аллена
Карра показывает 95% эффективности в долгосрочной пер-
спективе именно потому, что он не требует героических уси-
лий воли — он работает через фундаментальное изменение
системы убеждений. Когда человек действительно понима-
ет, что король голый, что никакой ценности в зависимости
нет и никогда не было, желание исчезает естественным обра-
зом, как исчезает желание продолжать носить тесную обувь,
когда вы осознали абсурдность этого занятия. Но Карр пи-
сал свои революционные книги в эпоху, когда главными за-
висимостями человечества были никотин и алкоголь — хи-
мические вещества с понятными механизмами воздействия
на мозг. Сегодня к ним добавилась совершенно новая кате-
гория зависимостей — цифровое рабство, которое во мно-
гих отношениях оказалось еще более коварным и разруши-
тельным. 47% россиян открыто признают у себя цифровую
зависимость, а среди молодежи до 34 лет этот показатель до-



 
 
 

стигает пугающих 59%. При этом только 39% людей прак-
тикуют хотя бы периодический "цифровой детокс", а коли-
чество тех, кто ежедневно выделяет время для жизни без
гаджетов, неуклонно сокращается. Цифровые зависимости
коварнее химических — они маскируются под жизненную
необходимость. "Я не зависим от телефона, я просто работаю
и поддерживаю связь с близкими", "Мне нужно быть в курсе
важных новостей", "Социальные сети помогают мне не чув-
ствовать себя одиноким", "Без интернета в современном ми-
ре никуда". Но исследования нейробиологов однозначно по-
казывают: социальные сети и бесконечный скроллинг созда-
ют те же патологические изменения в дофаминовой системе
мозга, что никотин, алкоголь и наркотики. 78% подростков
проверяют соцсети каждый час, а средний взрослый человек
тратит на бессмысленный скроллинг до 4 часов ежедневно
— это целый рабочий день, украденный у реальной жизни.

Современные алгоритмы социальных сетей — это не про-
сто программы, это самые совершенные системы манипули-
рования человеческим сознанием, которые когда-либо со-
здавало человечество. Они изучают ваше поведение с точно-
стью до миллисекунд, анализируют, на какие посты вы задер-
живаете взгляд чуть дольше обычного, какие темы вызывают
у вас эмоциональную реакцию, в какое время дня вы наибо-
лее уязвимы для воздействия. На основе этих данных созда-
ются персонализированные ловушки для вашего внимания,
настолько точно настроенные, что сопротивляться им стано-



 
 
 

вится практически невозможно. Это не просто реклама —
это прямое программирование вашего сознания в интересах
корпораций, которые зарабатывают на продаже вашего вни-
мания рекламодателям.

Мы живем в эпоху беспрецедентной войны за человече-
ское внимание. Ваше внимание — это новая нефть, глав-
ная валюта XXI века. Технологические гиганты нанимают
армии нейробиологов, психологов и специалистов по пове-
денческой экономике, чтобы сделать свои продукты макси-
мально захватывающими, то есть максимально зависимост-
ными. Каждый лайк, каждое уведомление, каждая бесконеч-
ная лента новостей спроектированы по тем же принципам,
что игровые автоматы в казино — создать непредсказуемое
прерывистое подкрепление, самый мощный механизм фор-
мирования зависимости, известный науке.

Параллельно с цифровым порабощением человечество не
забыло и о традиционных формах зависимости. В России 6
миллионов человек регулярно употребляют наркотические
вещества, 1,05 миллиона официально признаны страдаю-
щими алкоголизмом, а количество курильщиков, несмот-
ря на все антитабачные кампании, остается стабильно вы-
соким. Но самое печальное — это комбинированные за-
висимости, когда человек одновременно курит, употребля-
ет алкоголь и проводит часы в соцсетях, создавая синер-
гетический эффект взаимного усиления всех форм раб-
ства.Struktura-knigi.md



 
 
 

Моя задача в этой книге — адаптировать и расширить ре-
волюционный принцип Аллена Карра для реалий XXI века,
показать, что механизм освобождения универсален для лю-
бых форм зависимости — от самых древних до самых совре-
менных. Неважно, боретесь ли вы с никотином, который по-
рабощает ваше тело, алкоголем, который затуманивает ваш
разум, или социальными сетями, которые крадут ваше вре-
мя и внимание — принцип освобождения один и тот же. Все
зависимости — это головы одного дракона, и отрубить их
можно одним точным ударом понимания.

Эта книга — призыв к революции сознания в эпоху все-
общего порабощения. К восстанию против всех форм ма-
нипуляций — от химических до цифровых, от очевидных
до скрытых. К возвращению суверенитета над собственным
вниманием, временем и жизнью. К превращению из пассив-
ного потребителя чужих продуктов в активного творца соб-
ственной реальности. К освобождению от роли жертвы об-
стоятельств и принятию роли хозяина собственной судьбы.

Я не буду рассказывать вам о вреде курения, алкоголя или
чрезмерного использования гаджетов — вы и так это пре-
красно знаете, но знание само по себе не освобождает. Я
не буду давать вам советы по развитию силы воли — она
вам просто не понадобится, более того, попытки полагаться
на силу воли часто приводят к противоположному результа-
ту. Я не буду предлагать вам постепенные схемы отказа, си-
стемы замещений или методы "контролируемого употребле-



 
 
 

ния" — все это лишь способы продлить агонию зависимости
под видом лечения.

Я покажу вам правду. Простую, ясную, неопровержимую
правду о том, что такое зависимость на самом деле, как она
работает и почему держит в плену миллионы разумных, об-
разованных людей. И в момент, когда вы эту правду увиди-
те — не умом, а всем существом, не как теоретическую кон-
цепцию, а как живую реальность, — желание быть рабом ис-
чезнет само собой. Не потому, что вы себя заставите, а по-
тому, что свободному человеку просто не приходит в голову
надевать на себя кандалы.

В этой книге мы пройдем путь от полного понимания ме-
ханизма зависимости до построения жизни, в которой для
любых форм рабства просто не остается места. Мы разбе-
рем универсальную анатомию обмана, которая лежит в осно-
ве всех зависимостей без исключения. Изучим революцион-
ный метод освобождения, основанный на принципе "Реше-
ние-Ответственность-Действие", который может применить
любой человек независимо от стажа и тяжести зависимости.
Исследуем архитектуру новой жизни — что происходит по-
сле освобождения и как сознательно построить существова-
ние, наполненное настоящими удовольствиями и глубокими
смыслами.

Особое внимание мы уделим цифровому детоксу — са-
мой актуальной и недооцененной проблеме современности,
которая затрагивает практически каждого жителя развитых



 
 
 

стран. И наконец, я расскажу о миссии освободителя — как
помогать другим людям находить путь к свободе, не ста-
новясь при этом надоедливым проповедником или фанати-
ком здорового образа жизни, а просто излучая естественную
энергию свободного человека.

Эта книга не для тех, кто ищет оправдания своей зависи-
мости или способы "безопасного употребления". Не для тех,
кто хочет "постепенно сокращать дозы" или "научиться кон-
тролировать себя". Не для тех, кто верит, что зависимость —
это неизлечимая болезнь, с которой нужно научиться жить,
посещая группы поддержки до конца дней. Не для тех, кто
ждет волшебную таблетку или революционное техническое
средство, которое решит проблему без их собственных уси-
лий.

Эта книга для тех, кто готов стать хозяином своей жизни.
Для тех, кто устал быть марионеткой в руках табачных кор-
пораций, алкогольных брендов и технологических гигантов.
Для тех, кто понимает, что свобода — это не привилегия из-
бранных, а естественное право каждого разумного существа.
Для тех, кто готов взглянуть правде в глаза, даже если эта
правда разрушит привычные иллюзии и заставит пересмот-
реть многие аспекты жизни.

Я обещаю вам не универсальную панацею от всех про-
блем, не легкий путь без усилий и трудностей, а конкретный,
проверенный на личном опыте и тысячах других людей, на-
учно обоснованный путь к подлинной свободе. Я прошел его



 
 
 

сам — от шестилетнего ребенка с первой украденной сига-
ретой до 37-летнего мужчины, который понял универсаль-
ный механизм всех зависимостей и обрел такую свободу, о
которой раньше не мог и мечтать. Мой путь мученика-ис-
следователя завершен. Теперь начинается ваш путь к осво-
бождению.

Если вы готовы узнать правду — не приукрашенную, не
смягченную, не разбавленную ложной надеждой на легкие
решения, — читайте дальше. Если вы готовы принять пол-
ную ответственность за свою жизнь и перестать быть жерт-
вой внешних обстоятельств — эта книга для вас. Если вы
устали от роли раба и готовы стать хозяином — ваша свобо-
да начинается с следующей страницы.

Свободу человек проявляет в выборе зависимости. Наста-
ло время выбрать осознанно — зависеть от собственных цен-
ностей и принципов или продолжать быть рабом чужих ма-
нипуляций. Выбор за вами. И этот выбор вы можете сделать
прямо сейчас.



 
 
 

 
Глава 1. Анатомия ловушки

 
Когда мне было шесть лет и я держал в руках первую

украденную сигарету, я не мог представить, что становлюсь
участником одного из самых изощренных обманов в истории
человечества. Когда в четырнадцать я уже регулярно курил,
убежденный, что это помогает мне справляться со стрессом,
я не понимал, что попал в ловушку, которая будет держать
меня в плену следующие двадцать три года. И только в трид-
цать семь лет я увидел истинное лицо этой ловушки — ме-
ханизм настолько простой и одновременно гениальный, что
он работает с миллиардами людей по всему миру, заставляя
их добровольно отдавать свое время, деньги, здоровье и са-
му жизнь.

Эта глава — анатомический театр зависимости. Мы пре-
парируем ее механизмы как опытный хирург препарирует
тело, чтобы понять, где именно скрыта болезнь. Но в отличие
от физической болезни, зависимость — это болезнь мышле-
ния, система верований, которая заставляет нас принимать
яд за лекарство. И как только вы увидите эту систему в дей-
ствии, как только поймете ее логику, она потеряет над вами
власть навсегда.

Современная статистика зависимостей выглядит как
сводка с поля боя. В России шесть миллионов человек ре-
гулярно употребляют наркотики, 1,05 миллиона официаль-



 
 
 

но признаны страдающими алкоголизмом, а курение остает-
ся одной из главных причин смертности, унося сотни тысяч
жизней ежегодно. Но это только видимая часть айсберга. К
традиционным химическим зависимостям добавилась новая
угроза — 47% россиян открыто признают у себя цифровую
зависимость, причем среди молодежи до 34 лет этот показа-
тель достигает 59%.

Цифры впечатляют, но за ними скрывается еще более пу-
гающая реальность: подавляющее большинство зависимых
людей даже не осознают, что находятся в ловушке. Они ис-
кренне верят, что курят "для расслабления", пьют "для на-
строения", часами сидят в соцсетях "для общения". Они не
понимают, что стали жертвами одного из самых совершен-
ных механизмов порабощения человеческого сознания, ко-
торый когда-либо создавался.

Чтобы понять этот механизм, представьте, что вы прихо-
дите к врачу с жалобами на постоянную головную боль. Врач
внимательно вас выслушивает, делает серьезное лицо и го-
ворит: "У вас редкое заболевание. Но не волнуйтесь, у меня
есть лекарство. Принимайте эти таблетки каждый час, и боль
будет проходить". Вы начинаете принимать таблетки и дей-
ствительно чувствуете облегчение — головная боль исчеза-
ет. Правда, через час она возвращается, и вам снова нужна
таблетка. И так изо дня в день, из месяца в месяц.

Но вот что вы не знаете: врач сам вызвал у вас эту голов-
ную боль, воздействовав на ваш организм специальным пре-



 
 
 

паратом. А "лекарство", которое он вам дает, на самом де-
ле просто временно нейтрализует действие этого препарата.
Каждая принятая таблетка не лечит вас, а лишь на час воз-
вращает в то нормальное состояние, в котором вы были до
визита к этому врачу. Более того, с каждой дозой ваш орга-
низм все сильнее привыкает к препарату, и вам требуются
все более частые приемы "лекарства".

Абсурд? Мошенничество? Преступление? Безусловно. Но
именно так работает любая зависимость без исключения.

Универсальная формула всех зависимостей укладывается
в три простых этапа, которые я называю механизмом "Про-
блема-Решение-Усугубление". Сначала зависимость создает
проблему — физический или психологический дискомфорт,
который не существовал до ее появления в вашей жизни.
Затем она предлагает себя в качестве единственного реше-
ния этой проблемы, давая временное облегчение. И нако-
нец, каждое "решение" усугубляет исходную проблему, де-
лая следующую дозу еще более необходимой.

Возьмем курение. Никотин — это нейротоксин, яд, кото-
рый организм естественным образом отторгает. Первая за-
тяжка всегда вызывает кашель, головокружение, тошноту —
это здоровая реакция организма на яд. Но никотин быстро
попадает в мозг и временно стимулирует выработку дофами-
на, создавая кратковременное ощущение удовольствия. Од-
нако уже через 20-30 минут уровень дофамина падает ни-
же нормы, и человек начинает испытывать то, что я назы-



 
 
 

ваю "никотиновым голодом" — раздражительность, беспо-
койство, неспособность сосредоточиться, ощущение пусто-
ты.

Что делает курильщик в этот момент? Тянется за сигаре-
той, искренне веря, что она поможет ему "расслабиться" или
"сосредоточиться". И действительно — сигарета временно
снимает никотиновый голод, возвращая человека в нормаль-
ное состояние. Курильщик ошибочно принимает это возвра-
щение к норме за удовольствие, за пользу от курения. Он не
понимает, что сигарета не дает ему ничего — она лишь на
время избавляет от страданий, которые сама же и создала.

Но каждая выкуренная сигарета делает следующий нико-
тиновый голод еще более сильным. Рецепторы мозга адап-
тируются к постоянному присутствию никотина, требуя все
больших доз для достижения того же эффекта. Промежут-
ки между сигаретами сокращаются. То, что начиналось как
"одна сигарета на вечеринке", превращается в пачку в день,
затем в две пачки. Ловушка захлопывается.

Алкогольная зависимость работает по тому же принципу,
но еще более коварно. Алкоголь — депрессант центральной
нервной системы, который замедляет работу мозга и созда-
ет иллюзию расслабления. Но это не настоящее расслабле-
ние — это химическое подавление естественных процессов
нервной системы. После выведения алкоголя из организма
наступает обратный эффект: повышенная тревожность, раз-
дражительность, проблемы со сном, социальная неуверен-



 
 
 

ность.
Человек, который регулярно употребляет алкоголь "для

расслабления", на самом деле находится в состоянии хро-
нического стресса, который частично маскируется очеред-
ной дозой алкоголя. Он не понимает, что его тревожность
и социальные страхи во многом вызваны именно алкоголем,
который он принимает как "лекарство" от этих симптомов.
Трезвый человек естественным образом чувствует себя уве-
ренно в социальных ситуациях, способен расслабиться по-
сле работы, может заснуть без дополнительной стимуляции.
Алкоголь крадет у человека эти естественные способности,
а затем продает их обратно в виде временного химического
эффекта.

Но самой коварной из современных зависимостей стало
цифровое рабство. Социальные сети и бесконечный скрол-
линг не вводят в организм химические вещества, но созда-
ют те же патологические изменения в дофаминовой системе
мозга. Исследования нейробиологов показывают: мозг реа-
гирует на лайки, уведомления и новые посты точно так же,
как на дозы наркотиков

Каждый раз, когда вы получаете лайк на свой пост или ви-
дите интересную новость в ленте, мозг выбрасывает неболь-
шую порцию дофамина — гормона удовольствия и мотива-
ции. Но это не настоящее удовольствие от достижения цели
или решения задачи, а искусственная стимуляция, которая
быстро истощает естественные запасы дофамина в организ-



 
 
 

ме.
После часов, проведенных в социальных сетях, человек

чувствует себя опустошенным, скучающим, неспособным
сконцентрироваться на реальных делах. Мир вокруг кажет-
ся серым и неинтересным по сравнению с яркими красками
цифровой ленты. И что он делает? Снова тянется к телефо-
ну, ищет новую дозу искусственной стимуляции. Социаль-
ные сети создают цифровую скуку и цифровое одиночество,
а затем предлагают себя в качестве лекарства от этих симп-
томов.

Человек, проводящий часы в insta грам или TikТок, ис-
кренне верит, что "развлекается" или "общается с друзья-
ми". Он не понимает, что его неспособность получать удо-
вольствие от реального мира, его хроническая скука и ощу-
щение социальной изоляции во многом созданы теми же
платформами, которые он использует для борьбы с этими
проблемами.

Современные алгоритмы социальных сетей — это са-
мые совершенные системы создания зависимости, кото-
рые когда-либо разрабатывались. Они используют принцип
непредсказуемого прерывистого подкрепления — тот же ме-
ханизм, на котором основаны игровые автоматы в казино.
Вы никогда не знаете, когда получите следующий лайк, ин-
тересный пост или важное уведомление. Эта непредсказуе-
мость заставляет мозг постоянно ожидать награды, создавая
навязчивое желание проверять телефон снова и снова.



 
 
 

78% подростков проверяют социальные сети каждый час,
средний взрослый человек тратит на скроллинг до 4 часов
ежедневно — это время полноценной работы, украденное у
реальной жизни. И что получают эти люди взамен? Иллюзию
связи с миром, которая на самом деле изолирует их от на-
стоящих отношений. Иллюзию развлечения, которая делает
их неспособными наслаждаться простыми радостями жизни.
Иллюзию информированности, которая заполняет их голо-
вы информационным мусором вместо знаний.

Ключевое понимание, которое изменило мою жизнь в 37
лет, звучит просто, но требует глубокого осознания: зависи-
мость никогда не дает удовольствия — она лишь временно
возвращает вас в состояние, близкое к тому, в котором по-
стоянно находится свободный человек. Курильщик не полу-
чает наслаждения от сигареты — он получает облегчение от
никотинового голода. Алкоголик не получает радости от вы-
пивки — он получает временное избавление от алкогольной
тревоги. Зависимый от соцсетей не получает настоящих раз-
влечений — он получает кратковременный побег от цифро-
вой скуки.

Это различие между удовольствием и облегчением стра-
даний — фундаментальное для понимания природы зависи-
мости. Настоящее удовольствие создается достижением це-
лей, решением проблем, творчеством, глубокими отношени-
ями, физической активностью, освоением новых навыков.



 
 
 

Оно длится долго, оставляет чувство удовлетворения и не
требует постоянного повторения для поддержания эффекта.

Облегчение страданий, которое дает зависимость, крат-
ковременно, пусто и требует все более частого повторения.
Оно не создает ничего нового в вашей жизни, не развива-
ет вас как личность, не приносит глубокого удовлетворения.
Это просто возвращение к исходной точке, которая стано-
вится все более недостижимой без очередной дозы.

Представьте человека, который постоянно носит тесную
обувь. Каждый вечер, снимая ее, он испытывает невероят-
ное облегчение и думает: "Какое блаженство!" Он может да-
же сказать друзьям: "Знаете, я так люблю момент, когда сни-
маю обувь в конце дня. Это лучшая часть моего дня!" И фор-
мально он будет прав — этот момент действительно прино-
сит ему сильные положительные ощущения. Но разумный
человек поймет абсурдность ситуации: зачем носить тесную
обувь, чтобы получать удовольствие от ее снятия?

Именно так выглядит любая зависимость с точки зрения
свободного человека. Зачем создавать никотиновый голод,
чтобы получать облегчение от его утоления? Зачем вызывать
алкогольную тревогу, чтобы временно ее заглушать? Зачем
создавать цифровую скуку, чтобы заполнять ее бесконечным
скроллингом?

Но человек в ловушке зависимости не видит этой логики.
Он фокусируется только на моменте облегчения, принимая
его за истинное удовольствие. Он не понимает, что пробле-



 
 
 

ма и ее "решение" — это две стороны одной медали, что за-
висимость одновременно является и болезнью, и лекарством
от нее.

Более того, каждый цикл "проблема-решение" делает сле-
дующий цикл еще более мучительным. Дофаминовые рецеп-
торы мозга адаптируются к постоянной стимуляции, требуя
все больших доз для достижения того же эффекта. То, что
раньше приносило облегчение, перестает работать. Куриль-
щику нужно больше сигарет, алкоголику — больше алкого-
ля, зависимому от соцсетей — больше времени в цифровом
мире.

Одновременно снижается способность получать удоволь-
ствие от естественных источников. Еда теряет вкус, природа
кажется скучной, общение с людьми — утомительным. За-
висимость крадет у человека способность радоваться жизни,
а затем продает эту способность обратно в виде искусствен-
ной стимуляции. Это самая циничная сделка в мире — вас
заставляют покупать то, что у вас украли.

Но самое коварное в этом механизме то, что он работа-
ет подсознательно. Сознательный разум видит только связь
между дискомфортом и его облегчением. "Я чувствую стресс
— курю — становится легче. Значит, курение помогает
справляться со стрессом." Человек не понимает, что его
стресс во многом вызван именно курением, что некурящие
люди справляются со стрессом гораздо эффективнее, ис-
пользуя естественные механизмы адаптации.



 
 
 

Сознание зависимого человека создает сложную систему
рационализации, чтобы оправдать иррациональное поведе-
ние. "Я курю для расслабления", "Алкоголь помогает мне об-
щаться", "Соцсети — это мой способ отдыха". Все эти объяс-
нения содержат зерно истины — зависимость действительно
временно облегчает дискомфорт. Но они игнорируют глав-
ный факт: этот дискомфорт создается самой зависимостью.

Именно поэтому традиционные методы борьбы с зависи-
мостями часто не работают. Они фокусируются на силе воли,
на "преодолении желания", на постепенном снижении доз.
Но желание — это не причина зависимости, а ее симптом.
Пока человек верит, что зависимость дает ему что-то ценное,
пока он не понимает механизма обмана, любые попытки от-
каза будут восприниматься как лишение, как потеря чего-то
важного.

Настоящее освобождение начинается с полного понима-
ния иллюзорности этой ценности. В момент, когда вы ясно
видите, что зависимость не дает вам ничего, что она только
создает проблемы и продает вам от них временное избавле-
ние, желание исчезает само собой. Не потому, что вы себя
заставляете, а потому, что разумный человек не стремится к
тому, что приносит только вред.

Моя собственная история освобождения началась имен-
но с этого момента понимания. В 37 лет, после 23 лет ку-
рения и множества неудачных попыток бросить, я наконец
увидел курение таким, какое оно есть на самом деле. Не ис-



 
 
 

точник удовольствия или помощи, а циничный обман, кото-
рый заставлял меня решать проблемы, которые сам же и со-
здавал. В тот момент я не "бросил курить" — я просто пере-
стал участвовать в мошеннической схеме.

И самое удивительное: этот же принцип работает для всех
видов зависимостей. Потому что в основе каждой из них ле-
жит один и тот же обман сознания, одна и та же подмена по-
нятий, одно и то же превращение жертвы в соучастника соб-
ственного порабощения.

В следующих главах мы подробно разберем, как этот уни-
версальный механизм проявляется в каждой конкретной за-
висимости, как научиться распознавать голос внутреннего
пропагандиста, который поддерживает иллюзию ценности
зависимости, и как окончательно разрушить систему лжи,
которая держит в плену миллионы людей по всему миру.

Но уже сейчас, закончив эту главу, вы сделали первый и
самый важный шаг к свободе. Вы увидели анатомию ловуш-
ки. Вы поняли, что король голый, что за красивой упаков-
кой зависимости скрывается примитивный обман. И это зна-
ние уже начинает разрушать фундамент, на котором держит-
ся вся система порабощения вашего сознания.

Помните: зависимость — это не слабость характера, не ге-
нетическая предрасположенность, не неизлечимая болезнь.
Это просто система ложных убеждений, которая заставляет
вас принимать яд за лекарство. И как только вы это пони-
маете — по-настоящему понимаете, не умом, а всем суще-



 
 
 

ством, — путь к свободе становится не только возможным,
но и неизбежным.



 
 
 

 
Глава 2. Три головы

одного дракона
 

Двадцать лет назад я искренне верил, что курение и ал-
коголь — это две совершенно разные проблемы. А социаль-
ные сети тогда только начинали завоевывать мир, и никто
не мог предположить, что они станут новым видом нарко-
тика. Сегодня, когда я вижу людей, одновременно курящих,
пьющих пиво и скроллящих *insta грам, я понимаю: передо
мной не три разные зависимости, а три головы одного древ-
него дракона, который научился принимать новые обличья в
соответствии с духом времени.

Этот дракон живет в дофаминовой системе нашего мозга
и питается одним и тем же — нашей готовностью обменивать
настоящие удовольствия на их дешевые имитации. Он гово-
рит на трех языках, носит три маски, рассказывает три ис-
тории о том, как помогает нам жить. Но за всеми этими раз-
личиями скрывается абсолютно идентичный механизм по-
рабощения сознания.

Когда мне было четырнадцать и я держал в руке первую
"взрослую" сигарету, дракон нашептал мне историю о том,
что курение поможет мне сосредоточиться, справляться со
стрессом, выглядеть круче. Когда в восемнадцать я впервые
напился в компании, он рассказал другую сказку — о том,



 
 
 

что алкоголь делает меня смелее, веселее, помогает рассла-
биться и найти общий язык с людьми. А когда в тридцать
пять я поймал себя на том, что провожу часы в соцсетях,
третья голова дракона убеждала меня, что это нормально —
так я развлекаюсь, поддерживаю связь с друзьями, остаюсь в
курсе важных событий.

Три истории, три оправдания, три системы лжи. Но сто-
ило мне увидеть правду — и все три головы дракона оказа-
лись иллюзией, тремя проекциями одного и того же обмана
на экран моего сознания.

*деятельность организации запрещена на территории РФ
Никотиновая ложь: "Помогает сосредоточиться" — самая

живучая из всех мифов о курении. Я повторял ее себе ты-
сячи раз за двадцать три года зависимости. Перед важным
делом, сложным разговором, творческой работой — всегда
нужна была сигарета "для концентрации". Я искренне верил,
что без нее мой мозг работает хуже, что никотин — это свое-
образный катализатор мыслительной деятельности.

Современная нейробиология разрушила этот миф в пух
и прах. Никотин действительно кратковременно стимулиру-
ет некоторые когнитивные функции, но только у людей, уже
находящихся в состоянии никотиновой зависимости. Это
означает, что сигарета не улучшает концентрацию — она
лишь временно устраняет ухудшение концентрации, вызван-



 
 
 

ное отсутствием никотина в крови.

Представьте человека, который намеренно ударяет себя
молотком по пальцу каждый час, а потом принимает обез-
боливающее. Когда боль отступает, он радостно заявляет:
"Вот видите, как хорошо это лекарство действует! Без него я
не могу нормально функционировать!" Абсурд? Именно так
выглядит логика курильщика, который считает, что сигаре-
ты помогают ему сосредоточиться.

Никотин создает состояние хронического когнитивного
стресса. Между сигаретами мозг курильщика находится в
состоянии легкой абстиненции — раздражительность, бес-
покойство, снижение концентрации, ухудшение памяти. Эти
симптомы настолько привычны, что воспринимаются как
норма. А временное облегчение от выкуренной сигареты
ошибочно интерпретируется как улучшение когнитивных
функций.

Исследования показывают: некурящие люди демонстри-
руют стабильно более высокие показатели концентрации,
памяти и скорости обработки информации по сравнению
с курильщиками. Более того, бывшие курильщики через
несколько месяцев после отказа от курения показывают зна-
чительное улучшение всех когнитивных функций. Никотин
не улучшает работу мозга — он ее ухудшает, а потом прода-
ет временное возвращение к норме под видом "помощи".



 
 
 

Но самое коварное в никотиновой зависимости то, что она
создает иллюзию контроля над своими состояниями. Чув-
ствуешь стресс — выкуриваешь сигарету, и становится лег-
че. Нужно сосредоточиться — снова сигарета. Хочется рас-
слабиться — опять та же "волшебная палочка". Курильщик
начинает верить, что управляет своими эмоциями и состоя-
ниями с помощью табака, не понимая, что все эти состояния
созданы самим табаком.

Некурящий человек естественным образом умеет концен-
трироваться, расслабляться, справляться со стрессом. У него
есть целый арсенал здоровых способов регуляции состоя-
ний — глубокое дыхание, физическая активность, медита-
ция, смена деятельности, общение с близкими. Курение кра-
дет у человека эти естественные навыки, заменяя их зависи-
мостью от внешнего химического агента.

Алкогольная ложь: "Помогает расслабиться" еще более
убедительна, потому что алкоголь действительно оказывает
седативный эффект на центральную нервную систему. После
напряженного дня бокал вина или пива кажется идеальным
способом "отключиться" от проблем, снять напряжение, пе-
рейти от рабочего режима к режиму отдыха.

Но алкоголь — это не расслабление, а анестезия. Он не
решает причины стресса, а лишь временно блокирует спо-
собность их ощущать. Более того, регулярное употребле-
ние алкоголя кардинально нарушает естественные механиз-
мы релаксации. Организм перестает вырабатывать собствен-



 
 
 

ные нейромедиаторы покоя, привыкая получать их в готовом
виде извне.j

После выведения алкоголя из организма наступает рико-
шетный эффект: тревожность, раздражительность, пробле-
мы со сном становятся более выраженными, чем до употреб-
ления. Человек просыпается утром в худшем психическом
состоянии, чем ложился спать. И что он делает? Планирует
выпить вечером, чтобы снова "расслабиться".j

Исследования показывают: люди, регулярно употребляю-
щие алкоголь "для расслабления", демонстрируют более вы-
сокие уровни хронической тревожности и стресса по сравне-
нию с теми, кто не пьет вообще. Алкоголь не снимает стресс
— он его маскирует днем и усиливает ночью, создавая по-
рочный круг зависимости.j

Трезвый человек умеет расслабляться естественным об-
разом. У него работают все природные механизмы снятия
напряжения — от физической активности до медитации, от
теплой ванны до разговора с близкими. Алкоголь крадет у
человека эти навыки, заменяя их зависимостью от химиче-
ского депрессанта.

Более того, алкоголь создает иллюзию решения социаль-
ных проблем. Многие пьют, чтобы стать смелее в общении,
раскрепоститься, преодолеть социальную тревожность. Но
алкоголь не развивает социальные навыки — он их имити-
рует, создавая ложную уверенность, которая исчезает вместе
с опьянением.

https://umj.com.ua/uk/novyna-85953-alkogolnaya-i-tabakozavisimost-vzaimosvyazany
https://umj.com.ua/uk/novyna-85953-alkogolnaya-i-tabakozavisimost-vzaimosvyazany
https://umj.com.ua/uk/novyna-85953-alkogolnaya-i-tabakozavisimost-vzaimosvyazany


 
 
 

Человек, который пьет для храбрости, на самом деле ста-
новится менее уверенным в себе. Он начинает ассоцииро-
вать социальный успех с алкоголем, теряя веру в свои есте-
ственные коммуникативные способности. Трезвые социаль-
ные ситуации кажутся ему невыносимо скучными или стрес-
совыми, потому что он отвык получать удовольствие от об-
щения без химической поддержки.

Цифровая ложь: "Развлекают и связывают" — самая мо-
лодая, но уже самая распространенная из современных зави-
симостей. 47% россиян признают у себя цифровую зависи-
мость, а реальный процент, вероятно, гораздо выше, потому
что многие даже не осознают масштаба проблемы.

Социальные сети обещают нам развлечение, общение, ин-
формацию, самовыражение. И действительно дают все это
— но в такой форме, которая разрушает нашу способность
получать удовольствие от реальных развлечений, настояще-
го общения и глубокого обучения.

Механизм цифровой зависимости основан на принципе
непредсказуемого прерывистого подкрепления — том же
принципе, который используется в игровых автоматах. Вы
никогда не знаете, когда получите следующий лайк, интерес-
ный пост или важное уведомление. Эта непредсказуемость
заставляет мозг постоянно ожидать награды, создавая навяз-
чивое желание проверять телефон снова и снова.

Каждый лайк, каждое уведомление вызывает выброс до-
фамина — гормона удовольствия и мотивации. Но это не то



 
 
 

глубокое удовольствие, которое мы получаем от достижения
целей, творчества или настоящих отношений. Это поверх-
ностная стимуляция, которая быстро истощает естественные
запасы дофамина в мозге.

После часов, проведенных в социальных сетях, человек
чувствует себя опустошенным, скучающим, неспособным
сконцентрироваться на реальных делах. Реальный мир ка-
жется серым и неинтересным по сравнению с яркой, посто-
янно обновляющейся лентой. 78% подростков проверяют
соцсети каждый час, создавая состояние хронической циф-
ровой тревоги.

Соцсети не соединяют нас с людьми — они имитируют
связь, одновременно изолируя от настоящих отношений. Че-
ловек может иметь тысячи "друзей" в Face бук и сотни лай-
ков под фото, но при этом чувствовать глубокое одиноче-
ство. Цифровое общение заменяет живые разговоры, эмоци-
ональные текстовые реакции подменяют настоящие эмоции,
виртуальная поддержка вытесняет реальную помощь.

Исследования показывают: чем больше времени человек
проводит в социальных сетях, тем выше его уровень депрес-
сии и социальной тревожности. Соцсети не развлекают —
они создают хроническую скуку. Не информируют — запол-
няют голову информационным мусором. Не объединяют —
разъединяют, заставляя сравнивать свою реальную жизнь с
тщательно отретушированными образами других людей.



 
 
 

Дофаминовая ловушка: универсальный механизм пора-
бощения. За всеми тремя ложами скрывается одна и та же
нейробиологическая реальность. Никотин, алкоголь и циф-
ровые стимулы воздействуют на одни и те же центры удо-
вольствия в мозге, создавая искусственные всплески дофа-
мина.

Дофамин — это не гормон удовольствия, как часто дума-
ют. Это гормон мотивации и ожидания награды. В норме он
выделяется, когда мы предвидим достижение цели, и помо-
гает нам направить усилия на ее достижение. После дости-
жения цели уровень дофамина нормализуется, и мы ощуща-
ем глубокое удовлетворение.

Зависимости ломают эту естественную систему. Они со-
здают искусственные всплески дофамина без достижения
реальных целей. Мозг получает сигнал о "награде", хотя ни-
чего ценного не произошло. Более того, постоянная искус-
ственная стимуляция приводит к снижению чувствительно-
сти дофаминовых рецепторов. Для получения того же эф-
фекта требуется все большая стимуляция.

Одновременно снижается способность получать удоволь-
ствие от естественных источников дофамина — достиже-
ний, творчества, физической активности, общения, обуче-
ния. Еда теряет вкус, природа кажется скучной, работа —
утомительной, отношения — пресными. Зависимость кра-



 
 
 

дет у человека способность радоваться жизни, а затем про-
дает эту способность обратно в виде искусственной стиму-
ляции.

Три головы, один дракон. Понимание того, что никотин,
алкоголь и соцсети — это проявления одного механизма, ре-
волюционно изменяет подход к освобождению. Вместо того
чтобы бороться с каждой зависимостью по отдельности, ис-
пользуя разные стратегии и методы, мы можем обрубить все
три головы дракона одним ударом понимания.

Все три зависимости обещают дать нам то, что у нас уже
есть от природы, — способность концентрироваться, рас-
слабляться, получать удовольствие от жизни и общения. Все
три крадут у нас эти способности, а затем продают их обрат-
но в искаженном виде. Все три создают проблемы, которые
затем предлагают "решить", усугубляя их с каждым циклом.

Освобождение от одной зависимости автоматически
ослабляет остальные. Когда я бросил курить, мне стало легче
контролировать употребление алкоголя. Когда я ограничил
время в соцсетях, исчезло желание "заедать" скуку сигарета-
ми или "запивать" стресс алкоголем. Дракон силен, пока его
головы поддерживают друг друга. Но стоит обрубить одну —
и вся система начинает рушиться.

Более того, навыки, приобретенные при освобождении
от одной зависимости, универсальны. Умение распознавать
ложные обещания никотина поможет увидеть обман алкого-



 
 
 

ля и соцсетей. Способность получать удовольствие от реаль-
ной жизни без химической стимуляции автоматически сни-
зит привлекательность цифровых развлечений.

В следующей главе мы познакомимся с внутренним про-
пагандистом — голосом зависимости в нашей голове, кото-
рый защищает систему лжи от любых попыток ее разобла-
чить. Научимся распознавать его аргументы, понимать его
тактику и навсегда лишим его власти над нашим сознанием.

Помните: дракон силен только до тех пор, пока вы верите
в его маски. Как только вы видите, что за тремя разными
лицами скрывается один и тот же обманщик, путь к полной
свободе становится не только возможным, но и неизбежным.



 
 
 

 
Глава 3. Внутренний пропагандист

 
Двадцать три года моей жизни рядом со мной жил очень

убедительный лжец. Он знал меня лучше, чем я сам, пони-
мал мои слабости, страхи и желания. Он был мастером пси-
хологических манипуляций и говорил именно то, что я хотел
услышать в моменты сомнений. Этот лжец жил в моей голо-
ве, и долгие годы я принимал его голос за свой собственный.

"Сейчас не время бросать курить — слишком много
стресса на работе", — шептал он, когда я планировал очеред-
ную попытку освобождения. "Ты сначала разберись с про-
блемами, а потом уже займешься этим". "Одна сигарета не
страшно, ты же не сорвался полностью". "Смотри, как все
курят вокруг — это же нормально". "Ты слишком много ду-
маешь об этом, просто живи и получай удовольствие".

Этого внутреннего пропагандиста я научился называть
вирусом в операционной системе сознания. Он не является
частью моей истинной личности — это паразитическая про-
грамма, которая инсталлировалась в мой мозг вместе с пер-
выми дозами никотина, алкоголя и цифровых стимулов. Его
единственная задача — защищать зависимость от любых по-
пыток ее устранить.



 
 
 

 
Распознавание врага:

анатомия внутреннего голоса
 

Распознавание врага — первый шаг к победе. До тех пор,
пока вы принимаете голос внутреннего пропагандиста за
свой собственный, освобождение невозможно. Вы будете бо-
роться сами с собой, что всегда заканчивается поражением.
Но как только вы научитесь различать два голоса в своей го-
лове — голос истинного "я" и голос зависимости, — баланс
сил кардинально изменится.

Внутренний пропагандист появляется не случайно. Он
формируется параллельно с развитием зависимости как за-
щитный механизм, который оправдывает иррациональное
поведение. Каждый раз, когда вы действуете против своих
долгосрочных интересов ради немедленного удовольствия,
мозг создает рационализацию этого поступка. Постепенно
эти рационализации складываются в целую систему убежде-
ний, которая начинает жить своей жизнью.

Исследования когнитивного диссонанса показывают: ко-
гда наши действия противоречат нашим убеждениям, мозг
склонен изменять убеждения, а не поведение. Если человек
знает, что курение вредно, но продолжает курить, он не бро-
сает курить — он находит способы оправдать курение. "Моя
бабушка курила и дожила до девяноста". "Стресс намного
вреднее курения". "Все равно мы все умрем". Так рождается



 
 
 

внутренний пропагандист.
Классические тактики внутреннего лжеца
Внутренний пропагандист использует несколько основ-

ных тактик, которые работают с удивительной эффективно-
стью. Он никогда не говорит прямо: "Иди и употребляй".
Это было бы слишком примитивно. Вместо этого он создает
сложную систему рационализации, которая делает употреб-
ление логичным, оправданным, даже необходимым.

Тактика №1: "Сейчас не время". Это самая частая улов-
ка пропагандиста. Всегда найдется причина, почему именно
сегодня нельзя бросать. "На этой неделе сдача проекта —
слишком много стресса". "Скоро отпуск, лучше после него
заняться этим". "Зимой сложнее бросать, весной будет про-
ще". "Сначала разберись с отношениями, а потом уже с ку-
рением".

Я сам пользовался этой отговоркой бесчисленное количе-
ство раз. Всегда находился "неподходящий" момент. Слиш-
ком много работы, слишком мало работы, проблемы в семье,
переезд, праздники, будни — любая ситуация становилась
оправданием для откладывания освобождения.

Хитрость этой тактики в том, что идеального времени
для освобождения никогда не наступит. В жизни всегда есть
стресс, проблемы, важные события. Внутренний пропаган-
дист это прекрасно знает и использует против вас. Правда в
том, что лучшее время для освобождения — всегда сейчас.
Зависимость не помогает справляться со стрессом — она его



 
 
 

создает. Поэтому освобождение от зависимости делает лю-
бую жизненную ситуацию легче, а не сложнее.

Тактика №2: "Одна не считается". Это ловушка, в кото-
рую попадает абсолютное большинство людей, пытающихся
освободиться от зависимости. "Ну что страшного в одной си-
гарете? Я же не сорвался полностью". "Один бокал на день
рождения — это же естественно". "Пять минут в insta грам
— не такая уж проблема".

Эта тактика особенно коварна, потому что кажется разум-
ной. Действительно, что может случиться от одной дозы? Но
внутренний пропагандист знает то, чего не понимает созна-
тельный разум: одна доза — это не компромисс, это капиту-
ляция.

Одна сигарета напоминает мозгу о существовании нико-
тинового голода. Один бокал запускает цикл алкогольной
тревожности. Одно погружение в соцсети восстанавливает
цифровую скуку. Более того, "одна" почти никогда не оста-
ется одной. За первой следует вторая, третья, и человек воз-
вращается к прежнему уровню потребления, часто с еще
большим чувством вины и безнадежности.

Тактика №3: "Все так живут". Пропагандист любит апел-
лировать к социальным нормам. "Посмотри вокруг — все
курят, пьют, сидят в телефонах. Ты что, хочешь стать белой
вороной?" "Это же часть культуры, традиции, образа жиз-
ни". "Не будь занудой, живи как все нормальные люди".

Эта тактика особенно эффективна, потому что зависимо-



 
 
 

сти действительно стали социальной нормой. 47% людей за-
висимы от цифровых устройств, миллионы курят и пьют. В
некоторых социальных кругах отказ от алкоголя или куре-
ния воспринимается как странность или даже оскорбление.

Но нормальность не означает здоровость. Когда-то нор-
мальным считалось не мыть руки перед операцией. Нор-
мальным было считать Землю плоской. Тот факт, что боль-
шинство людей находятся в ловушке, не делает эту ловушку
менее опасной. Наоборот, это делает вашу свободу еще бо-
лее ценной.

Тактика №4: "Ты получаешь от этого удовольствие". Са-
мая коварная ложь пропагандиста — убеждение в том, что
зависимость приносит реальное удовольствие. "Ты же лю-
бишь этот ритуал", "Это помогает тебе расслабиться", "Без
этого жизнь станет скучной и серой", "Ты лишишь себя од-
ной из немногих радостей жизни".

Эта тактика играет на наших глубинных страхах потери
и депривации. Пропагандист рисует картину унылого суще-
ствования без зависимости — мир без красок, без удоволь-
ствий, без радости. Он заставляет нас забыть о том, какой
была жизнь до зависимости, когда мы умели получать удо-
вольствие от простых вещей естественным образом.

Зависимость никогда не приносит удовольствия — она
лишь временно снимает дискомфорт, который сама создает.
Но внутренний пропагандист мастерски подменяет понятия,
заставляя принимать облегчение страданий за наслаждение



 
 
 

жизнью.
Тактика №5: "У тебя не хватит силы воли". Когда другие

аргументы не работают, пропагандист переходит к прямому
запугиванию и подрыву самооценки. "Ты уже столько раз пы-
тался и срывался", "У тебя слабый характер", "Ты не из тех
людей, которые могут это сделать", "Зачем мучить себя, если
все равно не получится?"

Эта тактика основана на фундаментальной лжи о том, что
для освобождения нужна сила воли. Пропагандист заранее
программирует вас на неудачу, убеждая в необходимости ге-
роических усилий. Он создает образ освобождения как му-
чительной борьбы с собой, которую могут выдержать только
люди с железной волей.

Правда в том, что освобождение не требует силы воли —
оно требует понимания. Когда вы ясно видите, что зависи-
мость не дает вам ничего ценного, желание исчезает есте-
ственным образом. Никому не нужна сила воли, чтобы пере-
стать носить тесную обувь или есть испорченную еду.



 
 
 

 
Механизм работы: вирус
в операционной системе

 
Почему внутренний пропагандист так эффективен? Пото-

му что он использует против нас наши же собственные пси-
хологические механизмы. Он говорит нашим голосом, ис-
пользует нашу логику, апеллирует к нашим ценностям. Он
знает наши слабые места лучше, чем мы сами.

Нейробиологически внутренний пропагандист связан с
областями мозга, ответственными за рационализацию и са-
мооправдание. Когда мы принимаем решения, противореча-
щие нашим долгосрочным интересам, эти области мозга ав-
томатически генерируют объяснения, которые делают наши
действия логичными в наших собственных глазах.

Исследования показывают, что люди готовы поверить в
самые абсурдные объяснения, если эти объяснения оправды-
вают их поведение. Курильщики искренне верят, что куре-
ние помогает им думать, хотя все исследования показывают
обратное. Алкоголики убеждены, что алкоголь делает их бо-
лее социальными, хотя на самом деле он разрушает их отно-
шения.

Пропагандист — это не отдельная личность в вашей голо-
ве. Это автоматический защитный механизм, который акти-
вируется каждый раз, когда зависимость подвергается угро-
зе. Его можно сравнить с компьютерным вирусом, который



 
 
 

маскируется под системную программу и защищает себя от
удаления.



 
 
 

 
Техники идентификации

и нейтрализации
 

Техника идентификации лжи основана на простом прин-
ципе: научитесь различать два голоса в своей голове. Ваш
истинный голос стремится к свободе, здоровью, подлинным
удовольствиям и глубоким отношениям. Голос пропаганди-
ста всегда защищает зависимость, находит оправдания для
употребления, создает страхи по поводу освобождения.

Когда в вашей голове возникает мысль о том, что "одну
сигарету можно" или "сегодня не день для начала новой жиз-
ни", остановитесь и задайте вопрос: "Чей это голос?" Если
мысль защищает зависимость или откладывает освобожде-
ние — это голос пропагандиста.

Не боритесь с ним, не спорьте, просто улыбнитесь и ска-
жите: "А, это снова ты, мой маленький лжец. Я знаю твои
трюки. Спасибо, не надо".

Упражнение "Археолог мыслей". В течение недели веди-
те дневник мыслей, связанных с вашей зависимостью. Запи-
сывайте не только само содержание мысли, но и контекст ее
появления: что происходило вокруг, какое было настроение,
какие события предшествовали.

Вы быстро заметите паттерны работы внутреннего пропа-
гандиста. Он активизируется в моменты стресса, усталости,
скуки, социального давления. Он использует одни и те же



 
 
 

аргументы, повторяет одни и те же фразы. Это не спонтан-
ные мысли — это заученные скрипты, которые запускаются
определенными триггерами.

Упражнение "Диалог с пропагандистом". Когда услышите
его голос, не игнорируйте его, а вступите в открытый диалог.
Задавайте конкретные вопросы:

"Ты говоришь, что одна сигарета поможет мне сосредото-
читься. Объясни механизм — как именно яд улучшает ра-
боту мозга?"

"Ты утверждаешь, что алкоголь поможет мне расслабить-
ся. Почему тогда после него я чувствую тревогу?"

"Ты обещаешь, что соцсети развлекут меня. Почему после
часа скроллинга я чувствую пустоту?"

Пропагандист не выдержит прямой конфронтации с логи-
кой. Его сила — в эмоциональном воздействии и подмене
понятий. Холодный анализ разрушает его аргументы.

Упражнение "Смена местоимения". Вместо того чтобы
думать "Я хочу курить", переформулируйте: "Внутренний
пропагандист хочет, чтобы я курил". Вместо "Мне нужно вы-
пить" — "Пропагандист убеждает меня, что мне нужно вы-
пить".

Это простое изменение грамматически отделяет вас от го-
лоса зависимости и помогает увидеть его как внешнюю силу,
пытающуюся на вас воздействовать.



 
 
 

 
Психология наблюдения

без сопротивления
 

Психологические исследования подтверждают: попытки
подавить нежелательные мысли делают их более навязчивы-
ми. Это называется "эффект белого медведя" — чем больше
вы стараетесь не думать о чем-то, тем чаще это приходит в
голову. Поэтому не боритесь с голосом пропагандиста — на-
блюдайте за ним со спокойствием ученого.

Представьте, что вы изучаете поведение назойливого про-
давца, который пытается продать вам товар, который вам не
нужен. Вы не злитесь на него, не пытаетесь его заткнуть —
вы просто с любопытством наблюдаете за его техниками ма-
нипуляции, понимая, что они на вас не действуют.

Медитативные практики осознанности показывают высо-
кую эффективность в работе с навязчивыми мыслями. Суть
не в том, чтобы остановить мысли, а в том, чтобы изменить
отношение к ним. Мысль сама по себе не имеет власти над
вами — власть ей дает ваша реакция на нее.

Когда возникает голос пропагандиста, просто отметьте:
"Возникла мысль о курении/питье/скроллинге" — и поз-
вольте ей пройти мимо, как облаку в небе. Не цепляйтесь за
мысль, не развивайте ее, но и не боритесь с ней. Просто на-
блюдайте.



 
 
 

 
Постепенное ослабление

и исчезновение
 

Вирус в операционной системе может существовать толь-
ко до тех пор, пока вы не знаете о его присутствии. Как толь-
ко вы осознаете его как отдельную программу, работающую
в вашем сознании, его власть начинает ослабевать. Вы пере-
стаете отождествлять себя с его требованиями и начинаете
видеть их как внешнее воздействие на ваш разум.

Важное понимание: цель не в том, чтобы заставить пропа-
гандиста замолчать навсегда. Скорее всего, его голос будет
периодически возникать еще некоторое время после осво-
бождения — это нормально. Цель в том, чтобы лишить его
способности влиять на ваши решения.

Когда вы четко различаете его голос и понимаете его при-
роду, он превращается из властного хозяина в назойливого
попрошайку, которого можно спокойно игнорировать.

Со временем голос пропагандиста становится все тише и
реже. Как любая программа, он нуждается в подкреплении.
Каждый раз, когда вы не следуете его советам, он слабеет.
Каждый день свободной жизни делает его менее актуальным
для вашей операционной системы.

В моем случае полное исчезновение голоса внутреннего
пропагандиста заняло около трех месяцев. Первые две неде-
ли он был особенно активен, пытаясь любыми способами



 
 
 

вернуть меня к старым привычкам. Затем его вмешательства
стали реже и слабее. И в один прекрасный день я понял, что
давно не слышал его голоса — он просто исчез за ненадоб-
ностью.
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