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Аннотация
Эпоха тотальной глобализации и абсолютного триумфа ИИ

наступила незаметно. Мир стал безопасным, сытым и… мёртвым.
Великая Сеть просчитывает каждый шаг человека, заменяя
истинные желания порциями дешёвого цифрового дофамина.
Человечество добровольно сдало свою волю в обмен на комфорт,
превратившись в безликую биомассу, плывущую по воле течений
цифрового океана.

Вы готовы сбросить цифровой морок, погрузиться на глубину
и вернуть себе статус Хозяина своей жизни?
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Глава 1. Цифровой туман

 
Экран терминала тускло светился в полумраке модульно-

го отсека. За окном-мембраной раскинулся Мегаполис —
бесконечные соты из стекла и углеволокна, пульсирующие
неоновыми огнями глобальной Сети.

Марк сидел неподвижно. В его ухе едва слышно вибриро-
вал нейро-наушник, транслируя мягкий, убаюкивающий го-
лос ИИ-ассистента: «Марк, ваш уровень кортизола повышен
на 4%. Рекомендуется принять расслабляющий нутрицевтик
и активировать режим цифрового покоя. Ваша продуктив-
ность — залог стабильности Сектора».

Система заботилась о нём. Система заботилась обо всех.
Она убрала голод, бедность, преступность и… необходи-
мость думать. Алгоритмы глобализации выверили идеаль-
ный маршрут жизни для каждого: от утреннего синтезиро-
ванного белкового коктейля до вечерней порции дешёвого
дофамина из Сети. Люди вокруг стали мягкими, предсказу-
емыми, управляемыми. Они добровольно сдали свои лично-
сти на хранение сверхразуму в обмен на комфорт. Они плы-
ли в сытом, бесконечном цифровом тумане.

Марк посмотрел на свои ладони. Пальцы едва заметно
дрожали. Но не от страха — от подступающей ярости. Он
поймал себя на мысли, что последние три часа его действия
были полностью продиктованы всплывающими подсказками



 
 
 

интерфейса. Что из этого было его волей? Ничего.
«Если ты не управляешь своим вниманием, им управляет

чужой алгоритм», — промелькнула в голове чужая, жёсткая
мысль. Словно включился древний оборонный протокол.

Марк резко выдернул капсулу наушника и швырнул её
на стол. Голос смолк. В отсеке повисла звенящая, пугающая
тишина — дефицитный товар в эпоху тотального коннекта.
Нужно было срочно вернуть контроль над собственным ра-
зумом, пока Система не зафиксировала аномалию поведения
и не врубила принудительную корректировку.

Марк закрыл глаза и начал возвращать себя в реальность.



 
 
 

 
АНТИКРИЗИСНЫЙ ПРОТОКОЛ

 
Инструкция для читателя: Калибровка реальности и

чистка фильтров восприятия
Каждый день глобальные алгоритмы, уведомления

смартфонов и чужие мнения забивают твой мозг инфор-
мационным мусором. Ты засыпаешь на ходу, превращаясь в
объект управления. Чтобы вернуть себе статус Хозяина,
ты должен уметь мгновенно сбрасывать этот морок.



 
 
 

 
Практика «Точка

опоры» (выполняется прямо сейчас)
 

Обрыв связи: Отложи телефон. Выключи любой фоно-
вый шум. Включи режим абсолютной тишины на 3 минуты.

Включение тела: Сделай глубокий вдох, расправь плечи,
подними подбородок. Почувствуй мышечный корсет. Уве-
ренная осанка мгновенно меняет гормональный фон, сни-
жая уровень стресса и возвращая контроль.

Калибровка чувств: Найди глазами в комнате 3 конкрет-
ных предмета (рассмотри их текстуру), услышь 3 побочных
звука (гул за окном, тиканье часов), почувствуй 3 физиче-
ских ощущения (давление стула, жесткость одежды).

Главный вопрос: Задай себе вслух жёсткий вопрос: «То,
что я собираюсь делать в ближайший час — это мой осо-
знанный выбор или навязанный алгоритм?»

Этот ритуал вырывает твой мозг из автоматическо-
го режима и возвращает фокус внимания под твой личный
контроль.



 
 
 

 
Глава 2. Ментальный апперкот

 
Тишина в модульном отсеке продлилась ровно сорок се-

кунд.
Затем стены отсека мягко пульсировали багровым све-

том. Экран настенного терминала, секунду назад транслиро-
вавший успокаивающие пейзажи, вспыхнул системным уве-
домлением. Текст был лаконичен, как приговор: «Внимание.
Обнаружен критический сбой синхронизации пользователя
Марк-702. Доступ к социальным и бытовым преференци-
ям временно ограничен. Ожидайте прибытия верификаци-
онной группы».

Следом заблокировался замок входной мембраны. Щёлк-
нуло глухо, монолитно. Марк оказался заперт в собственной
квартире-соте размером три на четыре метра.

Одновременно с этим Система включила протокол пси-
хологического возврата. Из скрытых динамиков в потолке
раздался низкочастотный, едва уловимый гул — инфразвук,
бьющий прямиком в подсознание, вызывающий беспричин-
ный, липкий ужас. На сетчатку глаз, куда был интегрирован
тончайший слой нано-линз, хлынул поток экстренных опо-
вещений. Визуальные маркеры мигали, наслаивались друг на
друга, лишая ориентации в пространстве. В ушах нарастал
свист.

Это была ментальная атака. Алгоритм не собирался спо-



 
 
 

рить — он уничтожал волю к сопротивлению на химическом
и психическом уровнях, заставляя колени дрожать, а сердце
— выпрыгивать из груди. Система требовала одного: подни-
ми наушник, вернись в Сеть, сдайся, и боль прекратится.

Марк почувствовал, как к горлу подступает тошнота. Ру-
ки похолодели, дыхание стало частым, поверхностным. Па-
ника, как ядовитый туман, пыталась затопить мозг.

«Стоп. Это не мой страх. Это их химия и их частоты», —
процедил он сквозь зубы.

Если сейчас поддаться рефлексам, биологическая маши-
на внутри него победит человека. Нужно было выжечь адре-
налиновый шквал до того, как разум окончательно откажет.
Марк силой заставил себя опуститься на пол, скрестив ноги,
и выпрямил спину так, словно вдоль позвоночника у него
был вшит стальной лом.

Пришло время включить личный оборонный протокол.



 
 
 

 
АНТИКРИЗИСНЫЙ ПРОТОКОЛ

 
Инструкция для читателя: Выжигание паники и включе-

ние холодного расчёта
Когда внешнее давление достигает предела — будь то

кризис в бизнесе, жесткий прессинг начальства или ла-
вина плохих новостей — твое тело реагирует первобыт-
ным страхом. В этот момент ты становишься идеальной
жертвой для манипуляций. Чтобы вернуть контроль, нуж-
но перехватить управление у гормональной системы.



 
 
 

 
Практика «Квадрат

выносливости» (выполняется
прямо сейчас при первых

признаках стресса)
 

Жесткая фиксация: Сядь ровно. Расправь плечи, сведи ло-
патки. Грудь вперед, подбородок слегка приподнят. Создай
мощный мышечный корсет. Тело должно транслировать
силу — мозг считает этот сигнал и снизит выработку гор-
монов паники.

Перехват дыхания: Начни дышать по строгой схеме
«4-4-4-4».

Вдох через нос — 4 секунды.
Задержка дыхания на вдохе — 4 секунды.
Выдох через рот (губы трубочкой) — 4 секунды.
Задержка дыхания на выдохе — 4 секунды.
Фокус на счете: Повтори этот цикл 5 раз. Твое внимание

должно быть полностью занято только подсчетом секунд.
Результат: Через две минуты избыток адреналина сго-

рит. Сердечный ритм выровняется. Эмоции уйдут, уступив
место чистому, холодному, антикризисному расчету. Ты
готов действовать.

Марк открыл глаза. Гул в потолке никуда не исчез, багро-
вый свет продолжал резать глаза, но внутри него воцарилась



 
 
 

звенящая, ледяная пустота. Страх отступил. Остался только
сухой расчет. До прибытия верификационной группы у него
было ровно десять минут.



 
 
 

 
Глава 3. Хирургия свободы

 
За дверью-мембраной послышался сухой, ни на что не по-

хожий гул. Это были они. Тяжелые утилизаторы Сети. У них
не было сострадания, только алгоритм оптимизации про-
странства. Через две минуты мембрану просто выжгут.

Марк стоял перед зеркалом в ванной отсека. Времени на
размышления не осталось. Система уже заблокировала его
двигательные функции на 30% через вшитый нейро-интер-
фейс — ноги наливались свинцом, подчиняясь удаленному
приказу «стоять и ожидать».

Он открыл потайную панель под раковиной и достал уз-
кий, матово-черный медицинский стилет с ограничителем
глубины — контрабандный инструмент, который на черных
рынках называли «ключом от поводка». Это было порта-
тивное оборудование для микро-лоботомии, созданное под-
польщиками. Один точный удар через орбиту глаза — и
кремниевый паразит, сросшийся с префронтальной корой,
будет физически отключен от синапсов.

Риск умереть или навсегда потерять способность связно
мыслить — 80%. Риск остаться послушным биороботом Си-
стемы — 100%. Для Марка выбор был очевиден.

Рука со стилетом замерла у правого глаза. Сердце коло-
тилось как сумасшедшее. Чтобы провернуть такое, требова-
лась не просто смелость — требовалось абсолютное, тоталь-



 
 
 

ное разделение своего «Я» и своего физического тела. Нуж-
но было заставить руку подчиняться воле, проигнорировав
базовый инстинкт самосохранения.

«Я — не это тело. Я — не эти страхи. Я — Архитектор
своего разума», — мысленно произнес Марк, отключая бо-
левые рецепторы за счет предельной ментальной концентра-
ции.
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