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Аннотация
О чем книга:
Почему я знаю, что мне вредно, но продолжаю это делать?
Тысячи раз вы давали себе обещания: начать бегать по

утрам, не залипать в телефоне, бросить курить или меньше
есть сладкого. Тысячи раз вы срывались и ненавидели себя за
слабость. Вы клялись, что с понедельника всё будет по-другому,
но понедельник приходил, а ничего не менялось.

Это книга не о «силе воли». Это книга о том, почему сила воли
не работает.

Автор, разбирает ваши привычки на атомы. Он покажет
вам трех главных врагов, которые живут у вас в голове:
древнего «Зверя», требующего немедленного удовольствия,
слабого «Инженера», который пытается строить планы на
будущее, и коварного «Призрака», нашептывающего, что у вас всё
равно ничего не выйдет.

Вы узнаете, почему дофамин — это не гормон счастья, а
топливо для саморазрушения.
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Артем Шапкун
Код привычки

 
ПРОЛОГ. КЛЕТКА,

КОТОРУЮ НЕ ВИДНО
 

Я стоял на кухне в три часа ночи и ел холодную пиццу
прямо из коробки. Пальцы были жирными, в голове - туман,
в груди - знакомое, тошнотворное чувство вины пополам с
отвращением к себе. Я не хотел есть. Я не был голоден. Я
пришел на кухню, потому что не мог уснуть, а не мог уснуть,
потому что три часа подряд листал ленту социальных сетей,
хотя дал себе слово лечь в одиннадцать. А социальные сети
я листал, потому что не мог заставить себя сесть за книгу,
которую обещал сдать редактору месяц назад.

И вот, я стоял, жевал безвкусное, резиновое тесто и ду-
мал одну единственную, очень простую и очень страшную
мысль: «Я всё понимаю. Я знаю, что это вредно. Я знаю, что
завтра мне будет плохо. Я знаю, что я делаю это не потому
что хочу, а потому что не могу не делать. И я ничего не могу
с этим поделать».



 
 
 

В этот момент я, человек, который годами учил других
управлять своей жизнью, чувствовал себя полным, абсолют-
ным ничтожеством. И это повторялось каждый вечер. Каж-
дую ночь.

Срыв.

Самое страшное в срыве - не само действие. Не холодная
пицца, не бессмысленный скроллинг, не выкуренная сигаре-
та, не проигранные в онлайн-казино деньги. Самое страшное
- это ощущение, что ты не хозяин самому себе. Что внутри
тебя сидит кто-то другой, кто принимает решения, пока ты,
«настоящий», просто наблюдаешь за происходящим с задне-
го сиденья. Иногда этот «другой» берет верх на минуту - и ты
срываешься на ребенка. Иногда - на час, и ты убиваешь вечер
в пустом серфинге вместо работы. А иногда он захватывает
власть на годы, и ты обнаруживаешь себя в отношениях, из
которых не можешь выйти, с зависимостью, которую не мо-
жешь победить, или на работе, которую ненавидишь каждое
утро, но не уходишь.

Мы называем это по разному. Лень. Прокрастинация. От-
сутствие силы воли. Зависимость. Вредная привычка. Сла-
бость характера. Мы даем этому моральную оценку, мы сты-
дим себя, мы даем обещания «начать с понедельника». Мы



 
 
 

клянемся, что «вот теперь то точно», мы покупаем абоне-
менты в спортзал, мы удаляем приложения с телефона, мы
выбрасываем в мусор пачки сигарет. Но понедельник прихо-
дит и уходит, а ничего не меняется.

Почему?

Потому что мы смотрим не туда.

Мы думаем, что проблема - в нас. В нашей слабости, в
нашем безволии, в нашей «испорченности». Мы думаем, что
если «собраться», «взять себя в руки», «просто захотеть по-
настоящему» - всё получится. Мы думаем, что привычка -
это просто «петля», которую можно разорвать усилием. Но
эта книга написана для того, чтобы сказать вам то, что я сам
когда-то узнал с огромным трудом и облегчением:

Проблема не в вас. Проблема в том, что вас никто никогда
не учил, как устроен ваш собственный мозг.

Представьте, что вам дали сложнейший компьютер, на-
пичканный миллиардами программ, многие из которых бы-
ли установлены еще до вашего рождения, другие - записа-
ны в детстве случайными людьми, третьи - прописаны са-
мой эволюцией. И этот компьютер управляет каждым вашим
действием, каждым решением, каждой мыслью. А у вас нет



 
 
 

не только прав администратора - у вас даже нет инструкции
по эксплуатации.

Вы пытаетесь заставить себя работать, а древняя програм-
ма, написанная миллион лет назад в африканской саванне,
кричит: «Экономь энергию! Вдруг завтра не будет еды!» Вы
пытаетесь не смотреть на телефон, а другая программа, со-
зданная эволюцией для поиска новизны, орет: «Там может
быть что-то важное! Проверь немедленно!» Вы пытаетесь
бросить курить, а третья программа, отвечающая за дофами-
новое подкрепление, уже выстроила такую мощную нейрон-
ную сеть, что любая попытка отказа воспринимается мозгом
как угроза выживанию.

И вы проигрываете. Не потому, что вы слабый. А потому,
что вы вышли с голыми руками против миллиона лет эволю-
ции. Вы пытаетесь перекричать древние, как сама жизнь, ин-
стинкты, силой лобных долей, которые эволюционно явля-
ются самой молодой и самой уязвимой частью вашего мозга.

Эта книга - не о «силе воли». Не о «мотивации». Не о
«маленьких шагах», которые «приведут вас к успеху». Таких
книг написаны сотни. Если бы они работали, вы бы уже дав-
но были совершенством. Эта книга - инструкция по эксплу-
атации вашего собственного мозга. Руководство пользовате-
ля, которое вам забыли выдать при рождении.



 
 
 

Мы с вами залезем под капот. Мы изучим нейробиологию
привычки на таком уровне глубины, который редко встре-
чается в популярной литературе. Мы поймем, как работает
дофаминовая система, почему формируются зависимости,
и почему «просто перестать» - это нейробиологический аб-
сурд. Мы разберем по косточкам механизмы, которые управ-
ляют вашим поведением, и научимся их настраивать.

Мы познакомимся с тремя главными действующими ли-
цами вашей внутренней драмы - я называю их «Зверь», «Ин-
женер» и «Призрак». Мы узнаем, как они воюют за контроль
над вашими действиями, и научимся не просто наблюдать за
этой войной, а управлять ею.

Мы построим «Дофаминовый календарь» - ваш личный
график нейропластичности, который покажет, в какое время
суток ваш мозг готов к изменениям, а в какое - обречен на
провал.

Мы освоим «Когнитивную сварку» - метод, позволяющий
не строить привычки с нуля, а «приваривать» их к уже су-
ществующим нейронным сетям, экономя драгоценную энер-
гию.

Мы научимся проектировать среду так, чтобы полезные



 
 
 

действия были неизбежны, а вредные - невозможны, и пере-
станем, наконец, героически сражаться с соблазнами, кото-
рых можно просто избежать.

Мы разберем «Метод Призрачной нити» - уникальную
технику точечного демонтажа самых прочных нейронных
узлов зависимости через управляемую визуализацию.

И, наконец, мы дойдем до самого глубокого уровня - до
экзистенциального. Мы поймем, что многие наши привычки
- это не баг, а фича. Это способы, которыми наша психика
пытается защитить нас от страха смерти, одиночества и бес-
смысленности. И пока мы не ответим на вопрос «Зачем я это
делаю?», никакие техники не сработают.

Это не будет легко. Как и в моих предыдущих книгах, я не
обещаю вам «быстрых результатов за 7 дней». Я не буду рас-
сказывать вам сказки про «волшебную таблетку». Я обещаю
вам систему. Глубокую, фундаментальную, работающую си-
стему, которая останется с вами на всю жизнь. Систему, ко-
торую вы сможете передать своим детям.

Мы начнем с самого начала. С самой глубокой древности.
С главы, которая называется «Война трех сетей». И я обе-
щаю: когда вы ее дочитаете, вы больше никогда не будете ду-
мать о своих привычках по-старому. Вы перестанете винить



 
 
 

себя. Вы начнете видеть реальность. А видеть реальность -
это первый шаг к тому, чтобы ее изменить.

Эта книга - ваше путешествие. У него есть начало, сере-
дина и финал. Есть карта, враги, союзники и награда.

В начале вы - пассажир. Вас везут нейронные сети, кото-
рые сформировались без вашего ведома. Вы сидите на зад-
нем сиденье и удивляетесь, почему машина едет не туда.

В середине вы просыпаетесь. Вы замечаете, что у маши-
ны есть руль. Вы перелезаете на водительское кресло. Это
больно, страшно и непривычно. Вы будете делать ошибки.
Вы будете съезжать в старые колеи. Но вы уже - за рулем.

В финале вы - Капитан. Не идеальный водитель. Не тот,
кто никогда не ошибается. Но тот, кто знает карту, чувствует
дорогу и сам выбирает маршрут.

Этот путь - от пассажира к Капитану - и есть нейроархи-
тектура. Добро пожаловать на борт.



 
 
 

 
КАК ЧИТАТЬ ЭТУ КНИГУ:

КАРТА ДЛЯ ПУТЕШЕСТВИЯ
 

Вы держите в руках необычную книгу. Она плотная. Она
не для того, чтобы «проглотить за выходные». Она - навига-
ционная система, которую вы будете перечитывать и исполь-
зовать годами.

Чтобы вы не утонули в объеме и сразу нашли свой путь,
вот карта.

Как устроена книга

Книга состоит из четырех томов. Они идут в строгой ло-
гике, но не обязательно читать их подряд.

Том I. Фундамент (Главы 1-7). Это теория. Вы узнаете,
как устроен ваш мозг на уровне нейронных сетей, гормонов
и ритмов. Если вы хотите понять, почему вы делаете то, что
делаете, - начните здесь.

Том II. Методология Созидания и Демонтажа (Главы
8-13). Это инструменты для разрушения старых привычек и



 
 
 

зависимостей («Карта нейронных узлов», «Метод Призрач-
ной нити», «Налог на тень»). Если вы боретесь с зависимо-
стью - вам сюда. И создания новых привычек («Когнитивная
сварка», «Среда-убийца», «Обсидиановая камера»). Если вы
хотите внедрить что-то новое - это ваш раздел.

Том III. Система (Главы 14-19). Это контекст. Как при-
вычки работают в семье, в социуме, на разных этапах жизни
и перед лицом экзистенциальных вопросов.

Том IV. Практикум. Это не для чтения. Это для печати и
ежедневной работы. Шаблоны, трекеры, чек-листы, «Атлас
привычек».

Три маршрута для трех читателей

Выберите свой:

«Я просто хочу понять свой мозг».
Читайте Том I. Особенно Главу 1 (Война трех сетей), Гла-

ву 3 (Дофамин) и Главу 5 (Суперстимулы). После этого вы
уже не будете прежним. Остановитесь. Поживите с этим зна-
нием. Вернитесь к остальному позже.

«Я хочу внедрить новую привычку (спорт, чтение, ранний
подъем)».



 
 
 

Прочитайте Том I, чтобы понять врага в лицо. Затем пе-
реходите сразу к Тому II. Ваши главные инструменты: «ADH
5D» (Глава 4), «Среда» (Глава 11). Возьмите шаблоны из То-
ма IV и начните 40-дневный эксперимент.

У меня зависимость (или привычка, которую я не могу
победить годами)».

Прочитайте Том I. Затем - обязательно Том II. Это ваш
основной раздел. «Карта нейронных узлов» (Глава 9), «При-
зрачная нить» (Глава 10), «Налог на тень» (Глава 13). Это не
легкое чтение. Это хирургия. Будьте готовы к тому, что бу-
дет больно. И помните о красных флагах (см. врезку в Гла-
ве 9): если вы чувствуете, что не справляетесь, обратитесь к
специалисту.

Главное правило, чтобы не сойти с ума

В книге больше 20 инструментов. Если вы попытаетесь
внедрить их все одновременно, вы провалитесь. Ваш «Ин-
женер» перегреется, «Зверь» победит, вы забросите книгу в
дальний угол с чувством вины. Я знаю это, потому что сам
так делал.

Правило: Один том за раз. Один инструмент за цикл.

Выберите один инструмент. Тот, который отзывается на



 
 
 

вашу текущую боль. Внедряйте его 40 дней. Используйте
шаблоны из Тома IV. И только когда он станет частью вашей
жизни, переходите к следующему.

Эта книга - не спринт. Это марафон длиною в жизнь. И
она останется с вами на всю эту дистанцию.

А теперь - поехали.



 
 
 

 
ТОМ I. ФУНДАМЕНТ

ГЛАВА 1. ВОЙНА ТРЕХ
СЕТЕЙ: ВВЕДЕНИЕ В

НЕЙРО-ТРИАНГУЛЯЦИЮ
 

В которой мы знакомимся с тремя главными действующи-
ми лицами любой внутренней драмы, изучаем их эволюци-
онную историю, анатомию и функции, и вводим первый уни-
кальный авторский инструмент - «Триангуляционный ком-
пас».



 
 
 

 
1.0. Утро, которое вы все знаете

 
Представьте себе обычное утро. Самое обычное. Зво-

нит будильник. Противный, дребезжащий звук, который вы
ненавидите всем сердцем, но почему-то выбрали именно его
- возможно, потому что только он способен пробить вашу
утреннюю кому. Вы открываете глаза. За окном еще темно.
Тело, словно налитое свинцом, прижимается к матрасу с си-
лой, которой позавидовал бы любой магнит.

И почти сразу в вашей голове начинается диалог. Нет, да-
же не диалог - война. Полноценная, многоголосая, яростная
война, которая разворачивается за доли секунды на огром-
ной скорости.

Первый голос, самый громкий и наглый, звучит так: «Вы-
ключи эту дрянь. Еще пять минут. А лучше десять. Ты устал.
Ты имеешь право отдохнуть. Ты лег вчера в час ночи, какой,
к черту, спорт? В конце концов, кто вообще придумал вста-
вать в такую рань? Это негуманно. Это пытка. Спи».

Второй голос, тихий и какой-то усталый, возражает с ин-
тонацией занудного бухгалтера: «Ты обещал начать бегать по
утрам. Ты купил кроссовки. Ты заплатил за них десять тысяч
рублей. Ты запланировал это в своем "идеальном расписа-



 
 
 

нии", которое висит на холодильнике и на которое ты молил-
ся в воскресенье вечером. Вставай. Это для твоего же блага.
Ты будешь лучше себя чувствовать, лучше выглядеть, доль-
ше проживешь. Если ты сейчас не встанешь, ты будешь нена-
видеть себя весь оставшийся день. Ты же знаешь это чувство.
Вставай».

А где-то на задворках сознания, почти на грани слыши-
мости, звучит третий, самый коварный шепот. Он не спорит.
Он не кричит. Он вкрадчиво, почти заботливо, нашептыва-
ет: «Помнишь, как ты пытался бегать в прошлый раз? Ты
продержался неделю и бросил. А до этого - три дня. А до
этого - одно утро. С чего ты решил, что в этот раз будет ина-
че? Ты неудачник. Ты не умеешь доводить дела до конца. Ты
всегда был таким. Зачем опять позориться перед самим со-
бой? Зачем опять проходить через этот цикл "энтузиазм –
провал - чувство вины"? Лежи. Так безопаснее. Так спокой-
нее. Не пытайся. Не надо».

Знакомая картина? Я думаю, да. Это утро повторяется в
тысячах, миллионах квартир каждые сутки. И исход этой
битвы определяет не только то, как пройдет ваш день. Он
определяет то, как пройдет ваша жизнь.

Кто эти трое, которые спорят в вашей голове каждое утро?
Кто побеждает и почему? И главное - можете ли вы, ваше



 
 
 

истинное «Я», как-то повлиять на исход этой битвы, или вы
обречены быть пассивным наблюдателем, болельщиком на
трибуне, который никак не может выбежать на поле и помочь
своей команде?

В популярной психологии принято говорить о «внутрен-
нем ребенке», «внутреннем критике» или «голосе эго». Это
красивые, поэтичные, но, увы, туманные метафоры. Они хо-
роши для того, чтобы вызвать у вас чувство узнавания, но
они совершенно бесполезны, когда дело доходит до конкрет-
ных действий. Потому что нельзя провести операцию на
«внутреннем ребенке». Нельзя прописать лекарство «голосу
эго». Нельзя измерить активность «внутреннего критика» с
помощью МРТ.

Мы пойдем другим путем. Путем, который потребует от
вас определенной интеллектуальной смелости, но который
даст вам в руки реальные, работающие инструменты. Мы по-
смотрим на этот внутренний конфликт через призму нейро-
биологии. И увидим, что это не метафора. Это реальная, фи-
зическая, измеримая война между тремя разными нейрон-
ными сетями вашего мозга, которые эволюционно сформи-
ровались в разное время и для разных, часто противополож-
ных, целей.

Я называю эту модель «Нейро-триангуляция». И она ста-



 
 
 

нет фундаментом, на котором будет построено всё здание
этой книги. Потому что, поняв, кто именно воюет в вашей
голове, вы сможете перестать быть полем боя и стать главно-
командующим.

Давайте познакомимся с каждым из этих трех «генера-
лов», которые сражаются за право управлять вашим поведе-
нием.



 
 
 

 
1.1. Сеть «Зверь»: Голос

лимбической системы
 
 

1.1.1. Эволюционная история: 200
миллионов лет страха и желания

 
Чтобы понять первого «генерала», нам придется совер-

шить путешествие во времени. Глубоко во времени. При-
мерно на 200 миллионов лет назад, в эпоху, когда динозавры
были ещё не вымершими гигантами, а вершиной эволюции,
и наши предки были маленькими, пушистыми, дрожащими
существами размером с крысу, которые прятались в норах и
выходили на поверхность только по ночам.

Представьте себе мир этого существа. Огромный, страш-
ный, непредсказуемый. Миллионы лет эволюции в этом ми-
ре делали только одно: оптимизировали мозг этого существа
для решения двух фундаментальных задач. Первая: найти
еду и не стать едой. Вторая: размножиться, пока тебя не съе-
ли.

Для решения этих задач не нужна была философия. Не
нужна была математика. Не нужно было долгосрочное пла-



 
 
 

нирование. Нужны были молниеносные, автоматические ре-
акции на ключевые стимулы. Увидел что-то большое и зуба-
стое - беги. Почувствовал запах еды - ешь, пока не отобрали.
Появилась возможность спариться - используй ее немедлен-
но, второго шанса может не быть.

Эволюция создала для этого идеальный инструмент - лим-
бическую систему. Это древнейшая, самая «животная» часть
нашего мозга, которая у нас, людей, почти не отличается от
лимбической системы собаки, кошки или той самой крысы.
Она включает в себя такие структуры, как:

Миндалевидное тело (амигдала) - центр страха и агрес-
сии, наш главный «детектор угроз».

Гиппокамп - центр памяти, который записывает контекст:
«вот в этом месте было опасно, запомни и избегай».

Гипоталамус - главный регулятор голода, жажды, полово-
го влечения и температуры тела.

Прилежащее ядро (nucleusaccumbens) - ключевая часть
«системы вознаграждения», которая реагирует на обещание
удовольствия.

Я называю эту сеть «Зверь». Не потому что она «злая»



 
 
 

или «плохая». А потому что она - наше прямое, неразбав-
ленное эволюционное наследие. Это голос нашей биологии.
Это древний, мудрый, но абсолютно нетерпеливый и пугаю-
щийся всего нового компьютер.

 
1.1.2. Как работает «Зверь»: Мантра

«Безопасно. Приятно. Сейчас»
 

У «Зверя» есть одна фундаментальная мантра, которая
объясняет 90% его поведения: «Безопасно. Приятно. Сей-
час».

Он не понимает слов «отложенное вознаграждение»,
«долгосрочная цель», «польза для здоровья через пять лет».
Для него существует только этот момент. Вот эта секунда.
Он видит возможность получить удовольствие (еда, тепло,
покой, секс) - и он кричит: «Сделай это! Немедленно! Поче-
му ты еще не делаешь?!». Он чувствует угрозу (усталость,
дискомфорт, неизвестность, физическую боль) - и он кри-
чит: «Избегай! Беги! Замри! Спрячься!».

Когда звонит будильник, «Зверь» - это тот, кто вопит:
«Выключи эту адскую машину и спи дальше! Тепло и мягко
- это безопасно. Подъем и бег в темноте, на холоде, с нагруз-
кой на сердце - это непонятно, а значит, потенциально смер-
тельно опасно. А вдруг там, в темноте, саблезубый тигр? Ты



 
 
 

проверял? Нет. Так лежи и не высовывайся».

У него нет злого умысла. Он не хочет сделать вас «сла-
бым» или «ленивым». Он не «саботирует» ваши планы из
вредности. Он искренне, на полном серьезе, с абсолютной
уверенностью считает, что спасает вам жизнь. Он - ваш древ-
ний, преданный, но патологически осторожный телохрани-
тель, который не проходил переподготовку последние пару
миллионов лет.

 
1.1.3. Проблема «Зверя»: Он не

заметил, как мы вышли из пещер
 

И в этом кроется главная проблема. «Зверь» великолеп-
но адаптирован к миру, которого больше нет. Он до сих пор
боится саблезубых тигров, но при этом абсолютно беспомо-
щен перед новыми, современными угрозами. Более того, он
совершенно не понимает, что некоторые из этих «угроз» на
самом деле являются его главными врагами.

Он не понимает, что уведомление в телефоне - это не сиг-
нал о найденной еде, а продукт работы тысяч инженеров,
которые используют его же древние инстинкты, чтобы удер-
жать вас в приложении. Он не понимает, что яркий, слад-
кий пончик - это не редкий, драгоценный источник энергии,
который нужно съесть немедленно, а высокотехнологичный



 
 
 

«суперстимул», созданный для того, чтобы вызывать привы-
кание. Он не понимает, что социальное неодобрение в интер-
нете - это не изгнание из племени, которое грозит смертью, а
просто мнение незнакомых людей, которое можно проигно-
рировать.

«Зверь» - это не враг. Враг - это тот, кто хочет вашей по-
гибели. «Зверь» хочет вашего выживания. Он просто очень,
очень устаревшая версия программного обеспечения, кото-
рая работает на оборудовании, не проходившем апгрейд с
плейстоцена. С ним не нужно воевать. Его нужно понять,
принять и научиться обходить его ограничения.



 
 
 

 
1.2. Сеть «Инженер»: Голос

префронтальной коры
 
 

1.2.1. Эволюционная история:
2-3 миллиона лет планирования

 
Второй «генерал» - полная противоположность первого.

Если «Зверь» - это древний, закаленный в боях ветеран, то
«Инженер» - это молодой, амбициозный, но еще неопыт-
ный вундеркинд. Его штаб-квартира - префронтальная кора
(ПФК), самая передняя часть лобных долей.

ПФК - это эволюционно самая молодая структура моз-
га. Она начала активно развиваться всего около 2-3 миллио-
нов лет назад, когда наши предки начали использовать ору-
дия, охотиться коллективно и строить сложные социальные
структуры. Именно ПФК делает нас людьми в полном смыс-
ле этого слова.

 
1.2.2. Как работает «Инженер»: Мантра
«Целесообразно. Полезно. В будущем»

 
Если мантра «Зверя» - «Безопасно. Приятно. Сейчас»,



 
 
 

то мантра «Инженера» - «Целесообразно. Полезно. В буду-
щем».

«Инженер» - это машина времени. Он способен модели-
ровать будущее, которое еще не наступило. Он может пред-
ставить последствия ваших действий через год, пять, десять
лет. Он может взвесить альтернативы, оценить риски, по-
строить долгосрочный план и следовать ему, игнорируя сию-
минутные соблазны.

«Инженер» - это голос, который говорит вам: «Ты обещал
бегать. Это важно для твоего здоровья. Это часть твоего пла-
на на этот год. Ты будешь лучше себя чувствовать, лучше
выглядеть, дольше проживешь. Ты будешь гордиться собой.
Ты станешь на шаг ближе к тому человеку, которым хочешь
быть. Это твой осознанный выбор. Цель важнее минутного
удовольствия. Вставай».

Ключевые функции «Инженера»:

Рабочая память. Способность удерживать в уме несколько
элементов информации и манипулировать ими.

Когнитивная гибкость. Способность переключаться меж-
ду задачами, смотреть на проблему с разных сторон.



 
 
 

Ингибиторный контроль. Способность подавлять автома-
тические, импульсивные реакции «Зверя» и выбирать более
осознанное действие.

Планирование и целеполагание. Способность ставить дол-
госрочные цели и разбивать их на шаги.

Самосознание и метапознание. Способность наблюдать за
своими мыслями и чувствами со стороны.

«Инженер» невероятно мощный. Это самый совершен-
ный инструмент для решения сложных задач, который ко-
гда-либо создавала эволюция. Но у него есть одна фатальная
слабость, которая сводит на нет все его гениальные планы.

 
1.2.3. Фатальная слабость «Инженера»:

Он медленный и быстро устает
 

«Инженер» - это штучный товар. Его работа требует ко-
лоссальных энергетических затрат. Префронтальная кора
потребляет огромное количество глюкозы и кислорода. И ее
«батарейка» очень быстро садится. Она истощается, когда
вы устали, голодны, подавлены, испытываете стресс или про-
сто провели слишком много времени, принимая сложные ре-
шения.



 
 
 

Есть знаменитый эксперимент с «радикулитом воли» (эго-
истощением), проведенный Роем Баумайстером. Испытуе-
мых ставили перед выбором: съесть только что испеченное,
ароматное шоколадное печенье или довольствоваться редис-
кой. Те, кто героически ел редиску, демонстрировали значи-
тельно худшие результаты в последующих задачах на само-
контроль. Их «Инженер» устал от борьбы с «Зверем» и сдал-
ся.

Когда вы приходите домой после тяжелого рабочего дня,
полного стрессов и решений, ваш «Инженер» истощен. Он
мечтает только о том, чтобы лечь и отключиться. И в этот
момент руль полностью перехватывает «Зверь», который ра-
достно предлагает вам самый простой и быстрый способ по-
лучить дофамин: съесть сладкое, выпить пива, залипнуть в
телефон. И вы срываетесь. Не потому что вы слабый. А по-
тому что вы загнали своего «Инженера» и оставили его без
поддержки.



 
 
 

 
1.3. Сеть «Призрак»: Голос

дефолт-системы мозга
 
 

1.3.1. Эволюционная история:
Машина социального моделирования

 
И, наконец, третий игрок, самый тихий, но от этого не

менее опасный. Я называю его «Призрак». Его нейробио-
логическая основа - дефолт-система мозга (Default Mode
Network, DMN).

Это сеть, которая активируется, когда вы ничего не дела-
ете. Когда вы не решаете задачу, не фокусируетесь на внеш-
нем мире, а просто сидите, смотрите в окно и «думаете о
своем». Долгое время ученые считали, что в такие момен-
ты мозг «отдыхает». Но это ошибка. Когда вы «витаете в об-
лаках», ваш мозг потребляет не меньше, а иногда и больше
энергии, чем при решении сложной логической задачи. Про-
сто он занят другим.

«Призрак» - это машина времени, направленная в про-
шлое и в виртуальное социальное будущее. Это генера-
тор руминаций - бесконечного мысленного пережевывания



 
 
 

прошлого опыта, ошибок, обид, неудач. Его эволюционная
функция - извлекать уроки из прошлого и моделировать
сложные социальные ситуации, чтобы подготовиться к ним.
«Что я сделал не так?», «Что он подумал, когда я это ска-
зал?», «Как мне нужно было ответить, чтобы выглядеть до-
стойно?».

 
1.3.2. Как работает «Призрак»:

Мантра «А что, если...?»
 

Мантра «Призрака» - «А что, если...?». И это «что, если»
почти всегда окрашено в негативные тона.

«А что, если ты провалишься? А что, если они будут сме-
яться над тобой? А что, если ты недостаточно хорош? А что,
если всё это зря? А что, если ты повторишь ошибку, которую
сделал пять лет назад? Помнишь, как тебе было больно то-
гда? Хочешь снова это почувствовать?».

В ситуации с будильником «Призрак» - это тот самый го-
лос, который шепчет: «А помнишь, как в прошлый раз ты
пытался бегать? Ты продержался неделю, а потом бросил. И
чувствовал себя ничтожеством. С чего ты решил, что в этот
раз будет по-другому? Ты не изменился. Ты тот же самый че-
ловек, который провалился тогда. Ты всегда будешь прова-
ливаться. Это твоя природа. Зачем опять тратить силы на то,



 
 
 

что гарантированно закончится болью? Лежи. Так безопас-
нее».

«Призрак» питается вашими страхами и сомнениями. Он
не предлагает немедленного удовольствия, как «Зверь». Он
предлагает избегание боли от возможной неудачи. Он пара-
лизует вас прошлым опытом. Он - главный архитектор «вы-
ученной беспомощности» - состояния, когда вы даже не пы-
таетесь что-то изменить, потому что «заранее знаете, что ни-
чего не выйдет».

Важное уточнение: Призрак - это не только враг
Прежде чем мы начнем войну с «Призраком», я обязан

сделать важное научное отступление. В популярной психо-
логии дефолт-систему мозга (DMN) часто демонизируют,
называя ее исключительно «генератором депрессии и руми-
наций». Это не совсем так.

Эволюция не оставляет в мозге структуры, которые не
приносят пользы. Ваш «Призрак» - это не только внутрен-
ний критик. Это ваш внутренний Шекспир, ваш эмпат и ваш
стратег. Именно дефолт-система отвечает за креативность,
за способность ставить себя на место другого человека (тео-
рия ментального моделирования), за консолидацию памяти
и за формирование вашего непрерывного «Я» во времени.

Проблема не в том, что «Призрак» существует. Пробле-
ма в том, что в мире хронического стресса и суперстимулов



 
 
 

он берет на себя роль параноидального охранника, который
видит угрозу там, где ее нет. Наша задача в этой книге - не
«убить» Призрака (без него вы потеряете воображение и эм-
патию), а лишить его диктаторской власти. Мы не будем про-
водить лоботомию. Мы будем учить его работать на вас, а не
против вас.



 
 
 

 
1.4. Театр военных действий:

Кто побеждает и почему
 

Итак, в одно обычное утро, когда звонит будильник, в
вашем мозге разворачивается настоящее сражение с тремя
участниками:

«Зверь» (лимбическая система) орет: «Спать! Приятно!
Сейчас!».

«Инженер» (префронтальная кора) пытается перекри-
чать: «Бежать! Полезно! Ради будущего!».

«Призрак» (DMN) нашептывает: «Не вставай. Все равно
ничего не выйдет. Ты же помнишь прошлый раз?».

Кто победит? Это зависит от множества факторов: на-
сколько вы выспались (восстановился ли «Инженер»), какой
у вас уровень стресса (насколько силен «Призрак»), когда вы
последний раз ели (есть ли у «Инженера» топливо). Но в ос-
нове этого конфликта лежит один фундаментальный прин-
цип, который мы будем разбирать на протяжении всей этой
книги:

Поведение в каждый конкретный момент - это результат



 
 
 

конкуренции между этими тремя сетями. И привычка - это
не просто «петля сигнал – действие - награда». Это когда од-
на из сетей выигрывает эту войну на постоянной основе. За-
висимость - это когда «Зверь» в союзе с «Призраком» полно-
стью подавили «Инженера» и не собираются отдавать власть.



 
 
 

 
1.5. Уникальный инструмент:
«Триангуляционный компас»

 
Знать о существовании трех сетей - уже полезно. Это по-

могает перестать отождествлять себя с голосом «Зверя» или
«Призрака». Это не «я ленивый», это «моя лимбическая си-
стема пытается сэкономить энергию». Это не «я ни на что
не гожусь», это «моя DMN запустила руминативный цикл».
Но знание - это только первый шаг. Нам нужен инструмент,
который позволит отслеживать эту внутреннюю войну в ре-
альном времени, видеть паттерны и на основе этих данных
выстраивать стратегию.

Этот инструмент я называю «Триангуляционный ком-
пас».

Это не дневник привычек в классическом смысле. Вы не
просто отмечаете, сделали вы действие или нет. «Триангуля-
ционный компас» - это карта поля боя. Он позволяет фикси-
ровать, какая из трех сетей активировалась в ключевой мо-
мент, что послужило триггером и кто в итоге победил.

Базовый шаблон «Триангуляционного компаса»:



 
 
 

Как с этим работать:

Заполняйте «Компас» каждый вечер. Вспоминайте 2-3
ключевых момента дня, где происходила борьба между же-
ланием и волей.

Определяйте генерала-победителя. Будьте честны. Это не
для осуждения, а для диагностики.

Ищите закономерности. Через неделю вы начнете видеть
свой уникальный «ландшафт души». В какое время суток
ваш «Инженер» силен? Какие триггеры гарантированно ак-
тивируют «Зверя»? В каких ситуациях просыпается «При-
зрак»? Вы увидите, что ваш срыв в 3 часа ночи у холодиль-
ника - это не случайность, а закономерный результат того,



 
 
 

что «Инженер» был обессилен с самого утра.

«Триангуляционный компас» - это основа всей дальней-
шей работы. Это ваш личный «язык», на котором вы будете
описывать свои привычки. Все остальные инструменты, ко-
торые мы будем вводить в следующих главах - «Дофамино-
вый календарь», «Когнитивная сварка», «Обсидиановая ка-
мера», «Метод Призрачной нити» - будут опираться на дан-
ные, которые вы соберете с помощью «Компаса».

Вы не можете управлять армией, если не знаете, где нахо-
дятся ваши войска и войска противника. «Триангуляцион-
ный компас» - это ваша разведка. Ваш GPS на поле боя. Без
него вы слепы. С ним вы начинаете видеть.

В следующей главе мы спустимся на уровень ниже. Мы
перестанем говорить о «сетях» в целом и поговорим о кон-
кретных молекулах, которые заставляют эти сети работать. О
дофамине, кортизоле и других гормонах, которые являются
настоящими полевыми командирами в этой войне. Мы пой-
мем, почему «просто перестать» не работает, и введем вто-
рой уникальный инструмент - «Гормональный компас».



 
 
 

 
ГЛАВА 2. АРХИТЕКТУРА

АВТОМАТИЧЕСКОГО
УМА: ВВЕДЕНИЕ В

НЕЙРОАРХИТЕКТУРУ
 

В которой мы принимаем неприятную, но освобождаю-
щую правду: мы - биологические машины, которым лишь ка-
жется, что у них есть выбор. И именно с этого принятия на-
чинается настоящая свобода.



 
 
 

 
2.0. Эксперимент,

который вас напугает
 

В 1983 году нейробиолог Бенджамин Либет провел экспе-
римент, который до сих пор вызывает споры среди филосо-
фов, юристов и нейробиологов. Он просил испытуемых со-
вершить простое действие: поднять палец в любой момент,
когда им захочется. Люди должны были просто расслабиться
и ждать, пока внутри них не возникнет спонтанное желание
пошевелить пальцем, а затем отметить на специальном ци-
ферблате точный момент, когда это желание появилось.

В это же время Либет снимал электроэнцефалограмму их
мозга. Он отслеживал электрическую активность, которая
предшествует произвольному движению, - так называемый
«потенциал готовности».

Результаты эксперимента были настолько шокирующими,
что научное сообщество спорит о них до сих пор.

Оказалось, что мозг начинает готовиться к движению (по-
тенциал готовности возникает) примерно за 550 миллисе-
кунд до самого движения. Это нормально. Но самое страш-
ное было в другом: субъективное ощущение «я хочу поше-
велить пальцем», осознанное желание, возникало примерно



 
 
 

за 200 миллисекунд до движения.

Ваш мозг уже принял решение за 350 миллисекунд до то-
го, как «вы» об этом узнали. «Вы» - ваше сознательное «Я» -
были не автором решения, а пресс-секретарем, который по-
лучил готовое сообщение и озвучил его, свято веря, что это
он его придумал.

Свобода воли? Иллюзия? Биороботы?

Не спешите с выводами. Этот эксперимент - не конец раз-
говора о свободе, а его начало. Это приглашение к самому
важному исследованию в вашей жизни - к исследованию то-
го, кто на самом деле принимает решения в вашей голове.
Потому что понимание того, как устроена «машина», - это
единственный способ перестать быть ее рабом и стать ее пи-
лотом.



 
 
 

 
2.1. Почему мы - биологические

машины, которым кажется,
что у них есть выбор

 
Давайте начистоту. Большую часть времени вы функци-

онируете на автопилоте. Вы просыпаетесь, идете в ванную,
чистите зубы, завариваете кофе, едете на работу по одному
и тому же маршруту, отвечаете на типовые письма, зависае-
те в одних и тех же социальных сетях, возвращаетесь домой,
ужинаете и ложитесь спать. Всё это - автоматические про-
граммы, которые были записаны в ваш мозг однажды и те-
перь воспроизводятся с точностью, которой позавидовал бы
любой компьютер.

Исследования показывают, что от 40 до 95 процентов на-
шего повседневного поведения автоматизировано. Это не
поэтическое преувеличение. Это статистический факт. Вы
не принимаете осознанное решение о том, какой ногой сде-
лать первый шаг с кровати, как держать ложку, какие слова
использовать в приветствии коллеги. Это всё - «код привыч-
ки», который выполняется без участия вашего «Я».

Почему так происходит? Ответ дала эволюция.



 
 
 

Мозг - самый энергозатратный орган в нашем теле. Он по-
требляет около 20 процентов всей энергии, хотя составляет
всего 2 процента от массы тела. Сознательная обработка ин-
формации, принятие решений, анализ - это всё невероятно
дорогие в энергетическом плане процессы. Префронтальная
кора, наш «Инженер», сжигает глюкозу и кислород со ско-
ростью гоночного болида.

Эволюция ненавидит расточительность. Поэтому она со-
здала гениальный механизм оптимизации. Всё, что повторя-
ется регулярно и приводит к удовлетворительному результа-
ту, должно быть автоматизировано. Это освобождает созна-
тельные ресурсы для новых, непредсказуемых, потенциаль-
но опасных или выгодных ситуаций.

Автоматизм - это не баг. Это способ выживания. Без ав-
томатизмов вы бы не смогли ни ходить, ни говорить, ни чи-
тать. Вы бы каждое утро заново учились завязывать шнурки
и тратили бы на это всю свою когнитивную энергию.

Проблема в том, что этот механизм, созданный для выжи-
вания в саванне, в современном мире стал уязвимостью.



 
 
 

 
2.2. Эволюция автоматизма:

от рефлекса до сложной
поведенческой программы

 
Чтобы понять, как работает наш автоматический ум, нуж-

но совершить короткое путешествие по эволюционной лест-
нице.

Первый уровень - это рефлексы. Простейшие, врожден-
ные, молниеносные реакции на стимул. Вы прикасаетесь к
горячей плите - отдёргиваете руку еще до того, как осознаёте
боль. Это спинной мозг, это дуга рефлекса. Тут нет ни выбо-
ра, ни привычки. Это «прошивка» самого нижнего уровня.
Она дана нам от рождения и практически не меняется.

Второй уровень - это инстинкты. Сложные, врожденные
поведенческие программы, запускаемые ключевыми стиму-
лами. Строительство гнезда у птицы, миграция лосося, ро-
дительское поведение у млекопитающих. У человека чистых
инстинктов почти не осталось - они ушли на третий план,
уступив место более гибким системам.

Третий уровень - это условные рефлексы и привычки. То,
что Павлов открыл на собаках, а Скиннер - на голубях, рабо-



 
 
 

тает и в нас. Если за действием следует награда, мозг запо-
минает связь и начинает воспроизводить действие автомати-
чески при появлении стимула. Это базальная петля привыч-
ки: стимул - действие - награда. Она записана в базальных
ганглиях - древней структуре, которая есть даже у рептилий.

Четвертый уровень - это сложные автоматизированные
когнитивные программы. Вождение автомобиля, игра на му-
зыкальном инструменте, профессиональные навыки. Это то,
что когда-то требовало полной концентрации, а теперь вы-
полняется без участия сознания. Вы можете вести машину,
слушать подкаст, прокручивать в голове вчерашний разго-
вор и при этом благополучно доезжать до дома. Это высший
пилотаж автоматизации, в котором задействованы и базаль-
ные ганглии, и мозжечок, и моторная кора.

И, наконец, пятый уровень - это автоматизмы личности.
Ваши глубинные убеждения о себе, ваши способы реагиро-
вания на стресс, ваши шаблоны построения отношений. То,
что мы называем «характером». Это автоматизмы, которые
настолько глубоко впечатались в нейронные сети за годы по-
вторений, что стали вами. Их труднее всего заметить и труд-
нее всего изменить.

Вся эта многоуровневая архитектура автоматического
ума и есть то, что мы будем изучать в этой книге.



 
 
 

 
2.3. Три этажа мозга по Маклину
и их современная интерпретация

 
В 1960-х годах американский нейробиолог Пол Ма-

клин предложил элегантную и наглядную модель, которая,
несмотря на свою критику, до сих пор является лучшей ме-
тафорой для понимания внутреннего конфликта человека.
Это модель «триединого мозга».

Маклин предположил, что наш мозг состоит из трех сло-
ев, которые эволюционно формировались в разное время и
для разных задач.

Первый этаж: «Рептильный мозг» (ствол и базальные ган-
глии).

Это самый древний слой. Ему сотни миллионов лет. Он
достался нам в наследство от рептилий. Он отвечает за ба-
зовые функции выживания: дыхание, сердцебиение, голод,
жажду, территориальное поведение, агрессию. Это автома-
тизмы самого нижнего уровня. Тут нет эмоций, нет мыслей,
нет выбора. Есть только жесткие, неизменные программы. С
точки зрения современной нейробиологии, этот этаж вклю-
чает в себя не только ствол мозга, но и значительную часть
базальных ганглиев - структуры, где хранятся наши привыч-
ки.



 
 
 

Второй этаж: «Эмоциональный мозг» (лимбическая си-
стема).

Этот слой появился позже, с эволюцией млекопитающих.
Он принес в мир эмоции, привязанность, заботу о потом-
стве, социальное поведение. Амигдала (центр страха), гип-
покамп (центр памяти), гипоталамус (регулятор гормонов),
прилежащее ядро (центр желания) - всё это лимбическая си-
стема. Она окрашивает мир в цвета удовольствия и боли,
страха и ярости, привязанности и одиночества. В нашей мо-
дели это и есть «Зверь». Это древняя, мощная, быстрая си-
стема, которая принимает решения на основе сиюминутных
стимулов, игнорируя долгосрочные последствия.

Третий этаж: «Рациональный мозг» (неокортекс).
Самый молодой слой. Он достиг максимального развития

у человека. Это наша префронтальная кора - «Инженер».
Она способна к абстрактному мышлению, планированию,
моделированию будущего, подавлению импульсов. Это то,
что делает нас людьми. Но этот этаж - самый энергозатрат-
ный и самый уязвимый. Он устает первым.

Современная академическая нейробиология сильно руга-
ет модель триединого мозга Маклина. Ученые справедли-
во указывают, что эволюция не строит мозг «этажами», как
торт, и что «рептильные» структуры есть даже у рыб, а ней-



 
 
 

ронные сети работают распределенно, пронизывая весь мозг
насквозь.

Так почему мы используем эту модель? Потому что для
пользователя мозга (то есть для вас) строгая анатомическая
карта бесполезна. Вам не поможет знание того, что в момент
срыва у вас активировалось вентральное покрытие среднего
мозга.

Мы используем модель Маклина и концепцию «Ней-
ро-триангуляции» не как точную карту, а как пользователь-
ский интерфейс. Это метафора-интерфейс, которая позво-
ляет вам в реальном времени распознавать внутренние кон-
фликты, диссоциироваться от них и применять правильные
протоколы. Для нашей с вами задачи - пересборки личности
- этот интерфейс работает безупречно.



 
 
 

 
2.4. Что такое «Код привычки»

и почему это не просто «еще
одна книга про привычки»

 
Почти все книги про привычки говорят вам примерно од-

но и то же: «ставьте цели», «делайте маленькие шаги», «от-
слеживайте прогресс», «найдите партнера, с которым будете
отслеживать успехи друг друга». Это не плохие советы. Они
работают. Но они работают только в одном случае: если ваш
«Зверь» уже под контролем, если ваш «Призрак» молчит, а
«Инженер» полон энергии. Иными словами, они работают в
идеальных условиях, которые почти никогда не встречаются
в реальной жизни.

Эта книга начинается с признания того, что все предыду-
щие советы вам не помогли. Не потому, что вы слабый. Не
потому, что вы «недостаточно захотели». А потому, что вы
пытались строить дом без знания законов физики.

«Код привычки» - это не коллекция мотивационных цитат
и не очередная система трекинга. Это - инструкция по экс-
плуатации вашего собственного мозга. И как любая инструк-
ция, она основана на том, как машина устроена на самом де-
ле, а не на том, как нам хотелось бы, чтобы она работала.



 
 
 

Мы не будем говорить: «Соберись, ты сможешь!». Мы
будем говорить: «Твой дофаминовый рецептор D2 сейчас
оглох от перегрузки, поэтому ты не чувствуешь мотивации.
Давай починим рецептор, и мотивация появится сама».

Мы не будем говорить: «Заблокируй социальные сети уси-
лием воли». Мы будем говорить: «Твоя дофаминовая систе-
ма реагирует на красный значок уведомления точно так же,
как мозг обезьяны из эксперимента Шульца реагировал на
лампочку. Ты не можешь перекричать этот сигнал. Но ты мо-
жешь просто убрать лампочку».

«Код привычки» - это признание того, что проблема не в
вашей моральной слабости, а в архитектуре нейронных се-
тей. И когда вы понимаете архитектуру, вы перестаете вое-
вать с собой вслепую и начинаете проектировать себя осо-
знанно.

Это и есть нейроархитектура поведения. Наука о том, как
проектировать, строить и, если нужно, демонтировать авто-
матизмы вашей жизни. Добро пожаловать в это путешествие.



 
 
 

 
2.5. Почему эта книга -

другая: Краткий манифест
 

Книг по привычкам - сотни. Но если вы держите в руках
эту, значит, те, другие, вам не помогли. Или помогли, но не
до конца. Давайте честно посмотрим, в чем разница.

«Атомные привычки» Джеймса Клира дают вам гениаль-
ную, простую в использовании систему маленьких шагов.
Вы узнаете, как сделать привычку очевидной, привлекатель-
ной, простой и удовлетворительной. Это лучшая книга для
старта. Но она не ответит вам на вопрос: «Почему я знаю,
что делать, но всё равно не делаю?». Она не расскажет, что
такое дофаминовая яма, как работает хронобиология и по-
чему ваш «Призрак» саботирует любые «очевидные» шаги.
«Атомные привычки» - это блестящая инструкция к автомо-
билю. «Код привычки» - это учебник по его двигателю.

«Власть привычки» Чарльза Дахигга открыла миру петлю
«сигнал - действие - награда» и силу «ключевых привычек».
Это захватывающее чтение с великолепными историями. Но
Дахигг - журналист. Он рассказывает вам истории успеха
других людей. Эта книга написана практиком для практиков.
Она не рассказывает, она дает протоколы. «Власть привыч-
ки» показывает, что работает. «Код привычки» дает систему,



 
 
 

как это сделать лично вам, с вашим хронотипом, вашим гор-
мональным профилем, вашей семьей и вашими травмами.

«Дофаминовая нация» Анны Лембке - это прорыв в пони-
мании того, как дофамин управляет нашей болью и удоволь-
ствием. Лембке - психиатр, и ее книга - мощнейший мани-
фест о том, как суперстимулы разрушают нашу способность
радоваться. Но «Дофаминовая нация» - это скорее диагноз.
«Код привычки» - это операционная система, построенная
на этом диагнозе. Мы не просто говорим: «У вас дофамино-
вая яма». Мы даем вам «Гормональный компас», «Обсидиа-
новую камеру» и «Дофаминовый календарь», чтобы вы сами
могли из неё выбраться.

Эту книгу не нужно читать вместо них. Её нужно читать
после них. Когда вы поняли азы. Когда вы попробовали «ма-
ленькие шаги» и уперлись в потолок своих нейронных сетей.
Тогда приходите сюда. Здесь - руководство по перепрошив-
ке.



 
 
 

 
ГЛАВА 3. МОЛЕКУЛЯРНЫЙ

КОД: ДОФАМИН, КОРТИЗОЛ
И ГОРМОНАЛЬНЫЙ ОРКЕСТР

 
В которой мы спускаемся на уровень молекул, знакомим-

ся с настоящими командирами на поле боя привычек - ней-
ромедиаторами и гормонами, разрушаем главный миф о до-
фамине и учимся определять, какая привычка на каком
«топливе» работает.



 
 
 

 
3.0. История одного бананa

 
Представьте себе нашего далекого предка, жившего око-

ло двух миллионов лет назад где-то в африканской саванне.
Назовем его Уг. Уг идет по выжженной солнцем траве и ви-
дит дерево. На верхушке дерева висит гроздь спелых бана-
нов. Желтых, ароматных, полных сахара - идеального источ-
ника быстрой энергии.

Что происходит в мозге Уга в этот момент? За доли секун-
ды, еще до того, как он осознает, что видит бананы, его древ-
няя лимбическая система уже оценила стимул. «Еда! Ред-
кая! Калорийная!». И в этот момент в его мозге выделяется
порция особого вещества - дофамина. Но, и это ключевой
момент всей главы, дофамин выделяется не когда Уг уже ест
банан. Он выделяется в момент, когда Уг только увидел ба-
нан. Это молекула не удовольствия от обладания. Это моле-
кула предвкушения. Это топливо, которое заставляет его но-
ги двигаться к дереву.

Уг карабкается на дерево, срывает банан, чистит его и съе-
дает. В его мозге выделяются другие вещества - эндорфины,
которые дают чувство удовлетворения и сытости. Дофамин
свою работу уже сделал. Он был искрой, запустившей дви-
гатель.



 
 
 

Прошли миллионы лет. Уг давно умер. Его потомок, назо-
вем его Алексей, сидит в офисе. Он устал, ему скучно, отчет
не пишется. Его рука тянется к телефону. Он видит красный
значок на иконке социальной сети. И в этот момент в его
мозге выделяется... та же самая молекула. Тот же самый до-
фамин. Его древний мозг не видит разницы между бананом
на верхушке дерева и красным значком на экране. И то, и
другое - обещание награды. И тело Алексея, повинуясь это-
му древнему, как сама жизнь, сигналу, уже открывает при-
ложение.

Вот так, за две минуты, мы совершили путешествие от са-
ванны до офиса и поняли главную трагедию современного
человека: наш мозг, созданный для поиска редких бананов,
живет в мире бесконечных суперстимулов. И управляет этим
мозгом всё тот же древний молекулярный оркестр, который
мы сейчас и будем изучать.



 
 
 

 
3.1. Разрушение главного

мифа о дофамине
 
 

3.1.1. «Гормон удовольствия»:
история одной ошибки

 
Если вы хоть немного интересуетесь темой привычек, мо-

тивации или нейробиологии, вы наверняка слышали о дофа-
мине. И с вероятностью 99% вы знаете его как «гормон удо-
вольствия» или «гормон счастья». Съел шоколадку - полу-
чил дофамин. Лайкнули пост - дофамин. Выиграл в казино
- дофамин. Занимаешься сексом - дофамин.

Это знание превратилось в расхожий мем, который кочует
из одной популярной книги в другую, из одного мотиваци-
онного видео в другое. Оно стало настолько общепринятым,
что никто уже не задается вопросом: а правда ли это?

И ответ на этот вопрос: нет, это неправда. Или, скажем
мягче, это является настолько чудовищным упрощением,
что приводит к абсолютно ошибочным выводам о том, как
работает наша мотивация и почему мы становимся рабами
своих привычек.



 
 
 

Дофамин - это не молекула удовольствия. Дофамин - это
молекула предсказания, желания и научения. Это не награда
за достижение. Это топливо для движения к цели.

 
3.1.2. Эксперимент Вольфрама

Шульца: обезьяна, сок и лампочка
 

Давайте обратимся к классическому эксперименту, кото-
рый провел нейробиолог Вольфрам Шульц в 1990-х годах.
Этот эксперимент настолько элегантен и убедителен, что его
результаты стали краеугольным камнем современной нейро-
биологии мотивации.

Шульц и его коллеги вживляли в мозг обезьян тончайшие
электроды, которые позволяли измерять активность дофа-
миновых нейронов в реальном времени. Обезьян помещали
в установку, где им давали каплю сладкого сока.

Фаза 1: Награда без предупреждения.

Обезьяна просто получала каплю сока в рот. Сок был
вкусным и приятным. В момент, когда сок попадал на язык,
дофаминовые нейроны обезьяны выдавали мощный, корот-
кий всплеск активности. Всё логично: награда получена, до-
фамин выделился. Казалось бы, это подтверждает теорию



 
 
 

«дофамин = удовольствие».

Фаза 2: Добавление сигнала.

Затем эксперимент усложнили. За секунду до того, как
обезьяне давали сок, стали зажигать лампочку. Обезьяна,
будучи существом умным, довольно быстро выучила связь:
лампочка - это сигнал, что сейчас будет сок. И тут произо-
шло нечто, что перевернуло всё наше понимание дофамина.

Всплеск дофаминовой активности переместился во вре-
мени. Он больше не возникал в момент получения сока. Он
возникал в момент зажигания лампочки. Дофаминовая си-
стема обезьяны перестала реагировать на саму награду. Она
начала реагировать на предсказание награды. На сигнал о
том, что награда скоро будет.

Сама награда (сок) больше не вызывала никакого дофа-
минового ответа. Он был нужен, только чтобы подтвердить
правильность предсказания.

Фаза 3: Ошибка предсказания.

А теперь самое интересное. Если лампочка зажигалась, но
сок по какой-то причине не давали, происходило нечто дра-
матичное. Дофамин не просто возвращался на базовый уро-



 
 
 

вень. Он падал ниже нуля. Активность дофаминовых нейро-
нов резко тормозилась, уходя в глубокий минус. Мозг обе-
зьяны испытывал не просто «отсутствие удовольствия». Он
испытывал настоящее, физическое, измеримое разочарова-
ние. Ошибка предсказания.

И наоборот: если сок давали без предупреждения, без
лампочки (неожиданная награда), дофаминовый всплеск
был максимальным. Мозг обезьяны кричал: «Запомни это!
Это было неожиданно и круто! Нужно понять, что привело
к этому, и повторить!».

 
3.1.3. Что это означает для нас с вами

 
Этот эксперимент имеет колоссальные, тектонические по-

следствия для понимания привычек. Он означает, что дофа-
мин - это не пассивный регистратор удовольствия. Это ак-
тивный учитель. Это система, которая постоянно сравнивает
ожидания с реальностью и обновляет нашу «карту мира».

Когда вы видите уведомление о новом сообщении, дофа-
мин выделяется не в тот момент, когда вы читаете само со-
общение (оно может оказаться спамом или счетом за квар-
тиру). Он выделяется в момент, когда вы видите само уве-
домление. Значок с цифрой. Имя отправителя. Вибрацию в
кармане. Это и есть та самая «лампочка» из эксперимента



 
 
 

Шульца. Это обещание награды, и ваш мозг бросает все свои
ресурсы на то, чтобы ее получить. Ваша рука тянется к теле-
фону не потому, что вы осознанно решили его проверить, а
потому что дофаминовая система, обученная тысячами по-
вторений, уже запустила программу «добычи».

Когда вы чувствуете запах свежей выпечки из пекарни, до-
фамин выделяется не когда вы жуете круассан. Он выделя-
ется, когда вы почувствовали запах. Он толкает вас к двери.
Он - ваше «хотение».

Знаменитый нейробиолог Кент Берридж провел гениаль-
ное различие между двумя системами:

«Wanting» (желание, хотение) - это система дофамина.
Она отвечает за то, насколько сильно мы хотим чего-то. Она
- двигатель. Она - искра.

«Liking» (удовольствие, наслаждение) - это система эн-
дорфинов и эндоканнабиноидов. Она отвечает за то, на-
сколько нам нравится что-то, когда мы это уже получили.
Она - награда.

И самое страшное в зависимостях - это то, что эти две си-
стемы расходятся. Wanting растет, а liking падает. Человек
все сильнее хочет вещества или действия, но все меньше на-



 
 
 

слаждается им.



 
 
 

 
3.2. Как это работает на практике:

Желание без удовольствия
 

Представьте себе человека, который страдает от тяжелой
формы алкоголизма. Он просыпается утром с трясущимися
руками, с чугунной головой, с отвращением к самому себе.
Он помнит, как вчера вел себя безобразно, как кричал на
жену, как потратил деньги, отложенные на учебу ребенка. Он
ненавидит себя. Он ненавидит водку. Он знает, что вкус ее
отвратителен, что она жжет горло и вызывает тошноту. Его
система «liking» давно уже на нуле. Ему это не нравится.

Но его дофаминовая система, его «wanting», работает на
полную катушку. За годы употребления она выстроила мощ-
нейшие нейронные связи. Определенный триггер - вид бу-
тылки, стресс, одиночество, просто наступление пяти часов
вечера - запускает каскад. «Лампочка зажглась!». Дофамин
выбрасывается в кровь, создавая непреодолимое, животное,
всепоглощающее желание. Он не хочет выпить в том смысле,
в котором мы говорим «я хочу в отпуск». Его мозг требует
спиртного так же, как требует кислорода, когда вы задержи-
ваете дыхание. Это wanting без liking. Это желание без удо-
вольствия. Это и есть суть любой зависимости.

Именно поэтому «сила воли» здесь бессильна. Вы пыта-



 
 
 

етесь переспорить голосом своего «Инженера» биологиче-
ский крик «Зверя», который орет на языке молекул. Это как
пытаться успокоить паническую атаку словами «не бойся».
Бесполезно. Нужно работать на другом уровне.



 
 
 

 
3.3. Кортизол: Гормон стресса

и привычек избегания
 

Теперь перейдем ко второму ключевому игроку нашего
оркестра - кортизолу. Если дофамин - это педаль газа, то кор-
тизол - это вой сирены. Это главный гормон стресса.

 
3.3.1. Как работает

кортизол: Сигнал тревоги
 

В саванне кортизол спасал жизни. Увидел тигра - надпо-
чечники выбросили кортизол. Сердце забилось быстрее, ды-
хание участилось, мышцы напряглись, кровь прилила к ко-
нечностям, а все «ненужные» для выживания функции (пи-
щеварение, иммунитет, сложное мышление) отключились.
Организм перешел в режим «бей или беги». Это была здоро-
вая, адаптивная реакция на реальную, краткосрочную угро-
зу.

Но в современном мире тигры исчезли. Их заменили дед-
лайны, пробки, ипотека, новости, токсичные комментарии в
социальных сетях, страх увольнения, ссоры с близкими. Эти
«тигры» не нападают раз в месяц. Они живут с нами 24/7.
Они фоновые. Они хронические.



 
 
 

И наша кортизоловая система, не созданная для такой
длительной нагрузки, дает сбой. Уровень кортизола остается
хронически повышенным. Это приводит к целому каскаду
проблем со здоровьем, но нас с вами сейчас интересует его
связь с привычками.

 
3.3.2. Кортизол и привычки избегания

 
Высокий кортизол создает острое, физическое ощуще-

ние дискомфорта, тревоги, «внутренней дрожи». Мозг вос-
принимает это как сигнал: «Что-то не так. Нужно срочно
что-то сделать, чтобы это прекратилось». И в этот момент
«Зверь», наш древний телохранитель, предлагает самое про-
стое и эффективное решение. Не решить проблему (ипоте-
ка, дедлайн). Нет. Убрать симптом. Снять напряжение здесь
и сейчас.

И он знает, как это сделать:

Сладкое и жирное. Кортизол повышает аппетит к высоко-
калорийной пище. Это эволюционный механизм: был стресс
(тигр), значит, была борьба, значит, нужно восполнить по-
траченную энергию. Съел пирожное - кортизол временно
снизился.



 
 
 

Алкоголь. Мощный, быстрый способ «расслабиться» и за-
быться.

Социальные сети. Легкий дофамин от новизны и серото-
нин от лайков на время глушат сигнал тревоги.

Так формируются привычки избегания. Это не привычки,
которые приносят удовольствие. Это привычки, которые по-
могают убежать от боли. И они являются самыми прочными,
потому что подкрепляются не только позитивной наградой
(дофамин), но и негативным подкреплением - избавлением
от дискомфорта. Кортизол - это кнут, который гонит вас в
объятия дофаминового пряника.



 
 
 

 
3.4. Серотонин и Окситоцин:

Социальный клей
 

Помимо «героев-одиночек» (дофамина и кортизола), в
нашем оркестре есть мощная духовая секция, отвечающая
за социальные привычки.

Серотонин - это молекула статуса, уважения и признания.
Он не столько делает нас «счастливыми», сколько дает чув-
ство удовлетворения от своего положения в иерархии. Каж-
дый лайк, каждый одобрительный комментарий, каждая по-
беда в игре, каждая похвала начальника - это микродоза се-
ротонина.

Окситоцин - это молекула привязанности, доверия и «сво-
его круга». Он выделяется при объятиях, прикосновениях,
во время родов и кормления, а также при любом взаимодей-
ствии, которое мозг маркирует как «мы с тобой одной кро-
ви». Это гормон, который лежит в основе привычек, связан-
ных с близкими отношениями, семьей, «племенем».

Почему так трудно уйти от токсичного партнера? Пото-
му что моменты близости (пусть редкие и краткие) вызыва-
ют мощный выброс окситоцина, который создает иллюзию
нерушимой связи. «Зверь» боится потерять этот источник,



 
 
 

даже если «Инженер» понимает, что отношения разруши-
тельны. Почему мы так привязаны к своим «племенам» в
социальных сетях? Потому что они дают нам суррогат серо-
тонина и окситоцина, чувство принадлежности, которое для
нашего мозга жизненно важно.



 
 
 

 
3.5. Уникальный инструмент:

«Гормональный компас»
 

Понимать роль каждого гормона по отдельности полезно.
Но настоящая магия начинается тогда, когда мы учимся ви-
деть их взаимодействие в конкретных привычках. Для это-
го я создал инструмент под названием «Гормональный ком-
пас».

Это диагностическая таблица, которая позволяет декоди-
ровать привычку на молекулярном уровне. Вы смотрите на
привычку и задаете вопрос: на каком «топливе» она работа-
ет? Какой гормональный крючок держит ее?

Матрица «Гормонального компаса»:



 
 
 

Как пользоваться «Компасом»:

Ведите его параллельно с «Триангуляционным компа-
сом». Когда вы фиксируете в «Компасе», что победил
«Зверь», следующим шагом загляните в «Гормональный
компас» и спросите себя: «А какое именно топливо исполь-



 
 
 

зовал Зверь в этот раз?».

Ищите свои закономерности. Возможно, вы увидите, что
90% ваших срывов приходится на одну и ту же ячейку таб-
лицы. Например, все ваши вредные привычки - это не раз-
ные проблемы, а одна и та же петля «Кортизол - Дофамин».

Выбирайте стратегию замены из той же строки. Не пы-
тайтесь «просто перестать». Ваш мозг требует этого гормо-
нального «топлива». Это не слабость. Это биохимия. Дайте
ему другое, менее разрушительное топливо. Замените вред-
ный источник дофамина на полезный. Замените кортизоло-
вый ритуал разрушения на кортизоловый ритуал восстанов-
ления.

«Гормональный компас» - это инструмент деконструк-
ции. Он разбирает привычку на молекулярные компоненты
и показывает, что «сила воли» тут ни при чем. Это чистая
биохимия. И если вы это понимаете, вы перестаете себя ви-
нить и начинаете действовать как ученый. А ученый не бо-
рется с фактами - он их учитывает.

В следующей главе мы перестанем говорить о привыч-
ках вообще и начнем говорить о ваших конкретных привыч-
ках. Мы введем третий уникальный инструмент - «Атомар-
ную деконструкцию привычки (ADH 5D)», который позво-



 
 
 

лит вам разобрать вашу привычку на пять слоев и найти в
каждом слое точку приложения для изменений. Теперь у вас
для этого есть язык «сетей» и «гормонов».



 
 
 

 
ГЛАВА 4. АТОМАРНАЯ

ДЕКОНСТРУКЦИЯ
ПРИВЫЧКИ (ADH 5D)

 

В которой мы учимся видеть привычку не как монолит,
а как многослойную архитектуру, и вводим уникальный ин-
струмент для ее послойного анализа, основанный на пяти
уровнях: от стимула до контекста.



 
 
 

 
4.0. История одного провала

 
У меня был клиент. Назовем его Михаил. Михаил был

успешным финансовым аналитиком. Умный, дисциплини-
рованный, с отличным образованием и еще более отличной
зарплатой. Он пришел ко мне с одной единственной пробле-
мой, которая, по его словам, «отравляла ему жизнь». Он не
мог бросить курить.

Он перепробовал всё. Никотиновые пластыри, жвачки,
книги Аллена Карра, гипноз, иглоукалывание, кодирование.
Он давал себе «последнее обещание» раз в месяц на про-
тяжении десяти лет. Он ненавидел себя за эту слабость. «Я
аналитик, - говорил он с горькой усмешкой. - Я управляю
портфелями на миллионы долларов. Я принимаю решения,
от которых зависят судьбы компаний. Но я не могу принять
решение, которое спасет мои собственные легкие».

Мы начали разбирать его привычку. И очень быстро выяс-
нилось, что Михаил, при всем его интеллекте, совершал од-
ну и ту же фундаментальную ошибку. Он смотрел на курение
как на монолит. Как на одну, неделимую проблему под на-
званием «Я курю». Он боролся с ней «в лоб», пытаясь просто
«перестать». И, как и миллионы других людей, проигрывал.



 
 
 

Но когда мы разобрали его привычку на составные части,
картина стала совершенно иной. Оказалось, что его «куре-
ние» - это не одна привычка. Это пять разных привычек, объ-
единенных общим действием.

Утренняя сигарета с кофе. Это был ритуал, якорь, запус-
кающий день. Без него кофе казался невкусным, а утро -
неполноценным.

Сигарета после обеда. Это был способ переключиться,
поставить точку в рабочем утре и войти в послеобеденный
ритм.

Сигарета в стрессовой ситуации. Это был самый мощный
кортизоловый якорь. Когда на работе случался аврал или
конфликт, рука сама тянулась к пачке. Это был способ снять
острую тревогу.

Сигарета в курилке с коллегами. Это была социальная
привычка, замешанная на окситоцине и серотонине. Способ
почувствовать себя «своим», обсудить новости, сделать пе-
рерыв в работе.

Сигарета с бокалом вина вечером. Это был ритуал «награ-
ды» за тяжелый день, дофаминовый и ГАМК якорь расслаб-
ления.



 
 
 

Пять разных привычек. Пять разных триггеров. Пять раз-
ных гормональных подкреплений. И каждая требовала сво-
его, уникального подхода. Нельзя было просто «бросить ку-
рить». Нужно было аккуратно, слой за слоем, демонтировать
каждую из этих пяти привычек, заменяя их на что-то другое.

Этот случай наглядно показал мне то, что я теперь назы-
ваю ошибкой монолита. Мы привыкли думать о привычках
как о чем-то цельном. «Я курю». «Я переедаю». «Я прокра-
стинирую». Но реальная привычка - это не камень. Это зда-
ние. Это сложная, многослойная архитектура, построенная
из нейронных связей, гормональных петель и контекстуаль-
ных якорей. И если здание рушится, бесполезно просто под-
пирать крышу. Нужно разобраться, что именно пошло не
так: просел ли фундамент, лопнула ли труба в стене, или ве-
тер снес черепицу.

Для этого нам нужен инструмент послойного анализа.
Я называю его Атомарная деконструкция привычки (ADH
5D).



 
 
 

 
4.1. Пять слоев привычки:
от стимула до контекста

 
Основываясь на лучших нейробиологических моделях и

нашем разговоре о «войне трех сетей» и «гормональном ор-
кестре», я выделил пять фундаментальных уровней, на кото-
рых существует любая привычка. Эти пять уровней (D1–D5)
образуют полную архитектуру автоматического поведения.

D1. Стимул (Триггер). Это то, что запускает всю петлю.

D2. Интерпретация (Когнитивная рамка). Это то, как ваш
мозг объясняет вам этот стимул.

D3. Действие (Моторный паттерн). Это само поведение,
последовательность движений.

D4. Награда (Подкрепление). Это гормональный сдвиг,
который закрепляет привычку.

D5. Контекст (Среда и Идентичность). Это «вода», в ко-
торой плавает «рыба» вашей привычки.

Давайте разберем каждый уровень подробно, с примера-
ми и кейсами.



 
 
 

 
4.1.1. D1. Стимул

(Триггер): Кнопка «Пуск»
 

Стимул - это то, что запускает всю петлю. Без стимула
привычка не активируется. Это может быть что-то во внеш-
ней среде (звонок будильника, уведомление на телефоне,
вид пепельницы, проход мимо кофейни) или внутреннее со-
стояние (чувство голода, тревоги, скуки, усталости, одино-
чества). С точки зрения «Триангуляционного компаса», сти-
мул - это сигнал, на который реагирует одна из сетей. Чаще
всего первой реагирует сеть «Зверь», потому что она самая
быстрая. Ей не нужно «думать». Она просто реагирует по за-
ученной программе.

Стимулы бывают разных типов. Временные: определен-
ное время суток (сигарета в 10:00). Пространственные: опре-
деленное место (кухня - еда, офис - работа, спальня - скрол-
линг). Эмоциональные: определенное состояние (стресс - ал-
коголь, скука - социальные сети, грусть - сладкое). Соци-
альные: присутствие определенных людей (коллега зовет ку-
рить, друг предлагает выпить). Предшествующие действия:
одно действие запускает другое (выпил кофе - закурил, за-
кончил обед - захотел сладкое).

Кейс Михаила, D1. Для его «утренней сигареты» стиму-



 
 
 

лом было сочетание времени (7:30 утра) и предшествующе-
го действия (сделал первый глоток кофе). Кофе был «лам-
почкой» из эксперимента Шульца, которая запускала дофа-
миновый каскад предвкушения. Для «сигареты в курилке»
стимулом был социальный: звонок коллеги и фраза «Пойдем
покурим?».

 
4.1.2. D2. Интерпретация (Когнитивная

рамка): Мысль - разрешение
 

Это самый недооцененный и самый важный слой. Стимул
сам по себе нейтрален. Звук уведомления - это просто звук.
Вид пачки сигарет - это просто картонка с табаком. Но ваш
мозг, обученный опытом, мгновенно, за доли секунды, при-
дает ему значение. Он выдает «мысль - разрешение», кото-
рая открывает шлюзы для действия.

Именно здесь, на уровне D2, часто кроется ключ к раз-
рушению привычки. Если «Зверь» кричит «Ешь!», то «При-
зрак» в этот момент может нашептывать рационализацию:
«Ты заслужил это. У тебя был тяжелый день. Одно пирож-
ное ничего не решит». Если «Зверь» хочет избежать рабо-
ты, «Интерпретация» услужливо подсказывает: «Сейчас ты
все равно не в ресурсе. Начнешь через 15 минут, когда собе-
решься с мыслями». Мысль - разрешение дает вам мораль-
ное право на срыв.



 
 
 

У Михаила для «утренней сигареты» интерпретация бы-
ла такой: «Это поможет проснуться и настроиться на рабо-
чий лад». Для «сигареты в стрессе»: «Это единственный спо-
соб успокоиться прямо сейчас». Для «вечерней сигареты»:
«Я заслужил этот момент покоя».

Важно понимать: эти мысли не являются результатом хо-
лодного рационального анализа. Это автоматические когни-
тивные искажения, порожденные «Призраком» и «Зверем»,
чтобы обойти контроль «Инженера». Они приходят мгно-
венно и ощущаются как «истина», пока вы не научитесь их
замечать и оспаривать.

 
4.1.3. D3. Действие (Моторный

паттерн): Танец нейронов
 

Это само поведение. Последовательность движений, ко-
торые вы совершаете. Открыть холодильник, взять пиццу,
разогреть, съесть. Взять телефон, разблокировать, открыть
приложение, начать скроллить. Достать пачку, выбить сига-
рету, зажечь, затянуться.

На этом слое работают классические советы про «21 день»
и «маленькие шаги». Простое повторение действия действи-
тельно укрепляет нейронные связи. Но, как вы уже понима-



 
 
 

ете, если проблема лежит на других слоях (слишком силь-
ный стимул, слишком убедительная интерпретация, слиш-
ком мощная награда), одно лишь «повторение» обречено на
провал. Вы просто не дойдете до этого этапа, потому что вас
остановят на подступах.

 
4.1.4. D4. Награда (Подкрепление):

Гормональный клей
 

Это то, что мозг получает в результате действия. Здесь
мы напрямую обращаемся к «Гормональному компасу» из
предыдущей главы. Что это за награда? Снижение корти-
зола (уменьшение тревоги)? Выброс дофамина (предвкуше-
ние или удовольствие от новизны)? Повышение серотонина
(чувство социального одобрения)? Выброс окситоцина (чув-
ство связи и близости)? ГАМК- расслабление?

Мозг запоминает не само действие, а гормональный сдвиг,
который за ним последовал. Именно этот гормональный
сдвиг и является «клеем», который фиксирует привычку.
Для Михаила утренняя сигарета давала дофамин (бодрость)
и снимала кортизол (утреннюю тревогу). Сигарета в курил-
ке давала окситоцин (принадлежность) и дофамин (перерыв,
новости). Вечерняя сигарета давала ГАМК-расслабление и
дофамин.
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