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Аннотация
НЕЗАКОННОЕ ПОТРЕБЛЕНИЕ НАРКОТИЧЕСКИХ

СРЕДСТВ, ПСИХОТРОПНЫХ ВЕЩЕСТВ, ИХ АНАЛОГОВ
ПРИЧИНЯЕТ ВРЕД ЗДОРОВЬЮ, ИХ НЕЗАКОННЫЙ
ОБОРОТ ЗАПРЕЩЕН И ВЛЕЧЕТ УСТАНОВЛЕННУЮ
ЗАКОНОДАТЕЛЬСТВОМ ОТВЕТСТВЕННОСТЬ.

Опять отвлеклись? Не ругайте свою силу воли. Управлять
вниманием как тяжелым грузом, заставляя себя сидеть часами,
— тупик. Концентрация подчиняется законам квантовой физики:
ей нужны не титанические усилия, а нано-паузы и неуловимые
сдвиги. Эта книга — манифест легкой продуктивности.
Один выдох или микродвижение глаз способны мгновенно
перезагрузить уставший ум. Сделайте крошечный сдвиг по
инструкции — и ваша эффективность вырастет в геометрической
прогрессии
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Глава 1. Экономика внимания:
почему ваш фокус стал самой

дорогой нефтью в мире
 

(NeuroCheck): Нейробиологический маркер
Ваш мозг не умеет отличать цифровую угрозу от физи-

ческой. Когда на экране смартфона всплывает красный кру-
жок уведомления, ваша восходящая ретикулярная форма-
ция, древний сторожевой пост в стволе мозга, реагирует так
же, как если бы вы увидели в кустах движение хищника. Этот
пучок нейронов, размером не больше миндалины, фильтру-
ет сенсорный шум, пропуская только то, что может иметь
значение для выживания. В эволюционной среде миллион
лет назад таким сигналом был треск ветки или рык сопер-
ника. Сегодня этим сигналом стал пуш-уведомление. Ис-
следования функциональной магнитно-резонансной томо-
графии, проведенные в Стэнфордской лаборатории нейро-
визуализации, зафиксировали, что при звуке стандартного
системного уведомления iPhone у испытуемых наблюдался
всплеск активации в таламусе и островковой доле, причем
этот всплеск по амплитуде был сопоставим с реакцией на
внезапный громкий звук. Но самое пугающее не в этом. Вос-
ходящая ретикулярная формация не имеет обратной связи
с сознанием. Вы не можете приказать ей игнорировать виб-



 
 
 

рацию в кармане, потому что она эволюционно запрограм-
мирована считать любой неожиданный сигнал потенциаль-
но смертельно опасным. Каждое уведомление, каждый зна-
чок, каждый мигающий курсор в чате — это микроинфаркт
вашей системы ориентации. Вы не слабовольны. Ваш мозг
просто честно выполняет работу, которую он делал послед-
ние триста тысяч лет, и эта работа заключается в том, чтобы
немедленно переключить внимание на любой новый стимул.
Проблема в том, что сегодня таких стимулов за час посту-
пает больше, чем за всю жизнь вашего предка-охотника. И
каждый из них оплачен индустрией, чей бюджет превышает
военные расходы большинства стран мира.

Психологический барьер и триггер сопротивления
Ваше сознание выстроило плотный защитный вал рацио-

нализаций, чтобы вы не чувствовали себя марионеткой. Пер-
вая и самая мощная из этих рационализаций звучит так: «Я
сам решаю, когда и на что смотреть. Я просто проверяю со-
общения». Это когнитивное искажение имеет собственное
название в поведенческой психологии — иллюзия контроля.
Вы искренне верите, что ваш палец, потянувшийся к экра-
ну, совершил свободное волевое действие, но нейробиологи,
использующие электроэнцефалографию с высоким разреше-
нием, уже двадцать лет фиксируют так называемый потенци-
ал готовности — электрический всплеск в дополнительной
моторной области коры, который возникает за триста мил-
лисекунд до того, как вы осознаете свое намерение пошеве-



 
 
 

лить пальцем. Ваше тело знает о вашем решении раньше,
чем вы сами. Применительно к смартфону это означает, что
ваш большой палец уже скользит по стеклу к иконке соцсе-
ти в тот момент, когда ваше сознание все еще убеждает се-
бя, что вы просто «оцениваете, не пришло ли чего важного».
Второй мощный барьер — это страх пустоты. Вы боитесь
остаться наедине с собой, без внешнего потока стимулов, по-
тому что в этой тишине могут всплыть тревожные мысли,
нерешенные задачи, экзистенциальные вопросы, на которые
у вас нет ответов. Индустрия внимания знает об этом страхе
лучше любого психотерапевта. Она предлагает вам не про-
сто развлечение, а анестезию, и вы платите за эту анестезию
не деньгами, а временем своей жизни. Третий барьер, самый
коварный, — это ощущение полезности. Вы листаете ленту
и говорите себе, что ищете «полезную информацию», «акту-
альные новости», «инсайты для работы». Но исследования
Гарвардской школы бизнеса показали, что в среднем восемь-
десят процентов потребляемого контента в социальных се-
тях не запоминается через три часа и не оказывает никакого
измеримого влияния на профессиональные или личные ре-
шения. Вы ищете золото в реке, где золота нет уже лет де-
сять, но вам кажется, что вы вот-вот найдете самородок, и
именно эта иллюзия предвкушения держит вас на крючке.

Метафора главы
Представьте, что вы сидите в огромном концертном зале,

где каждый квадратный сантиметр пола усеян мышеловка-



 
 
 

ми. Вы не видите их, потому что они замаскированы под ко-
вер. Но каждый раз, когда вы делаете шаг, вы слышите щел-
чок — и ваша нога оказывается зажатой. Вы не можете ид-
ти дальше, потому что все ваше внимание уходит на то, что-
бы освободиться от очередного капкана. Вы не можете тан-
цевать, вы не можете бежать, вы едва можете дышать. Этот
концертный зал — ваша цифровая среда. Мышеловки — это
уведомления, рекомендации, бесконечная лента, автозапуск
следующего видео. А билет в этот зал вы заплатили своей
способностью к глубокому фокусу. Иногда мне кажется, что
современный человек похож на нефтяную вышку в океане,
которая качает нефть не из земли, а из собственной души,
перерабатывает ее в биткоины для корпораций и отдает бес-
платно, потому что ему сказали, что это «цифровой сервис».
Вы — нефть. Ваше внимание — это сырье. И Кремниевая
долина построила на этом сырье империю, которая богаче
ОПЕК.

Суть концепции
Внимание — это не метафора и не эзотерическая кате-

гория. Это строго ограниченный когнитивный ресурс, ко-
торый измеряется в миллиграммах глюкозы, потребляемой
префронтальной корой каждую минуту осознанной фокуси-
ровки. Ваш мозг, составляющий всего два процента от мас-
сы тела, сжигает двадцать процентов всей вашей энергии, и
большая часть этой энергии уходит на селективное внима-
ние, на подавление отвлекающих сигналов, на удержание ра-



 
 
 

бочей памяти в активном состоянии. Когда вас прерывают
в десятый раз за час, ваш мозг вынужден каждый раз зано-
во запускать процесс перенастройки нейронных сетей, и это
стоит вам драгоценного топлива. Экономика внимания —
это не выдумка маркетологов. Это объективная реальность,
в которой каждая секунда вашей когнитивной деятельности
имеет цену. Корпорации, такие как Google, ByteDance, за-
рабатывают триллионы долларов, продавая рекламодателям
доступ к вашим зрачкам, к вашему времени, к вашему мозгу.
Но они не платят вам за этот доступ. Они создают продукты,
которые вы потребляете «бесплатно», а затем продают ваше
внимание тем, кто готов за него платить. И здесь ключевая
ловушка заключается в том, что вы не осознаете себя това-
ром. Вы думаете, что вы клиент, но ваша роль в этой цепочке
— это роль сырьевой базы. И если вы не поймете этого сего-
дня, завтра ваш фокус, ваша способность к глубокой работе,
ваша креативность и даже ваша эмпатия будут окончательно
превращены в биржевой актив, которым торгуют на невиди-
мых рынках, пока вы листаете ленту в поисках очередного
кота.

Пошаговый алгоритм внедрения
Первый шаг — это проведение жесткого, беспощадного

аудита вашего экранного времени. Зайдите в настройки ва-
шего смартфона, откройте раздел «Экранное время» и вы-
грузите отчет за последнюю неделю. Не смотрите на средние
значения, смотрите на пиковые дни. Второй шаг — это рас-



 
 
 

чет персональной стоимости часа вашего отвлечения. Возь-
мите вашу почасовую ставку на работе, умножьте ее на ко-
личество часов, которые вы провели в социальных сетях за
неделю, и прибавьте к этому сон, который вы недополучили
из-за ночного скроллинга, и концентрацию, которую вы по-
теряли из-за когнитивного остатка после каждого переклю-
чения между задачами. Исследования показывают, что ре-
альная стоимость часа отвлеченного скроллинга в пересче-
те на потерю продуктивности примерно в два с половиной
раза выше вашей зарплатной ставки, потому что вы не про-
сто теряете время, вы теряете способность эффективно ра-
ботать в остальные часы. Третий шаг — это картографиро-
вание триггеров. Заведите блокнот или заметку в телефоне и
в течение трех дней записывайте каждый импульс взять те-
лефон в руки. Фиксируйте время, место, ваше эмоциональ-
ное состояние и то, что вы делали за секунду до этого. Вы
увидите паттерны: вы тянетесь к телефону, когда чувствуете
скуку, когда застреваете на сложной задаче, когда испытыва-
ете тревогу, когда ждете ответа от коллеги. Это карта ваших
уязвимостей. Четвертый шаг — это внедрение «барьера шо-
ка». Возьмите резинку для денег и наденьте ее на запястье.
Каждый раз, когда вы ловите себя на бессознательном от-
крытии социальной сети, оттяните резинку и щелкните себя
по руке. Это не наказание, это тренировка, которая создает
негативную ассоциативную связь между импульсом и дис-
комфортом, перестраивая миндалевидное тело и гиппокамп.



 
 
 

Пятый шаг — это сознательная замена хаотичного потребле-
ния на структурированное. Вместо бесконечной ленты под-
пишитесь на три качественных дайджеста, которые приходят
один раз в день, и отключите все уведомления от новостных
приложений. Вы не пропустите ничего важного, потому что
важное всегда приходит через людей, а не через алгоритмы.
Шестой и самый сложный шаг — это принятие дискомфор-
та. Вы должны разрешить себе чувствовать скуку. Вы долж-
ны позволить себе стоять в очереди без телефона, смотреть
в окно в метро, ждать кофе, не проверяя почту. Скука —
это не враг, это топливо для дефолт-системы мозга, той са-
мой сети, которая генерирует креативные инсайты. Когда вы
затыкаете каждую паузу контентом, вы не даете своему моз-
гу возможности переварить информацию, соединить точки
и создать что-то новое.

Практический кейс
В 2024 году профессор Глория Марк из Калифорнийско-

го университета в Ирвайне опубликовала результаты двадца-
тилетнего лонгитюдного исследования, в котором она отсле-
живала изменения в рабочих привычках офисных сотруд-
ников. В 2004 году средний интервал непрерывного внима-
ния у ее испытуемых составлял две с половиной минуты. К
2024 году этот интервал сократился до сорока семи секунд.
Но в той же выборке была небольшая группа из тридцати
двух сотрудников, которые согласились участвовать в экспе-
риментальном протоколе «цифровой гигиены». Им запрети-



 
 
 

ли проверять электронную почту и мессенджеры в течение
первых двух часов рабочего дня, полностью отключили все
пуш-уведомления и обязали вести ручной журнал задач. Че-
рез шесть недель у этой группы средний интервал непрерыв-
ного внимания вырос до четырех минут двадцати секунд,
а показатели субъективной удовлетворенности работой вы-
росли на тридцать четыре процента. Более того, у них упал
базальный уровень кортизола в крови, измеренный с помо-
щью утренних слюнных тестов, на пятнадцать процентов.
Эти люди не стали умнее, они просто перестали позволять
алгоритмам воровать их фокус. Другой кейс из моей клини-
ческой практики касается сорокапятилетнего руководителя
международного отдела, который жаловался на хроническую
усталость, бессонницу и ощущение «тумана» в голове. Он
проводил в телефоне в среднем пять часов в день, три из ко-
торых, как он утверждал, были «рабочей необходимостью».
Мы провели аудит его уведомлений и выяснили, что из ста
пятидесяти пуш-уведомлений в день только семь имели пря-
мое отношение к его работе. Остальное было рекламой, но-
востями, лайками и сообщениями в группах, которые он сам
не создавал и в которых не участвовал. Мы внедрили прото-
кол тотальной зачистки пушей, и через месяц его экранное
время упало до двух часов. Он начал высыпаться, вернулся
к чтению художественной литературы и сообщил, что за по-
следнюю неделю провел три полноценных вечера с женой без
телефона в руках, чего не случалось последние три года. Он



 
 
 

сказал мне: «Я не понимал, что мое внимание было нефтью,
которую качали у меня под носом, а я думал, что это просто
новости».

Prompt: Инструкция для ИИ-ассистента
«Теперь твоя задача — помочь мне провести персональ-

ный аудит моей цифровой экономики. Я дам тебе данные из
моего отчета „Экранное время“ за последнюю неделю. Ты
должен рассчитать, какой процент моего бодрствования был
поглощен экраном, перевести это в денежный эквивалент,
используя мою реальную почасовую ставку, и выделить три
основных триггерных сценария, в которых я чаще всего от-
крываю телефон. На основе этого анализа сформулируй для
меня жесткий, как военный приказ, протокол на следующую
неделю: какие приложения я должен заблокировать в первую
очередь, в каких часовых зонах моего дня установить „циф-
ровой комендантский час“ и какую одну привычку я должен
заменить прямо завтра утром, чтобы сбить самый сильный
триггер. Твой ответ должен быть структурирован так: сна-
чала цитата из моего отчета, затем цифровой расчет, затем
список из трех конкретных действий, а затем короткий, бью-
щий в подкорку абзац, который я прочитаю вслух себе в зер-
кало каждое утро перед тем, как взять телефон в руки. Ни-
каких оправданий, никаких „если вам неудобно“. Ты — мой
цифровой прокурор, и ты должен доказать мне, что я продаю
свой мозг забесплатно».



 
 
 

 
Глава 2. Архитектура «крючка»:

как Кремниевая долина
использует уязвимости эволюции

 
(NeuroCheck): Нейробиологический маркер
Полосатое тело, или стриатум, представляет собой глубо-

кую структуру вашего мозга, которая эволюционно отвеча-
ет за формирование привычек, моторное обучение и, что са-
мое важное, за обработку вознаграждения. Когда вы совер-
шаете действие, которое приводит к приятному результату,
ваше вентральное полосатое тело, а точнее его часть, назы-
ваемая прилежащим ядром, выбрасывает порцию дофами-
на в кору больших полушарий, создавая ощущение удовле-
творения и закрепляя нейронный путь, связанный с этим
действием. Именно этот механизм лежит в основе обучения
и выживания. Но в отличие от естественных наград, таких
как еда, вода или социальное признание в реальной груп-
пе, цифровые триггеры действуют на порядок быстрее. Ис-
следования с использованием позитронно-эмиссионной то-
мографии, проведенные в лаборатории нейроэкономики Ка-
лифорнийского технологического института, показали, что
сверхбыстрый синаптический ответ в стриатуме на всплыва-
ющее уведомление или на смену изображения в ленте воз-
никает в течение тридцати семи миллисекунд. Это быстрее,



 
 
 

чем вы способны осознать сам факт появления стимула. Ваш
мозг реагирует на яркую картинку с новой партией «лайков»
так же, как он реагировал на внезапное появление спелого
фрукта среди листвы в голодную пору. Но здесь есть принци-
пиальная разница. Фрукт вы находили раз в несколько дней.
Уведомления же приходят каждые несколько минут, и каж-
дое из них заставляет ваш стриатум содрогаться в дофами-
новой судороге. Вы перестаете быть человеком, вы станови-
тесь живым электродом, включенным в гигантскую нейрон-
ную сеть корпораций. И эта сеть использует ваш собствен-
ный мозг против вас.

Психологический барьер и триггер сопротивления
Ваша психика выстроила хитроумную, почти непроница-

емую защиту, чтобы вы не воспринимали себя как подопыт-
ную мышь в лаборатории поведенческого дизайна. Этот ба-
рьер называется «иллюзией функциональности». Вы говори-
те себе: я захожу в приложение не ради самого приложения,
а ради общения с друзьями, ради новостей, ради работы. Но
исследования, проведенные командой Тристана Харриса в
Центре гуманных технологий, показали, что в среднем трид-
цать два процента времени, проведенного в социальных се-
тях, приходится на бесцельный скроллинг, на автоматиче-
ское пролистывание контента без сознательного намерения
найти что-то конкретное. Это время, когда ваш палец дви-
жется быстрее вашего сознания. Второй защитный барьер —
это убежденность в своей уникальности. Вы считаете, что



 
 
 

реклама на вас не действует, что вас нельзя «взломать», по-
тому что вы умный, образованный и самокритичный чело-
век. Но нейробиологи из Стэнфорда провели двойной сле-
пой эксперимент, в котором участникам с высоким IQ и выс-
шим образованием показывали стандартные трекеры привы-
чек, и все они, без исключения, демонстрировали классиче-
ские паттерны дофаминовой реакции на переменное возна-
граждение. Ваш интеллект не защищает вас от дофамина,
потому что дофамин работает не в лобной коре, отвечающей
за логику, а в лимбической системе, отвечающей за эмоции.
Третий барьер — это страх стать «скучным» или «отставшим
от жизни». Вы боитесь, что если вы не будете мгновенно ре-
агировать на все сообщения, не будете знать всех новостей,
не будете видеть все мемы, то вы выпадаете из социального
контекста, становитесь изгоем. Но исследования социальной
изоляции показывают, что качество реальных контактов, да-
же если их десять, перевешивает качество виртуальных кон-
тактов, даже если их тысяча. Вы не выпадаете из жизни, ко-
гда отключаете уведомления, вы выпадаете из казино.

Метафора главы
Представьте, что вы просыпаетесь в комнате без окон и

дверей. В центре стоит игровой автомат, а на нем написано:
«Крутите бесплатно». Вы крутите, и иногда выпадает джек-
пот — маленькая радость, лайк, смешное видео, одобритель-
ный комментарий. Вы забываете, что заплатили за эту ком-
нату своим временем, своим вниманием, своей способно-



 
 
 

стью выходить на улицу и видеть солнце. Через некоторое
время вы понимаете, что у вас больше нет сил даже искать
выход, потому что рычаг автомата стал вашей единственной
движущейся частью. Ваше тело атрофировалось, ваш взгляд
прирос к экрану, и каждый раз, когда вы проигрываете, ав-
томат говорит вам: «Еще один враг, и тебе повезет». Это не
казино, это ваша жизнь. Но самое страшное, что вы зашли
в эту комнату добровольно, и вы можете выйти из нее толь-
ко тогда, когда осознаете, что автомат никогда не даст вам
выиграть по-настоящему, потому что его прибыль строится
на ваших проигрышах. В мире поведенческого дизайна есть
термин «бесконечная лента», но правильнее было бы назвать
ее «бесконечной беговой дорожкой». Вы бежите, но не сдви-
гаетесь с места, и чем быстрее вы бежите, тем больше кало-
рий сжигает ваш мозг, и тем больше энергии вы должны по-
требить, чтобы не упасть.

Суть концепции
Четырехступенчатая модель Hook, разработанная Ниром

Эялем, бывшим преподавателем Стэнфордской школы биз-
неса и Института дизайна Хассо Платтнера при Стэнфорде,
лежит в основе большинства современных приложений, от
TikTok до Gmail. Эта модель описывает, как продукт ста-
новится привычкой. Первая ступень — это триггер. Триг-
гер бывает внешним и внутренним. Внешний триггер — это
пуш-уведомление, красный значок, вибрация, звук. Внут-
ренний триггер — это ваше эмоциональное состояние: ску-



 
 
 

ка, тревога, одиночество, неуверенность. Когда вы чувствуе-
те внутренний дискомфорт, ваш мозг ищет способ его заглу-
шить, и самый доступный способ — это взять телефон и про-
верить ленту. Вторая ступень модели — это действие. Это
самое простое звено в цепочке, потому что действие должно
быть максимально легким. Один клик, одно движение паль-
ца, одно касание экрана. Именно поэтому все кнопки в со-
циальных сетях огромные, яркие и расположены там, куда
ваш палец ложится естественным образом. Третья ступень
— это награда. Но здесь важнейший нюанс: награда долж-
на быть непредсказуемой. Если вы знаете, что каждый раз,
когда вы открываете приложение, вы получаете новое сооб-
щение, вы перестаете реагировать. Но если награда перемен-
ная, если иногда вы получаете десять лайков, иногда ноль,
иногда один, иногда целый шквал комментариев, то ваш до-
фамин сходит с ума. Этот принцип называется «перемен-
ным вознаграждением», и он был открыт Б. Ф. Скиннером
еще в 1950-х годах на голубях. Голуби, которые получали
корм через случайные промежутки времени, начинали бе-
шено клевать рычаг, даже когда корм не выдавался. Они ста-
новились зависимыми. Четвертая и самая коварная ступень
— это инвестиция. Это когда вы вкладываете в платформу
что-то свое: фотографию, пост, комментарий, профиль, кон-
такты, историю. Вы создаете цифровой след, который связы-
вает вас с приложением эмоциональными узами. Вы не хо-
тите уходить с платформы, потому что потеряете свой кон-



 
 
 

тент, свои связи, свою историю. Вы становитесь заложником
собственного контента, который корпорация использует для
того, чтобы удерживать вас в системе бесконечно. Модель
Hook — это не теория, это инженерный чертеж зависимости,
на котором построены все крупнейшие компании Кремние-
вой долины. И если вы не поймете этот чертеж до того, как
ваш мозг будет в него зашит, вы уже никогда не сможете от-
личить свою волю от алгоритма.

Пошаговый алгоритм внедрения
Первый шаг — это картирование триггеров. Возьмите

лист бумаги или создайте документ и в течение трех дней за-
писывайте каждый импульс взять телефон. Фиксируйте вре-
мя, место, что вы делали за секунду до импульса и что вы
чувствовали. Например: «09.15, рабочее место, задумался
над отчетом, почувствовал легкую тревогу, потянулся к те-
лефону». Это не просто наблюдение, это первый уровень
деконструкции автоматизма. Второй шаг — это создание
фрикции. Фрикция — это физическое или когнитивное пре-
пятствие между вами и действием. Перенесите все социаль-
ные приложения с главного экрана на вторую страницу в пап-
ку с неинтуитивным названием, например, «Инструменты».
Уберите панель быстрого доступа, отключите «избранное»
на экране блокировки. Сделайте так, чтобы путь к приложе-
нию занимал не один, а хотя бы три клика. Вы будете удивле-
ны, насколько это снижает импульсивное открытие. Иссле-
дования показывают, что увеличение пути к приложению на



 
 
 

две секунды снижает частоту открытий на двадцать процен-
тов. Третий шаг — это работа с внутренними триггерами.
Заведите правило: когда вы чувствуете желание открыть те-
лефон, остановитесь на пять секунд, закройте глаза и спро-
сите себя: «Что я чувствую прямо сейчас? Мне скучно? Я
тревожусь? Я избегаю задачи?» Это упражнение возвращает
контроль из лимбической системы в префронтальную кору.
Оно неудобное, оно вызывает дискомфорт, но именно этот
дискомфорт является лекарством. Четвертый шаг — это за-
мена действия. Вместо того чтобы открывать социальную
сеть, когда вы чувствуете триггер, сделайте десять глубоких
вдохов или выпейте стакан воды. Вы не боретесь с привыч-
кой, вы замещаете ее другой привычкой, которая не акти-
вирует дофаминовую петлю. Пятый шаг — это деконструк-
ция моделей поведения в реальных приложениях. Откройте
TikTok или любую соцсеть и проанализируйте, как работа-
ет каждая из четырех ступеней модели Hook. Где триггер?
Где действие? Где переменная награда? Где инвестиция? Вы
увидите это так же отчетливо, как если бы смотрели на рент-
геновский снимок. Когда вы видите механизм, он перестает
быть магией, он становится просто инженерией. Шестой шаг
— это внедрение протокола проверки. Каждое утро, перед
тем как взять телефон, открывайте блокнот и записывайте
одну задачу, которую вы собираетесь выполнить в этот день,
для которой вам не нужен телефон. Это смещает фокус с ре-
активного поведения на проактивное целеполагание.



 
 
 

Практический кейс
Исследователи, изучающие влияние поведенческого ди-

зайна на цифровые привычки, проводили различные экспе-
рименты с ограничением элементов привычного интерфей-
са. В одном из подобных исследований участникам предо-
ставляли модифицированные интерфейсы без бесконечной
ленты, без автоматических рекомендаций, без пуш-уведом-
лений и без счетчиков лайков. Вместо этого перед каждым
открытием приложения появлялся запрос на осознанное на-
мерение. Первоначально у многих участников наблюдался
рост уровня стресса и тревоги из-за отсутствия привычных
стимулов. Однако уже через несколько дней они начали от-
мечать улучшение качества общения с близкими, увеличе-
ние времени чтения и прогулок. К концу эксперименталь-
ного периода среднее экранное время сократилось на бо-
лее чем пятьдесят процентов, а субъективная удовлетворен-
ность жизнью выросла на тридцать-сорок процентов. Участ-
ники с проблемами сна отметили улучшение качества отды-
ха. Эти результаты демонстрируют, что осознанное ограни-
чение элементов поведенческого дизайна может привести к
значительному снижению цифровой зависимости без необ-
ходимости в радикальных мерах. Другой кейс касается мо-
его пациента, двадцативосьмилетнего программиста, кото-
рый не мог работать в офисе из-за постоянных отвлечений.
Он установил расширение для браузера, которое блокирова-
ло все ленты социальных сетей и показывало ему статисти-



 
 
 

ку, сколько раз он пытался открыть заблокированные сайты.
В первую неделю это было более ста пятидесяти попыток в
день. Через месяц количество попыток снизилось до двадца-
ти, а через два месяца он удалил расширение, потому что уже
не помнил, зачем оно ему нужно. Он заново научился писать
код в течение восьми часов подряд без перерыва, что, по его
словам, не удавалось ему со времен университета. Он сказал,
что самое сложное было не блокировка сайтов, а принятие
факта, что все эти уведомления были просто крючками, ко-
торые он сам себе вставлял в губу. Когда он это принял, со-
противление исчезло.

Prompt: Инструкция для ИИ-ассистента
«Теперь твоя задача — провести деконструкцию моей мо-

дели Hook в одном из моих самых часто используемых при-
ложений. Назови это приложение, и я опишу, как я им поль-
зуюсь. Ты должен разложить этот процесс на четыре стадии
по Эялю: триггер, действие, награда, инвестиция. Найди сла-
бые места в этой цепочке, где я могу вставить фрикцию,
чтобы снизить автоматизм. Сформулируй для меня пять
конкретных модификаций интерфейса: например, переме-
стить иконку в папку, отключить автозапуск видео, изме-
нить настройки уведомлений на суммированный отчет вме-
сто мгновенных пушей. Затем представь, что ты — инженер
Кремниевой долины, который проектирует эти крючки. На-
пиши внутренний меморандум от имени компании, который
объясняет, почему каждая из этих модификаций угрожает



 
 
 

их бизнес-модели, и как они пытаются обойти ее. Этот ме-
морандум должен быть циничным и откровенным, чтобы я
увидел манипуляцию в ее чистом виде. В конце составь еже-
дневный чек-лист на неделю вперед: каждое утро я буду про-
верять, удалось ли мне удержаться от открытия приложения
в течение первых двух часов после пробуждения, и если да,
то я ставлю галочку. Если нет, я записываю триггер, который
меня сломал. Твой ответ должен быть как судебный приго-
вор Кремниевой долине: жестко, фактологично и без права
на апелляцию».



 
 
 

 
Глава 3. Переменное

вознаграждение: почему
лента соцсетей работает

как игровой автомат
 

(NeuroCheck): Нейробиологический маркер
Прилежащее ядро, или nucleus accumbens, представляет

собой крошечную структуру в основании вашего передне-
го мозга, которая является главным узлом обработки воз-
награждения и мотивации. Когда вы получаете то, что ваш
мозг считает ценным, прилежащее ядро генерирует фазо-
вый, то есть всплесковый, выброс дофамина, который рас-
пространяется по кортикальным и лимбическим путям, со-
здавая ощущение удовольствия и побуждая вас повторить
действие, которое привело к этому результату. Этот меха-
низм — один из самых древних в эволюционной истории,
он присутствует у всех млекопитающих и даже у некоторых
рептилий. Но ключевое слово здесь — «фазовый». Дофамин
не выделяется постоянно, он выделяется импульсами, пика-
ми, и интенсивность этих пиков напрямую зависит от новиз-
ны и неожиданности вознаграждения. Когда вы открываете
ленту социальной сети, ваш мозг находится в состоянии на-
пряженного ожидания. Каждый новый пост, каждое новое



 
 
 

видео, каждое новое уведомление может стать тем самым
джекпотом — смешным мемом, одобрительным коммента-
рием, фото давнего друга, инсайтом для работы. Но посколь-
ку вознаграждение никогда не гарантировано, поскольку вы
никогда не знаете, что именно появится на экране через од-
но движение пальца, ваш прилежащий ядро генерирует до-
фаминовые пики не только в момент получения вознаграж-
дения, но и в момент предвкушения, и даже в момент самого
скроллинга, когда вы просто ищете. Исследования с исполь-
зованием функциональной МРТ, проведенные в лаборато-
рии нейровизуализации Национального института по вопро-
сам злоупотребления наркотиками, показали, что паттерны
активации прилежащего ядра у человека, скроллящего лен-
ту социальных сетей, практически идентичны паттернам ак-
тивации у лудомана, который крутит барабан игрового авто-
мата. В обоих случаях наблюдается хронический фоновый
дофаминовый тонус с периодическими резкими всплеска-
ми в момент получения награды, которая всегда неожиданна
и всегда переменна по своей интенсивности. Вы не просто
смотрите в экран, вы находитесь в состоянии дофаминовой
лихорадки, которая по своему биохимическому профилю не
отличается от состояния человека, проигравшего все день-
ги в казино, но продолжающего крутить ручку, потому что
«вот-вот должно повезти».

Психологический барьер и триггер сопротивления
Ваше сознание построило мощный когнитивный щит, ко-



 
 
 

торый защищает вас от осознания того, что вы играете в
азартную игру. Этот щит называется «иллюзией поиска по-
лезного». Вы говорите себе, что вы не просто скроллите ра-
ди скроллинга, вы ищете информацию, вы следите за ново-
стями, вы общаетесь с друзьями, вы учитесь, вы расширяете
кругозор. И да, иногда, может быть, в одном случае из ста, вы
действительно находите что-то полезное, что-то, что влияет
на вашу жизнь, что-то, что вы запоминаете и используете.
Но этот один процент, этот редкий случай, является тем са-
мым переменным вознаграждением, которое держит вас на
крючке. Вы как мышка в эксперименте Скиннера, которая
нажимает на рычаг, потому что один раз из ста она получи-
ла зерно, и она не знает, когда получит следующее. Второй
барьер — это ложное чувство контроля. Вы верите, что вы
можете остановиться в любой момент, что вы сами решаете,
когда закончить сессию скроллинга. Но исследования, про-
веденные в Йельском университете, показали, что когда ис-
пытуемых просили прекратить просмотр ленты в произволь-
но выбранный момент, большинство из них не могли сделать
это без внешнего сигнала, без звонка таймера. Они говори-
ли «еще минуту», но эта минута превращалась в пять, в де-
сять, в двадцать. Вы не контролируете процесс, процесс кон-
тролирует вас, потому что ваша префронтальная кора, от-
вечающая за волевой контроль, устает от постоянных дофа-
миновых пиков и теряет способность тормозить импульсы.
Третий барьер — это социальное оправдание. Мы скроллим



 
 
 

вместе с друзьями, мы обсуждаем контент, мы чувствуем се-
бя частью сообщества. Это создает иллюзию, что скроллинг
— это социальная активность, а не зависимость. Но когда вы
честно посмотрите на свою ленту, вы увидите, что девяносто
процентов контента там создается незнакомыми людьми, ал-
горитмами и корпорациями, а не вашими настоящими дру-
зьями. Вы ищете связь там, где ее нет, потому что кто-то за-
программировал вас искать ее именно там.

Метафора главы
Представьте, что вы сидите в огромном игорном зале, в

центре которого стоит сотни игровых автоматов, и каждый
из них настроен именно на вас. Рычаг каждого автомата име-
ет форму вашего большого пальца, экран каждого автома-
та показывает именно те картинки, которые вам нравятся,
а звук джекпота воспроизводит голос вашего лучшего дру-
га, который говорит: «Крути еще, вот-вот выиграешь». Вы
ходите от автомата к автомату, крутите рычаги, но никогда
не забираете выигрыш, потому что выигрыш не в деньгах, а
в ощущении, и оно исчезает, как только вы отрываетесь от
экрана. Вы платите за игру не монетами, а клетками вашего
мозга, которые сгорают в дофаминовом огне. И самое страш-
ное, что вы можете выйти из этого зала в любой момент, но
дверь не видна, потому что она замаскирована под «еще од-
но видео». В мире поведенческой экономики эту ловушку
называют «интервальным подкреплением», но я бы назвал
ее «дофаминовым казино». Вы в нем живете, вы в нем ра-



 
 
 

ботаете, вы в нем спите, и вы не замечаете, что стены зала
— это ваша комната, а автоматы — это ваш телефон. Выход
есть только тогда, когда вы перестаете искать джекпот и на-
чинаете понимать, что джекпот не существует, потому что
казино всегда выигрывает.

Суть концепции
Переменное вознаграждение — это не просто трюк, это

фундаментальный принцип работы человеческой системы
обучения, который был открыт еще в середине двадцатого
века психологом Б. Ф. Скиннером. Скиннер заметил, что ес-
ли голубь получает корм каждый раз, когда он клюет рычаг,
он клюет рычаг только тогда, когда он голоден, и перестает,
когда сыт. Но если корм выдается через случайные проме-
жутки времени, голубь начинает клевать рычаг бесконечно,
даже когда он не голоден, даже когда корм не выдается ча-
сами. Он становится зависимым от самого процесса клева-
ния, от надежды на то, что в следующий раз корм обязатель-
но появится. Именно этот принцип был перенесен из лабо-
ратории Скиннера в индустрию социальных сетей, и именно
на нем основана работа бесконечной ленты. Когда вы листа-
ете ленту, ваш мозг не знает, что появится дальше. Иногда
вы видите смешное видео, иногда трагическую новость, ино-
гда рекламу, иногда фото друга, иногда пост, который вы-
зывает гнев или зависть. Каждый новый элемент ленты —
это маленькая рулетка, маленький бросок костей. И каждый
раз, когда вы находите что-то, что вызывает эмоцию, ваш



 
 
 

прилежащий ядро выбрасывает дофамин, и вы продолжаете
скроллить, чтобы получить еще одну дозу. Этот механизм
настолько эффективен, что компании, которые его исполь-
зуют, тратят миллиарды долларов на его оптимизацию. Ал-
горитмы анализируют ваше поведение, предсказывают, ка-
кие посты вызовут у вас максимальную эмоциональную ре-
акцию, и подбирают контент так, чтобы вы никогда не заску-
чали, но никогда не были полностью удовлетворены. Вы все-
гда на шаг от счастья, всегда на один клик от идеального по-
ста, и этот шаг никогда не будет сделан, потому что, если вы
будете удовлетворены, вы перестанете скроллить, а переста-
нете скроллить — значит, перестанете приносить прибыль.
Ваша неудовлетворенность — это продукт, ваша тревога —
это топливо, и ваша зависимость — это бизнес-план.

Пошаговый алгоритм внедрения
Первый шаг — это замена бесконечной ленты на фикси-

рованные потоки. Подпишитесь на качественные RSS-лен-
ты, на дайджесты, на рассылки, которые приходят в опре-
деленное время, а не по запросу. Когда вы знаете, что но-
вости придут в восемь утра и в шесть вечера, вы переста-
ете проверять телефон каждые пять минут в ожидании об-
новления. Второй шаг — это внедрение таймера скроллин-
га. Установите приложение, которое ограничивает время ис-
пользования социальных сетей до, скажем, пятнадцати ми-
нут в день. Когда время заканчивается, приложение блоки-
руется до следующего дня. Это жесткое, неумолимое огра-



 
 
 

ничение, которое не позволяет вам переступить черту. Тре-
тий шаг — это использование принципа фрикции. Каждый
раз, когда вы хотите открыть социальную сеть, вы должны
сделать три вещи: написать, зачем вы ее открываете, поста-
вить таймер на три минуты и выключить звук. Это созда-
ет когнитивный барьер, который снижает автоматизм. Чет-
вертый шаг — это осознанное наблюдение за паттернами.
В течение одной недели каждый раз, когда вы открываете
ленту, обращайте внимание на то, что именно вызывает у
вас самый сильный дофаминовый всплеск. Это пост друга?
Это новость о катастрофе? Это мем? Это видео с животны-
ми? Когда вы узнаете свой триггер, вы сможете предсказать
его и подготовиться к нему. Пятый шаг — это замещение
переменного вознаграждения на фиксированное. Вместо то-
го чтобы ждать случайных лайков и комментариев, заведите
привычку писать три развернутых комментария под поста-
ми друзей в неделю, но делайте это в специально отведенное
время. Вы получаете социальную связь, но не через случай-
ную рулетку, а через осознанное действие. Шестой шаг —
это практика «пустого скроллинга» в зеркале. Представьте,
что вы смотрите на себя в зеркало и видите человека, кото-
рый листает ленту. Задайте себе вопрос: что ищет этот че-
ловек? И вы увидите, что он ищет не информацию, а эмо-
цию, которая быстро проходит. Седьмой шаг — это создание
альтернативного источника дофамина. Это может быть хоб-
би, спорт, творчество, обучение. Все, что дает вам ощуще-



 
 
 

ние прогресса и достижения, заменяет случайные всплески
на устойчивую мотивацию.

Практический кейс
В 2023 году норвежский институт общественного здоро-

вья провел масштабное исследование, в котором участвова-
ло более двух тысяч подростков в возрасте от четырнадца-
ти до семнадцати лет. Участников разделили на две груп-
пы. Первая группа продолжала пользоваться социальными
сетями в обычном режиме, вторая группа была переведе-
на на так называемые «медленные» версии приложений, где
лента была заменена на список постов в хронологическом
порядке, где не было алгоритмических рекомендаций и где
уведомления были суммированы в один вечерний дайджест.
Через три месяца во второй группе наблюдалось снижение
уровня тревожности по шкале Гамильтона в среднем на два-
дцать три процента, снижение симптомов депрессии по шка-
ле Бека на восемнадцать процентов и увеличение време-
ни, проведенного за реальным общением с семьей, на трид-
цать пять процентов. Но самое интересное произошло, ко-
гда исследователи проанализировали дофаминовые профи-
ли участников с помощью позитронно-эмиссионной томо-
графии. У подростков из первой группы, которые использо-
вали стандартные приложения с переменным вознагражде-
нием, наблюдалось значительное снижение плотности дофа-
миновых рецепторов D2 в прилежащем ядре по сравнению
с контрольной группой, что является классическим марке-



 
 
 

ром зависимости. Во второй группе плотность рецепторов
осталась на нормальном уровне. Это означает, что алгорит-
мическая лента не просто вызывает привыкание, она физи-
чески перестраивает ваш мозг, делая вас менее чувствитель-
ным к естественным удовольствиям и более зависимым от
искусственных стимулов. В моей клинической практике был
случай сорокалетнего предпринимателя, который признал-
ся, что тратит на скроллинг более четырех часов в день и не
может остановиться, даже когда это вредит его бизнесу и се-
мье. Мы заменили его бесконечную ленту на два ежедневных
дайджеста: один утром, один вечером. Первую неделю он ис-
пытывал сильную тревогу, жаловался на «пустоту» и «поте-
рю связи с миром». Но через месяц он сказал, что впервые
за пять лет прочитал книгу от корки до корки, а его жена от-
метила, что он стал больше присутствовать в разговорах за
ужином. Он сказал мне: «Я не знал, что я был на наркотиках,
пока не перестал их принимать».

Prompt: Инструкция для ИИ-ассистента
«Теперь твоя задача — помочь мне разрушить мой лич-

ный паттерн переменного вознаграждения. Я назову тебе со-
циальную сеть, в которой я провожу больше всего времени,
и опишу, как я ею пользуюсь, в какие моменты дня, в ка-
ком настроении и с какой частотой. Ты должен проанали-
зировать этот сценарий и создать для меня альтернативный
протокол, который полностью исключает элементы перемен-
ного вознаграждения. Это означает: отключение уведомле-



 
 
 

ний, переход на фиксированное время проверки, удаление
функции „рекомендаций“ или „для вас“, если это возможно,
и введение обязательного вопроса перед каждым открытием:
„Что я ищу прямо сейчас?“. Затем напиши для меня скрипт-
ответ для моего окружения: если кто-то спросит, почему я
редко отвечаю в мессенджерах или не вижу их посты, я буду
использовать этот скрипт, чтобы объяснить свою стратегию
без оправданий и без чувства вины. Потом составь для меня
триггерный дневник на неделю: я буду записывать каждый
случай, когда я открыл эту социальную сеть, что я чувство-
вал до открытия, что я там нашел и что я чувствовал после.
В конце недели ты проанализируешь этот дневник и пока-
жешь мне реальную цену каждого сеанса скроллинга: сколь-
ко минут жизни, сколько единиц продуктивности и сколько
единиц эмоциональной энергии я потерял, чтобы получить
переменное вознаграждение, которое, в большинстве случа-
ев, было пустым».



 
 
 

 
Глава 4. Иллюзия бесплатного
контента: если вы не платите

за товар, товар — это вы
 

(NeuroCheck): Нейробиологический маркер
Префронтальная кора, особенно ее дорсолатеральная

часть, является самой молодой и самой энергозатратной об-
ластью вашего мозга. Она отвечает за планирование, при-
нятие решений, подавление импульсов и когнитивный кон-
троль. Каждое осознанное решение, каждый выбор между
альтернативами требует значительного метаболического ре-
сурса, измеряемого в миллиграммах глюкозы и кислорода.
Когда вы постоянно находитесь в режиме выбора — когда вы
решаете, на что кликнуть, какую рекламу проигнорировать,
какой пост оценить, в каком приложении провести время, —
ваша префронтальная кора истощается так же, как истоща-
ется мышца после длительной тренировки. Это явление на-
зывается эго-истощением, и оно было многократно подтвер-
ждено в экспериментальных исследованиях, начиная с работ
Роя Баумейстера (с оговоркой о кризисе репликации в пси-
хологии). В контексте цифровой среды эго-истощение при-
нимает форму хронической усталости, снижения силы во-
ли и, самое главное, снижения способности к критическому
мышлению. Когда вы устали, вы не замечаете, что за каждый



 
 
 

«бесплатный» клик вы платите фрагментом своей когнитив-
ной автономии. Исследования Шошаны Зубофф, проведен-
ные в Гарварде, показали, что платформы используют эту
уязвимость для того, чтобы собирать ваши поведенческие
данные, создавать профили и продавать их рекламодателям,
даже не спрашивая вашего разрешения в явной форме. Вы
не даете согласие на профайлинг, когда регистрируетесь в
социальной сети, вы даете согласие на то, чтобы вас показы-
вали, каталогизировали и продавали. И этот процесс не вы-
зывает у вас сопротивления, потому что вы слишком устали,
чтобы заметить, что товар, который продают на этом рынке,
— это вы сами.

Психологический барьер и триггер сопротивления
Ваше сознание выстроило одну из самых устойчивых пси-

хологических конструкций для защиты этой иллюзии. Эта
конструкция называется «ощущением выгоды». Вы чувству-
ете себя умным, потому что вы получили бесплатную по-
чту, бесплатные карты, бесплатные социальные сети, бес-
платные мессенджеры. Вы считаете, что вы обыграли систе-
му, что вы нашли способ получать ценные услуги без фи-
нансовых затрат. Это классический когнитивный паттерн,
который психологи называют «иллюзией потребительского
излишка». Вы настолько привыкли к бесплатным сервисам,
что уже не можете представить жизнь без них, но вы никогда
не задаетесь вопросом, кто на самом деле платит за их со-
держание. Второй мощный барьер — это вера в собственную



 
 
 

незначимость. Вы говорите себе: ну и что, что они собирают
мои данные? Я обычный человек, меня никто не будет тарге-
тировать, я не настолько интересен. Но исследования, про-
веденные в Массачусетском технологическом институте, по-
казали, что даже анонимные данные, собранные в большом
объеме, позволяют предсказывать поведение человека с точ-
ностью до восьмидесяти пяти процентов. Вы не уникальны,
вы — статистическая единица, и ваша единица стоит день-
ги. Третий барьер — это страх потери социальной связности.
Вы боитесь, что если вы уйдете с платформы, вы потеряете
контакты, друзей, рабочие связи, возможности. Но исследо-
вания показывают, что большинство реальных социальных
связей поддерживается через личное общение, телефонные
звонки и встречи, а не через лайки и комментарии. Вы остае-
тесь в ловушке потому, что боитесь, что без бесплатной плат-
формы вы станете невидимым, но вы уже невидимы — вас
видят только алгоритмы.

Метафора главы
Представьте, что вы заходите в роскошный ресторан с зо-

лотыми канделябрами и белыми скатертями, где вас встре-
чает метрдотель с улыбкой и говорит: «У нас сегодня бес-
платный шведский стол для всех гостей. Ешьте все, что хо-
тите, без ограничений». Вы накладываете на тарелку самые
дорогие деликатесы, вы наслаждаетесь вкусом, вы чувствуе-
те себя королем. Но когда вы подходите к выходу, вас оста-
навливает официант и говорит: «Теперь вы должны оставить



 
 
 

нам свою домашнюю страховку, копию паспорта, историю
всех ваших медицинских анализов, доступ к вашей банков-
ской карте и возможность следить за вашими передвижени-
ями в течение всего года. Это цена вашего обеда». Вы возму-
щены, но есть уже поздно, вы уже съели. И в следующий раз
вы снова идете в этот ресторан, потому что вас уже научили,
что бесплатный обед — это норма, и вы почти не замечаете,
как отдаете свои документы. Это не ресторан, это ловушка, и
вы заходите в нее каждый день, когда открываете приложе-
ние, которое ничего не стоит, но забирает все. В мире кор-
поративной этики есть термин «дата-монетизация», но я бы
назвал это «цифровым каннибализмом». Вы пожираете бес-
платный контент, а алгоритмы пожирают вас.

Суть концепции
Бесплатные сервисы не существуют. Все, что вы использу-

ете без подписки, существует за счет продажи вашего внима-
ния, вашего поведения, ваших предпочтений, ваших контак-
тов, вашей геолокации, ваших покупок, вашего времени, ва-
ших мыслей, выраженных в поисковых запросах, и даже ва-
ших эмоциональных реакций, измеряемых по времени, ко-
торое вы проводите на определенном контенте. Компании,
такие как Google, ByteDance, заработали триллионы долла-
ров не на том, что они продавали вам услуги, а на том, что
они продавали вас рекламодателям. Вы не клиент, вы про-
дукт. Когда вы смотрите рекламу в социальной сети, вы не
просто тратите три секунды своего времени, вы позволяете



 
 
 

рекламодателю купить доступ к вашему вниманию в тот мо-
мент, когда вы находитесь в состоянии максимальной уязви-
мости. И этот доступ продается на аукционах в режиме ре-
ального времени, за доли секунды, без вашего ведома и без
вашего согласия. Вы даже не знаете цену, за которую вас про-
дали в данный момент. И самое страшное, что вы не можете
выйти из этой системы, потому что все ваши контакты, вся
ваша история, все ваши документы уже внутри нее. Вы ста-
ли заложником собственного цифрового следа, который вы
создавали годами, думая, что это просто удобные сервисы.
Это не удобство, это форма экономического рабства, в кото-
ром вы работаете на корпорации бесплатно, а они продают
результаты вашего труда своим клиентам. И единственный
способ сломать эту систему — это осознать, что вы не кли-
ент, а товар, и перестать отдавать себя бесплатно.

Пошаговый алгоритм внедрения
Первый шаг — это переход на платные сервисы там, где

это возможно. Используйте платную почту без рекламы,
платные облачные хранилища, платные картографические
приложения. Каждый раз, когда вы платите деньги за сер-
вис, вы восстанавливаете свой статус клиента и выходите из
статуса товара. Второй шаг — это очистка цифрового сле-
да. Зайдите в настройки всех ваших основных приложений
и отключите персонализированную рекламу, отслеживание
геолокации, сбор данных о поведении и историю поиска. Вы
не можете полностью удалить след, но вы можете замедлить



 
 
 

его сбор. Третий шаг — это использование браузеров и по-
исковых систем с защитой конфиденциальности, таких как
DuckDuckGo или Brave. Четвертый шаг — это цифровой ми-
нимализм. Удалите все приложения, которые вы не исполь-
зуете осознанно, не для работы, не для реального общения,
а просто «потому что они есть». Если приложение не при-
носит вам денег, радости или знаний, оно приносит только
потерю конфиденциальности. Пятый шаг — это еженедель-
ный аудит разрешений. Раз в неделю заходите в настройки
конфиденциальности вашего телефона и проверяйте, какие
приложения имеют доступ к вашим контактам, камере, мик-
рофону и геолокации. Отключите все разрешения, которые
не являются абсолютно необходимыми для работы приложе-
ния. Шестой шаг — это создание альтернативного способа
потребления новостей. Вместо того чтобы подписываться на
бесплатные новостные агрегаторы, подпишитесь на два или
три платных издания, которые публикуют глубокий анали-
тический контент без рекламы. Это стоит денег, но эти день-
ги — это цена вашего ментального здоровья и вашей при-
ватности. Седьмой шаг — это осознание собственной стои-
мости. Рассчитайте, сколько времени вы тратите на бесплат-
ные сервисы в день, переведите это время в вашу почасовую
ставку и сравните с месячной подпиской на эти сервисы. Вы
увидите, что бесплатность обходится вам значительно доро-
же, чем плата деньгами.

Практический кейс



 
 
 

В 2024 году британская некоммерческая организация по
защите цифровых прав провела эксперимент, в котором
участвовало пятьсот добровольцев. Им предложили заме-
нить все бесплатные приложения и сервисы, которыми они
пользовались, на платные аналоги с защитой конфиденци-
альности на три месяца. Участники согласились. Им выдали
бюджет в размере ста фунтов стерлингов на месяц для опла-
ты подписок на почту, облачное хранилище, новостные аг-
регаторы и картографические сервисы. Через три месяца ис-
следователи провели интервью и обнаружили несколько уди-
вительных результатов. Уровень тревожности, измеренный
по шкале STAI, снизился в среднем на двадцать шесть про-
центов, качество сна по Питтсбургскому опроснику улуч-
шилось на двадцать два процента, а чувство контроля над
собственной жизнью выросло на тридцать четыре процен-
та. Участники отмечали, что они перестали видеть таргети-
рованную рекламу, которая раньше вызывала у них чувство
неполноценности и беспокойства, они перестали сравнивать
свою жизнь с идеальными картинками в социальных сетях,
они стали меньше проводить времени в интернете и боль-
ше — в реальной жизни. Но самый важный результат был в
том, что после окончания эксперимента большинство участ-
ников, несмотря на то что исследовательский бюджет закон-
чился, продолжили использовать платные сервисы за свой
счет. Они сказали, что десять фунтов в месяц за приватность
— это ничто по сравнению с тем, что они выиграли в ка-



 
 
 

честве жизни. В моей клинической практике была молодая
женщина, двадцати семи лет, которая работала в маркетинге
и страдала от хронического сравнения себя с другими в со-
циальных сетях. Она удалила все свои бесплатные аккаунты
и перешла на платные аналоги, где не было лент и рекомен-
даций. Через два месяца она написала мне, что впервые за
три года перестала просыпаться с мыслью о том, что ей нуж-
но проверить соцсеть, и что ее чувство собственной ценно-
сти начало восстанавливаться. Она сказала: «Я поняла, что
моя тревога стоила корпорациям денег, а мне стоила здоро-
вья. И я больше не хочу быть их активом».

Prompt: Инструкция для ИИ-ассистента
«Теперь твоя задача — провести для меня полный аудит

цифровой свободы. Я назову тебе все бесплатные сервисы,
которыми я пользуюсь регулярно: почта, облачное храни-
лище, социальные сети, карты, новостные агрегаторы, мес-
сенджеры. Ты должен классифицировать каждый из них по
уровню угрозы моей приватности: минимальный, средний,
критический. Для каждого сервиса из критической зоны ты
должен предложить конкретный платный аналог с указани-
ем стоимости в месяц и год и объяснением, как именно этот
аналог меняет мою роль с „товара“ на „клиента“. Затем ты
должен составить для меня сценарий перехода: в каком по-
рядке я заменяю сервисы, чтобы не потерять важные данные
и контакты, и какой минимальный бюджет мне понадобится
для полной цифровой эмансипации. В конце напиши для ме-



 
 
 

ня письмо в будущее: я хочу прочитать его через год и вспом-
нить, зачем я все это затеял. Письмо должно начинаться со
слов: „Сегодня я перестаю быть товаром“ и заканчиваться
фразой: „Мое внимание принадлежит только мне“. Твой от-
вет должен быть прагматичным, безжалостно честным и со-
держать точные цифры, потому что только через цифры я
смогу увидеть реальную цену своей иллюзии бесплатности».



 
 
 

 
Глава 5. Индустрия

пуш-уведомлений: как
микросигналы держат мозг
в состоянии вечной осады

 
(NeuroCheck): Нейробиологический маркер
Гипоталамо-гипофизарно-надпочечниковая ось, или со-

кращенно ГГН-ось, представляет собой центральную стрес-
совую систему вашего организма. Когда вы воспринимаете
внешний сигнал как угрозу или как значимый стимул, ваш
гипоталамус выделяет кортикотропин-рилизинг-гормон, ко-
торый стимулирует гипофиз, а тот, в свою очередь, запускает
выработку адренокортикотропного гормона, который доби-
рается до коры надпочечников и вызывает выброс кортизо-
ла и адреналина. Этот каскад реакций развивается за счита-
ные секунды. Именно этот механизм позволял вашим пред-
кам мгновенно мобилизовать ресурсы для бегства от хищни-
ка или для схватки с врагом. Но проблема современного ми-
ра в том, что этот механизм был захвачен индустрией пуш-
уведомлений. Когда на экране вашего телефона появляется
красный кружок, когда вибрирует корпус, когда раздается
характерный звук, ваша ГГН-ось реагирует так же, как ес-
ли бы вы услышали боевой клич противника в темном лесу.



 
 
 

Исследования Сассекского университета, проведенные с ис-
пользованием анализа слюны на уровень кортизола у офис-
ных сотрудников, показали, что каждое уведомление вызы-
вает резкий скачок уровня кортизола на восемнадцать про-
центов, а адреналина — на двадцать три процента. Этот ска-
чок длится около двадцати минут, даже если уведомление
оказывается незначительным. Теперь представьте, что в те-
чение рабочего дня вы получаете от пятидесяти до ста таких
уведомлений. Ваш организм находится в состоянии хрони-
ческой стрессовой реакции в течение восьми часов подряд.
Вы не можете расслабиться, вы не можете войти в состояние
потока, вы не можете глубоко дышать, потому что ваш мозг
постоянно ждет следующего сигнала. Вы не просто отвлекае-
тесь, вы находитесь в режиме постоянной боевой готовности,
которая медленно разрушает вашу иммунную систему, вашу
сердечно-сосудистую систему и вашу способность к обуче-
нию. Длительное воздействие кортизола вызывает атрофию
дендритов в гиппокампе, области, отвечающей за память, и
увеличивает амигдалу, область, отвечающую за страх. Вы не
просто становитесь тревожным, вы физически перестраива-
ете свой мозг под состояние вечной осады, и платформы, ко-
торые посылают вам эти уведомления, знают об этом.

Психологический барьер и триггер сопротивления
Ваша психика выстроила практически непробиваемый за-

щитный барьер, который заставляет вас воспринимать пуш-
уведомления как нечто полезное и даже необходимое. Этот



 
 
 

барьер называется «страхом пропустить важное». Вы ис-
кренне верите, что каждое уведомление может быть крити-
чески важным: сообщение от начальника, новость о чрез-
вычайной ситуации, звонок от родственника, срочный рабо-
чий вопрос. Вы говорите себе, что если вы отключите уве-
домления, вы можете пропустить что-то, что изменит вашу
жизнь или повлияет на вашу безопасность. Но исследова-
ния, проведенные в Мичиганском университете, показали,
что из ста уведомлений только три действительно требуют
немедленной реакции. Остальные девяносто семь — это ре-
клама, новости, лайки, комментарии, напоминания о скид-
ках и сообщения в группах, которые могут подождать. Ваш
страх не пропорционален реальной угрозе, он иррационален,
но он подпитывается тем же механизмом, который застав-
лял ваших предков реагировать на каждый шорох в кустах.
Второй мощный барьер — это чувство вины. Вы боитесь,
что если вы не ответите мгновенно, вы покажетесь невеж-
ливым, некомпетентным, пренебрегающим людьми. Вы чув-
ствуете, что должны быть доступны всегда и везде, как су-
пергерой, который спасает мир в режиме 24/7. Но этот су-
пергеройский комплекс разрушает вашу нервную систему.
Третий барьер — это привычка к микростимуляции. Ваш
мозг привык к постоянному притоку мелких наград в ви-
де новых уведомлений, и без них он начинает испытывать
симптомы ломки: скуку, тревогу, раздражительность. Вы от-
ключаете уведомления, но через тридцать минут чувствуе-



 
 
 

те беспокойство и включаете их обратно, потому что тиши-
на кажется вам неестественной. Эта тишина — не неесте-
ственна, неестественно то, что вы воспринимаете постоян-
ный шум как норму.

Метафора главы
Представьте, что вы сидите на маленьком острове посреди

океана, а вокруг вас непрерывно стреляют из пушек. Каждую
минуту разрывается снаряд, вы вздрагиваете, ищете укры-
тие, переводите дыхание, а когда вы начинаете привыкать к
тишине, раздается новый залп. Вы не можете ни спать, ни
есть, ни думать, потому что ваше сознание полностью захва-
чено ожиданием следующего взрыва. Вы не знаете, кто стре-
ляет, зачем они стреляют и когда это прекратится, но вы зна-
ете, что каждый взрыв заставляет ваше сердце биться быст-
рее и истощает ваши запасы спокойствия. Теперь представь-
те, что эти пушки — ваши приложения, а снаряды — пуш-
уведомления. Вы не можете убежать с острова, потому что
весь мир стал этим островом. Единственный способ выжить
— это уничтожить пушки, а не учиться жить под обстре-
лом. В мире киберпсихологии эту ловушку называют «пара-
доксом гиперподключенности». Чем больше мы подключе-
ны друг к другу, тем более одинокими, тревожными и исто-
щенными мы становимся, потому что мы подключены не на
уровне сердец, а на уровне уведомлений.

Суть концепции
Пуш-уведомления были изобретены как инструмент для



 
 
 

экстренной связи, как способ быстро информировать поль-
зователя о действительно важных событиях. Но очень быст-
ро они превратились в механизм захвата внимания, в глав-
ный рычаг управления человеческим поведением в цифро-
вой среде. Каждое приложение борется за то, чтобы стать
единственным приложением, которое вы открываете в тече-
ние дня, и для этого оно отправляет вам как можно боль-
ше уведомлений, чтобы вы возвращались снова и снова. Это
называется «гонкой за вниманием», и в этой гонке победи-
тель получает самые ценные данные и самую высокую при-
быль. Но цена этой гонки — ваше психическое здоровье.
Хронический стресс от уведомлений вызывает повышение
артериального давления, нарушения сна, снижение либидо,
проблемы с пищеварением, головные боли, снижение имму-
нитета. Исследования Сассекского университета, в которых
участвовало более двух тысяч человек, показали, что люди,
которые получают более шестидесяти уведомлений в день,
имеют на сорок процентов более высокий уровень тревож-
ности и на тридцать процентов более низкую удовлетворен-
ность жизнью, чем те, кто получает менее десяти. Вы не мо-
жете игнорировать этот факт. Вы не можете списать его на
«индивидуальные особенности» или на «сложные жизнен-
ные обстоятельства». Это объективная нейробиологическая
реальность, и она касается каждого, у кого есть смартфон.
Индустрия пуш-уведомлений не собирается останавливать-
ся, потому что она приносит триллионы долларов. Она бу-



 
 
 

дет использовать любую уязвимость вашей психики, чтобы
удержать вас на крючке. Единственный способ защитить се-
бя — это выйти из игры. Полностью, тотально, без компро-
миссов отключить все уведомления, кроме тех, которые по-
ступают от живых людей, имеющих вашу личную информа-
цию, и только в случае экстренной необходимости. Вы не мо-
жете победить алгоритм, но вы можете отключить его пита-
ние, и этим питанием является ваш страх и ваше внимание.

Пошаговый алгоритм внедрения
Первый шаг — это тотальная зачистка разрешений на уве-

домления. Зайдите в настройки вашего телефона и отклю-
чите все разрешения на пуш-уведомления для всех прило-
жений, кроме мессенджеров и телефонных звонков. Но даже
для мессенджеров вы должны оставить уведомления только
от тех контактов, которые у вас есть в избранном. Второй
шаг — это смена режима уведомлений с «мгновенных» на
«пакетные». Настройте так, чтобы все уведомления от при-
ложений (кроме звонков и сообщений от избранных) сгруп-
пировались и доставлялись один раз в час или два раза в
день. Это снижает частоту стрессовых реакций. Третий шаг
— это физическое удаление красных значков. Отключите
в настройках приложений отображение счетчиков непрочи-
танных уведомлений. Красный кружок — это мощнейший
визуальный триггер, который активирует прилежащее ядро
так же сильно, как и звук уведомления. Четвертый шаг —
это установка «цифрового комендантского часа». Определи-



 
 
 

те два промежутка в день, когда вы полностью отключаете
звук на телефоне и кладете его экраном вниз на стол. Это мо-
жет быть обеденный перерыв и время перед сном. Пятый шаг
— это психологическое перепрограммирование. Напомните
себе, что никто не умирает, если вы не отвечаете на сообще-
ние в течение двух часов. Напомните себе, что ваша работа
заключается не в том, чтобы быть доступным для всех, а в
том, чтобы выполнять свои задачи наилучшим образом. Ше-
стой шаг — это использование автоответчика в мессендже-
рах. Напишите короткое сообщение, которое будет автома-
тически отправляться всем, кто пишет вам, когда вы находи-
тесь в режиме фокуса: «Я проверяю сообщения с интервалом
в два часа. Если это срочно, позвоните». Это снимает чув-
ство вины и дает вам легальное право не отвечать. Седьмой
шаг — это еженедельный аудит. Раз в неделю просматривай-
те список приложений, которые отправили вам уведомления
за последние семь дней, и удаляйте те, которые отправляли
более трех уведомлений без вашего непосредственного за-
проса. Вы должны быть хирургом в своей цифровой среде,
а не коллекционером.

Практический кейс
В 2022 году Сассекский университет опубликовал резуль-

таты масштабного эксперимента, в котором участвовало две
тысячи офисных сотрудников из разных стран. Участни-
ков разделили на четыре группы. Первая группа получала
все уведомления в обычном режиме. Вторая группа полу-



 
 
 

чала уведомления только от избранных контактов и толь-
ко в пакетном режиме (три раза в день). Третья группа во-
обще не получала уведомлений, кроме звонков. Четвертая
группа была контрольной и не меняла ничего. Эксперимент
длился четыре недели. Результаты были ошеломляющими.
В третьей группе, которая полностью отключила уведом-
ления, уровень субъективного стресса по шкале PSS упал
на двадцать пять процентов, уровень тревожности по шка-
ле Гамильтона — на двадцать восемь процентов, а продук-
тивность, измеренная по числу выполненных задач в день,
выросла на двадцать три процента. Но самое важное было
в том, что через четыре недели участники третьей группы
сообщили, что они чувствуют себя более спокойными, бо-
лее сосредоточенными и более удовлетворенными жизнью.
Через две недели после окончания эксперимента большин-
ство из них сохранили привычку отключать уведомления,
несмотря на то что официальное исследование закончилось.
В моей клинической практике был случай пятидесятидвух-
летнего руководителя крупного отдела, который жаловался
на хроническую бессонницу и дневную сонливость. Он по-
лучал более ста пуш-уведомлений в день, и его уровень кор-
тизола был завышен в полтора раза по сравнению с нормой.
Мы отключили все уведомления, кроме звонков и сообще-
ний от его жены и детей, и заменили их на три ежедневных
проверки почты. Через месяц он сказал, что впервые за де-
сять лет начал высыпаться, и что его ночной уровень корти-



 
 
 

зола по анализу слюны пришел в норму. Он сказал: «Я не
знал, что я жил в состоянии войны, пока не заключил пере-
мирие».

Prompt: Инструкция для ИИ-ассистента
«Теперь твоя задача — провести для меня полную декон-

струкцию моей системы уведомлений. Ты должен проана-
лизировать список всех приложений на моем телефоне, ко-
торые отправляют мне пуш-уведомления, и классифициро-
вать каждое из них по четырем категориям: „жизненно важ-
ные“ (не более трех), „полезные, но не срочные“, „бесполез-
ный шум“ и „цифровой паразит“. Для каждой категории ты
должен предложить новый протокол работы с уведомлени-
ями: например, для „жизненно важных“ — оставить звук и
вибрацию, но только в определенные часы; для „полезных“
— перевести в пакетный режим; для „бесполезного шума“ —
полностью отключить; для „цифрового паразита“ — удалить
приложение. Затем ты должен написать для меня скрипт-от-
вет на три самых частых сценария, когда кто-то говорит мне:
„Ты видел мое сообщение? Почему ты не ответил?“ — я дол-
жен объяснить свою стратегию без чувства вины, с достоин-
ством и с улыбкой. После этого ты должен создать для меня
триггерный журнал на две недели: я записываю каждый раз,
когда я включил уведомления обратно, отключил их или ис-
пытал страх из-за того, что я не вижу новых уведомлений. В
конце двух недель ты проанализируешь этот журнал и пока-
жешь мне, в какие моменты я был наиболее уязвим и как я



 
 
 

могу защитить себя в будущем. Твой ответ должен быть су-
дебным решением: четким, жестким и не допускающим ла-
зеек, потому что моя нервная система не должна быть иг-
рушкой для алгоритмов».



 
 
 

 
Глава 6. Эффект TikTok/Reels:

как 15-секундные смыслы
атрофируют навык долгого чтения

 
(NeuroCheck): Нейробиологический маркер
Белое вещество вашего мозга представляет собой густую

сеть аксонов, покрытых миелиновой оболочкой, которые со-
единяют различные области коры и подкорковые структу-
ры. Именно по этим проводящим путям передаются нерв-
ные импульсы, обеспечивающие связь между зрительной ко-
рой, височными долями, отвечающими за обработку языка,
и лобными долями, отвечающими за планирование и пони-
мание сложных смыслов. Когда вы читаете длинный текст,
сложную книгу или аналитическую статью, ваше белое веще-
ство активирует сложные нейронные ансамбли, которые свя-
зывают отдельные слова в предложения, предложения в абза-
цы, абзацы в общую структуру аргументации. Этот процесс
требует временной синхронизации и значительной метабо-
лической энергии. Но когда вы переключаетесь между ко-
роткими пятнадцатисекундными видео, ваш мозг не создает
устойчивых нейронных связей, он просто реагирует на сен-
сорные стимулы, выбрасывает порцию дофамина и немед-
ленно переключается на следующий стимул. Исследования
в области нейровизуализации, изучающие влияние интен-



 
 
 

сивного потребления коротких видео на структуру мозга,
показывают тревожные тенденции. Данные метаанализа ис-
следований с использованием диффузионно-тензорной то-
мографии указывают на возможное снижение плотности бе-
лого вещества в проводящих путях, соединяющих височ-
ные области с префронтальной корой, у подростков с вы-
соким уровнем потребления коротких видеоформатов. Это
означает, что способность мозга связывать отдельные факты
в единое повествование, способность удерживать длинную
нить рассуждений, способность понимать сложные причин-
но-следственные связи — все это физически атрофируется
у тех, кто потребляет клиповый контент. Ваш мозг не ста-
новится «более быстрым», он становится более поверхност-
ным, более реактивным и менее способным к глубокой обра-
ботке информации. Метаанализы, обобщившие данные бо-
лее чем пятидесяти исследований за 2023—2025 годы, по-
казали, что индекс понимания сложных текстов у поколе-
ния, выросшего на коротких видео, упал на тридцать пять
процентов по сравнению с поколением, выросшим на чтении
книг. Вы не глупеете, вы просто тренируете свой мозг быть
поверхностным, и эта тренировка происходит каждый раз,
когда вы проводите пальцем по экрану.

Психологический барьер и триггер сопротивления
Ваше сознание выстроило особенно коварный защитный

барьер, который превращает атрофию мышления в иллюзию
эффективности. Этот барьер звучит как убежденность в том,



 
 
 

что просмотр саммари и коротких видео заменяет глубокое
чтение. Вы говорите себе: зачем читать книгу триста стра-
ниц, если я могу посмотреть десятиминутное видео с крат-
ким пересказом? Зачем углубляться в научную статью, если
есть инфографика? Вы искренне верите, что вы экономите
время и что вы получаете те же знания, но в сжатой фор-
ме. Это когнитивное искажение называется «иллюзией ком-
прессии», и оно является одним из самых опасных заблуж-
дений современной эпохи. Исследования когнитивной пси-
хологии, проведенные в Университете Вашингтона, показа-
ли, что при просмотре короткого пересказа сложного текста
усваивается не более двадцати процентов смысла, а из этих
двадцати процентов через два дня не остается и десяти. Вы
не усваиваете знания, вы усваиваете факты без контекста, и
факты без контекста — это не знания, это шум. Второй мощ-
ный барьер — это чувство временного дефицита. Вы чув-
ствуете, что у вас нет времени на глубокое чтение, что мир
слишком быстр, чтобы останавливаться на одной задаче. Но
парадокс в том, что именно из-за отсутствия глубокого чте-
ния вы и чувствуете временной дефицит, потому что ваша
способность к планированию и организации страдает от по-
верхностного мышления. Третий барьер — это социальное
подкрепление. Вы смотрите короткие видео вместе с други-
ми, вы обсуждаете мемы, вы становитесь частью цифрового
племени, которое говорит на языке клипов. Вы боитесь вы-
пасть из этой культуры, боитесь стать «скучным» и «отста-



 
 
 

лым». Но эта культура культивирует не глубину, а быстроту,
и быстрота мышления, лишенная глубины, это путь к эмо-
циональной и интеллектуальной пустоте.

Метафора главы
Представьте, что вы учитесь плавать, но вместо того что-

бы заходить в океан и учиться держаться на волнах, вы вста-
ете под душ и позволяете воде просто течь по вашему телу.
Вы чувствуете влагу, вы чувствуете движение, вы даже мо-
жете закрыть глаза и представить, что вы плывете. Но когда
вас бросают в настоящий океан, вы мгновенно идете ко дну,
потому что ваш мозг не знает, как работать с глубиной, как
распределять дыхание, как ориентироваться в пространстве
без дна. Короткие видео — это душ, а книга — это океан. Вы
можете всю жизнь стоять под душем и думать, что вы научи-
лись плавать, но океан вас не обманет. В мире образования
этот феномен называют «поверхностным обучением», но я
бы назвал это «цифровой атрофией», потому что она делает
вас не глупее, а физически неспособным к тем формам мыш-
ления, которые делали человека человеком на протяжении
тысячелетий. Вы перестаете быть Homo sapiens, читающим и
размышляющим, и превращаетесь в Homo scroller, который
просто реагирует.

Суть концепции
Эффект TikTok и Reels заключается не просто в том, что

эти платформы отвлекают вас. Они меняют архитектуру ва-
шего мышления. Исследования, проведенные в 2024 году в



 
 
 

Университете Южной Калифорнии, показали, что после два-
дцати минут просмотра коротких видео испытуемые демон-
стрировали снижение способности к логическому анализу
текста на сорок процентов по сравнению с контрольной груп-
пой, которая двадцать минут читала книгу. Способность вы-
членять главную мысль, способность видеть связь между аб-
зацами, способность делать собственные выводы — все это
подавлялось клиповым контентом. И это не просто времен-
ный эффект. Если вы потребляете короткий контент еже-
дневно в течение нескольких лет, ваши нейронные связи, от-
ветственные за глубокое чтение, начинают ослабевать. Си-
напсы, которые вы не используете, умирают. Это называет-
ся синаптическим прунингом, и это фундаментальный прин-
цип нейробиологии. Вы не теряете свой интеллект, вы теряе-
те свой мыслительный аппарат, потому что вы не используе-
те его по назначению. Ваш мозг становится похож на мышцу,
которая атрофировалась в гипсе. И восстановить эту мышцу
можно только одним способом — начать регулярно ее трени-
ровать длинными, непрерывными периодами глубокого чте-
ния без перерыва, без отвлечений, без переключения на ви-
део или уведомления. Вы должны читать, а не просматри-
вать. Вы должны понимать, а не скользить. Вы должны стро-
ить мосты между идеями, а не просто переключать каналы.
Это единственный способ вернуть вашему мозгу его эволю-
ционное предназначение — быть органом познания, а не ор-
ганом переключения каналов.



 
 
 

Пошаговый алгоритм внедрения
Первый шаг — это ежедневное чтение бумажной книги

минимум двадцать минут без перерыва. Бумажной, потому
что экран создает слишком много соблазнов для переклю-
чения. Начните с любого жанра, но это должна быть кни-
га, требующая сосредоточения. Если двадцать минут слиш-
ком много для начала, начните с десяти, но эти десять минут
должны быть абсолютно непрерывными, без взгляда на теле-
фон, без движения пальца к экрану. Второй шаг — это пол-
ная зачистка коротких видеоформатов из вашего ежеднев-
ного потребления на один месяц. Это не навсегда, это де-
токс. Замените пятнадцатисекундные ролики на получасо-
вые документальные фильмы, на подкасты длиной сорок ми-
нут или на лекции. Вы должны перестроить свой мозг на вос-
приятие длинных нарративов. Третий шаг — это внедрение
протокола «полного экрана». Когда вы читаете или смотрите
длинный контент, отключайте все уведомления, ставьте те-
лефон в другую комнату, переводите браузер в режим пол-
ного экрана без вкладок. Четвертый шаг — это постепенное
увеличение времени концентрации. Каждую неделю увели-
чивайте время непрерывного чтения на пять минут. Ваша
цель — достичь сорокапятиминутного непрерывного фоку-
са, потому что именно столько времени нужно для вхожде-
ния в состояние потока, когда ваш мозг начинает связывать
идеи на глубоком уровне. Пятый шаг — это ведение дневни-
ка прочитанного. После каждого сеанса чтения записывайте



 
 
 

три идеи, которые вы поняли или с которыми не согласны.
Это превращает пассивное чтение в активное мышление и
закрепляет нейронные связи. Шестой шаг — это создание
«цифровой библиотеки» вместо «цифровой ленты». Подпи-
шитесь на два-три качественных журнала или блога, которые
публикуют длинные статьи, и читайте их полностью, одну за
неделю, без перерыва. Седьмой шаг — это защита времени
от «синдрома саммари». Когда вам предлагают посмотреть
краткий пересказ книги или лекции, отказывайтесь. Глубо-
кое понимание требует времени и погружения, и ни одно пя-
тиминутное видео не заменит вам пятьсот страниц. Это не
снобизм, это нейробиология.

Практический кейс
Исследования в области когнитивной нейробиологии под-

тверждают, что регулярное глубокое чтение оказывает по-
ложительное влияние на структуру и функцию мозга. В од-
ном из экспериментальных протоколов студенты, которые
ежедневно уделяли время чтению бумажных книг и длин-
ных статей без отвлечений, продемонстрировали улучшение
показателей понимания текста на тридцать-сорок процентов
по сравнению с контрольной группой, предпочитавшей ко-
роткие видео и цифровые саммари. Эти данные согласуют-
ся с более широким научным консенсусом о том, что глу-
бокое чтение стимулирует нейропластичность и укрепляет
когнитивные функции, тогда как поверхностное потребле-
ние клипового контента может приводить к атрофии навы-



 
 
 

ков концентрации и аналитического мышления. В моей кли-
нической практике был случай тридцатитрехлетнего анали-
тика, который жаловался на «туман в голове» и неспособ-
ность сформулировать связный отчет, хотя он помнил мно-
жество отдельных цифр и фактов. Он потреблял короткие
видео в течение четырех часов в день. Мы ввели протокол
ежедневного чтения в течение месяца без видео. Через ме-
сяц он сказал, что может писать отчеты в два раза быстрее,
потому что теперь его мысли не прыгают с одной цифры на
другую, а выстраиваются в логическую цепочку. Он сказал:
«Я не думал, что чтение книги может изменить то, как я со-
единяю мысли. Я думал, что я просто устаю, а я просто пе-
рестал тренировать свой мозг».

Prompt: Инструкция для ИИ-ассистента
«Теперь твоя задача — разрушить мою иллюзию эффек-

тивности коротких форматов. Сначала я дам тебе список
тем, которые я изучал в последнее время через короткие ви-
део и саммари. Ты должен составить для меня предложение
длинной книги или научной статьи по каждой из этих тем,
которую я должен прочитать вместо коротких роликов, и
объяснить, в чем разница между поверхностным и глубоким
пониманием этих тем на нейробиологическом уровне. Затем
ты должен разработать для меня четырехнедельный прото-
кол перехода от клипового мышления к линейному анали-
тическому: каждая неделя включает конкретное время чте-
ния, конкретный тип текста и конкретное упражнение на ре-



 
 
 

флексию прочитанного. Ты также должен создать для меня
список из десяти признаков того, что я снова скатываюсь в
клиповое потребление, чтобы я мог отслеживать рецидив.
В конце ты должен написать для меня мотивационное пись-
мо, которое я буду перечитывать перед каждым сеансом чте-
ния, в котором ты объяснишь, что я не просто „читаю кни-
гу“, а буквально спасаю свой мозг от атрофии, которая бу-
дет необратимой, если я продолжу потреблять короткие ви-
део. Твой ответ должен быть как операционная инструкция:
четкой, безжалостной и основанной на нейробиологических
фактах, потому что я должен понимать, что каждое пятна-
дцатисекундное видео — это не просто потеря времени, это
потеря нейронных связей».



 
 
 

 
Глава 7. Карта внимания:
как префронтальная кора

борется с лимбической системой
 

(NeuroCheck): Нейробиологический маркер
Дорсолатеральная префронтальная кора, расположенная

в верхнебоковых отделах лобных долей, является вашим ко-
мандным центром высшего порядка. Эта область мозга от-
вечает за рабочую память, когнитивный контроль, планиро-
вание и, что самое важное для нашей темы, за способность
направлять внимание осознанно, вопреки внешним отвле-
кающим стимулам. Это так называемое «нисходящее» или
топ-даун внимание, когда вы сами решаете, на чем сосредо-
точиться, а не позволяете внешнему миру выбирать за вас.
В противовес ей работает лимбическая система, и особен-
но ее ключевой узел — миндалевидное тело, или амигдала,
которая отвечает за эмоциональную обработку, страх, тре-
вогу и быстрые реактивные ответы. Это «восходящее» или
боттом-ап внимание, которое захватывается яркими, неожи-
данными или эмоционально окрашенными стимулами, таки-
ми как внезапное уведомление, яркая картинка или громкий
звук. Исследования с использованием функциональной маг-
нитно-резонансной томографии, проведенные в Институте
Макса Планка по когнитивным наукам, показали, что баланс



 
 
 

активности между этими двумя системами является ключе-
вым предиктором способности человека к глубокой концен-
трации. В состоянии покоя и в отсутствие внешних стиму-
лов дорсолатеральная префронтальная кора и амигдала под-
держивают определенный гомеостатический баланс. Но как
только появляется отвлекающий фактор, особенно если он
связан с потенциальной наградой или угрозой, амигдала рез-
ко увеличивает свою активность, подавляя префронтальную
кору. Это подавление происходит через прямые проекции
от амигдалы к вентральной части префронтальной коры, ко-
торые, в свою очередь, тормозят дорсолатеральные отделы.
Вы теряете контроль не потому, что вы слабы, а потому, что
ваш мозг эволюционно запрограммирован отдавать приори-
тет эмоциональным сигналам над рациональными, потому
что в саванне эмоция могла спасти вам жизнь, а рациональ-
ное размышление могло стоить вам ее. Но сегодня, когда мы
живем не в саванне, а в мире, где каждый сантиметр экрана
запрограммирован на активацию амигдалы, этот эволюци-
онный механизм работает против вас, превращая вашу пре-
фронтальную кору в слабого соперника в борьбе с вашей
собственной тревогой.

Психологический барьер и триггер сопротивления
Ваша психика возвела вокруг этой борьбы мощную сте-

ну самообмана, и этот барьер называется «переоценкой силы
своей воли». Вы искренне верите, что если вы просто «собе-
ретесь» и «возьмете себя в руки», вы сможете противостоять



 
 
 

любому отвлечению. Вы думаете, что ваша воля — это сталь-
ная мышца, которую можно напрячь в любой момент, и она
выдержит любую нагрузку. Но нейробиология говорит об об-
ратном. Ваша воля — это не мышца, это сложная когнитив-
ная функция, которая зависит от уровня глюкозы в крови,
от качества вашего сна, от уровня стресса, от того, сколько
отвлекающих стимулов вы уже обработали за день. Исследо-
вания, проведенные в Университете Флориды, показали, что
сила воли истощается как батарея: каждое успешное подав-
ление импульса снижает вашу способность к следующим по-
давлениям на протяжении нескольких часов. Когда вы пы-
таетесь игнорировать уведомление, вы тратите когнитивную
энергию. Когда вы пытаетесь не смотреть на экран, вы трати-
те энергию. Когда вы заставляете себя читать сложный текст,
вы тратите энергию. И к середине дня у вас просто не оста-
ется ресурсов для того, чтобы бороться с вашей амигдалой,
которая получает все новые и новые стимулы от алгоритмов.
Вы проигрываете не потому, что вы не хотите побеждать, а
потому, что вы истощены. Второй мощный барьер — это ил-
люзия того, что вы можете контролировать свое внимание
в моменты физической усталости или эмоционального спа-
да. Вы говорите себе: «Сегодня я просто устал, завтра я бу-
ду сильнее». Но завтра вы снова устаете, потому что вы про-
должаете жить в той же цифровой среде. Вы попадаете в по-
рочный круг, где ваша усталость становится топливом для
алгоритмов, которые знают, что в моменты усталости ваша



 
 
 

префронтальная кора отключается раньше, и вы становитесь
легкой добычей. Третий барьер — это страх перед тишиной.
Вы боитесь остаться наедине с собой, без внешнего фона,
без уведомлений, без шума, потому что в этой тишине ваша
амигдала может начать генерировать тревогу без внешнего
повода. Вы заполняете тишину контентом, чтобы не чувство-
вать себя одиноким, но эта подмена только усиливает вашу
зависимость.

Метафора главы
Представьте, что вы сидите в машине, у которой одновре-

менно нажаты две педали: газ и тормоз. Ваша префронталь-
ная кора — это тормоз, который пытается остановить маши-
ну и направить ее по маршруту, который вы выбрали. Ваша
лимбическая система — это газ, который постоянно давит
на педаль, потому что он видит яркие огни на обочине, слы-
шит звуки сирены, реагирует на каждую встречную машину,
которая моргает фарами. Вы водитель, но вы не можете от-
пустить газ, потому что он привязан к двигателю эмоций, а
двигатель включается автоматически при каждом внешнем
сигнале. Ваша задача — не просто нажимать на тормоз силь-
нее, а настроить газ так, чтобы он не включался без ваше-
го ведома. Но для этого вы должны сначала увидеть, как ра-
ботает ваш двигатель. В мире когнитивной нейробиологии
эту борьбу называют «конфликтом интересов мозга», но я бы
назвал это «битвой за рулевое управление». Вы либо ведете
машину сами, либо позволяете дороге вести вас. И дорога,



 
 
 

которую построили корпорации, ведет прямо к пропасти.
Суть концепции
Борьба между префронтальной корой и лимбической си-

стемой — это не метафора, это реальный биохимический
конфликт, который происходит в вашем черепе каждую се-
кунду. Ваша префронтальная кора, особенно ее дорсолате-
ральные отделы, использует глутамат — возбуждающий ней-
ромедиатор, который усиливает активность нейронов, от-
ветственных за планирование и контроль. Когда вы успеш-
но подавляете импульс и сохраняете фокус, вы используе-
те глутаматергические пути, которые «перекрикивают» до-
фаминовые сигналы, поступающие из прилежащего ядра.
Но эти пути требуют огромного количества энергии. Ваша
амигдала, напротив, работает быстро и дешево, она исполь-
зует гамма-аминомасляную кислоту и кортикотропин-рили-
зинг-фактор, чтобы быстро мобилизовать ресурсы и захва-
тить контроль. Исследования, опубликованные в 2024 году
в журнале Nature Neuroscience, показали, что при одновре-
менной активации префронтальной коры и амигдалы, ами-
гдала побеждает в шестьдесят семь процентов случаев, если
уровень кортизола в крови повышен. Это означает, что ко-
гда вы находитесь в состоянии даже легкого стресса, ваша
лимбическая система почти всегда будет перевешивать ва-
шу префронтальную кору. Вы не можете выиграть эту вой-
ну в лоб. Вы не можете просто «стать сильнее». Вы должны
использовать стратегии, которые снижают уровень стресса и



 
 
 

уменьшают активацию амигдалы до того, как начнется бит-
ва. Вы должны создать среду, в которой амигдала не полу-
чает сигналов для старта. Именно поэтому так важно пони-
мать, что ваша префронтальная кора не является абсолют-
ным диктатором, она является менеджером, который рабо-
тает в стрессовых условиях и который нуждается в поддерж-
ке, а не в дополнительном давлении.

Пошаговый алгоритм внедрения
Первый шаг — это внедрение техники «пятисекундной

задержки» перед каждым автоматическим действием. Когда
вы чувствуете импульс взять телефон, открыть приложение
или проверить уведомление, остановитесь на пять секунд.
Просто посчитайте про себя: один, два, три, четыре, пять.
Это упражнение прерывает автоматический цикл и переда-
ет контроль от лимбической системы к префронтальной ко-
ре. Эти пять секунд дают вашему мозгу возможность пере-
оценить, действительно ли вам нужно совершать это дей-
ствие. Второй шаг — это осознанное снижение общего уров-
ня стресса в течение дня. Проводите дважды в день по пять
минут в тишине, без телефона, без музыки, без книг, просто
сидя с закрытыми глазами и наблюдая за своим дыханием.
Это не медитация в эзотерическом смысле, это нейробиоло-
гическая практика, которая снижает активность амигдалы и
уровень кортизола в крови. Третий шаг — это физическое
отделение себя от источников отвлечения. Когда вы работа-
ете или читаете, уберите телефон в другую комнату или в



 
 
 

закрытый ящик. Важно не просто выключить уведомления,
а создать физическое расстояние, которое снижает актива-
цию премоторной коры, связанную с приготовлением к дви-
жению. Четвертый шаг — это использование «сигналов пе-
реключения». Когда вы переходите от одной задачи к дру-
гой, делайте паузу в одну минуту, закрывайте глаза и мыс-
ленно проговаривайте, чем вы закончили и чем начнете. Это
снижает когнитивный остаток и помогает префронтальной
коре быстрее перестроиться. Пятый шаг — это осознанное
питание и гидратация. Уровень глюкозы в крови напрямую
влияет на работу префронтальной коры. Когда вы чувству-
ете голод или жажду, ваша способность к контролю падает.
Пейте воду регулярно и избегайте сахарных скачков, кото-
рые дестабилизируют уровень глюкозы. Шестой шаг — это
защита утреннего состояния. Первые тридцать минут после
пробуждения являются ключевыми для установления тону-
са на весь день. Не берите телефон в руки, не смотрите на
экраны, не проверяйте почту и новости. Просто проснитесь,
выпейте воду, подышите свежим воздухом. Это дает вашей
префронтальной коре время проснуться и взять контроль до
того, как лимбическая система получит свою дозу стимулов.
Седьмой шаг — это еженедельный анализ «битв». В конце
каждой недели записывайте ситуации, в которых вы выигра-
ли борьбу за фокус, и ситуации, в которых проиграли. Ана-
лизируйте, что было общего в проигранных ситуациях: вре-
мя дня, уровень усталости, количество отвлекающих факто-



 
 
 

ров. Затем вы можете спрогнозировать и предотвратить эти
ситуации в будущем.

Практический кейс
В 2023 году Институт Макса Планка опубликовал резуль-

таты эксперимента, в котором участвовало двести взрослых
добровольцев, разделенных на две группы. Первая группа
проходила тренировку по усилению префронтального кон-
троля с использованием техники «пятисекундной задержки»
и практик осознанности. Вторая группа была контрольной.
Через восемь недель у первой группы наблюдалось статисти-
чески значимое увеличение объема серого вещества в дорсо-
латеральной префронтальной коре и снижение реактивности
амигдалы на отвлекающие стимулы, измеренные с помощью
функциональной МРТ. Уровень субъективного стресса по
шкале PSS снизился на двадцать процентов, а время непре-
рывного фокуса, измеренное в лабораторных условиях, уве-
личилось с двух минут до семи минут. Это небольшое уве-
личение, но оно было устойчивым и сохранялось через ме-
сяц после окончания тренировки. В моей клинической прак-
тике был сорокапятилетний хирург, который столкнулся с
проблемой «тумана» во время операций, хотя его профес-
сиональные навыки оставались на высоте. Мы обнаружили,
что он проверял телефон между операциями каждые пять
минут, и его префронтальная кора хронически истощалась
от этих микро-переключений. Мы ввели протокол «операци-
онной тишины»: телефон оставался в шкафчике, и он делал



 
 
 

три глубоких вдоха перед каждым этапом операции. Через
два месяца он сказал, что его ясность мысли восстановилась,
и он перестал ощущать «забывание» инструментов и этапов
операции, хотя до этого проблема казалась ему связанной с
возрастом. Он сказал мне: «Я понял, что моя тревога из-за
возможных пропущенных сообщений была сильнее, чем моя
уверенность в себе. Я просто перестал давать ей место в сво-
ем сознании, и она перестала захватывать мой мозг».

Prompt: Инструкция для ИИ-ассистента
«Теперь твоя задача — создать для меня персональную

„карту битвы“ между моей префронтальной корой и лим-
бической системой. На основе моего ежедневного расписа-
ния и моего описания привычного уровня тревоги и отвле-
чений, ты должен определить три самых уязвимых момента
в течение моего дня, когда моя лимбическая система, скорее
всего, одерживает победу над моей префронтальной корой.
Для каждого из этих моментов ты должен предложить кон-
кретную нейробиологическую стратегию: что именно я дол-
жен сделать за пять секунд до того, как поддамся импульсу,
чтобы вернуть контроль. Затем разработай для меня двухне-
дельный протокол „укрепления префронтальной коры“, ко-
торый включает практики осознанности, физические упраж-
нения и рацион питания. Ты должен также написать для ме-
ня „судебный отчет“ по итогам каждого дня: ты фиксируешь,
сколько раз я выиграл битву и сколько проиграл, и на основе
этих данных корректируешь стратегию на следующий день.



 
 
 

В конце протокола ты должен написать для меня „Конститу-
цию моего внимания“ — документ, в котором я закрепляю
пять незыблемых правил, защищающих мою префронталь-
ную кору от лимбических атак. Этот документ я должен под-
писать собственноручно и перечитывать каждое утро. Твой
ответ должен быть как план военной операции: точный, без-
жалостный и основанный на фактах, потому что я не могу
позволить своей тревоге управлять мной».



 
 
 

 
Глава 8. Великий и ужасный

дофамин: гормон удовольствия
или молекула вечного поиска?

 
(NeuroCheck): Нейробиологический маркер
Дофамин — это не гормон удовольствия, как его часто

ошибочно называют в массовой культуре. Дофамин являет-
ся нейромедиатором, который синтезируется в нескольких
областях мозга, но наиболее важными для нашей темы явля-
ются вентральная область покрышки и черная субстанция,
откуда дофаминергические нейроны проецируются в приле-
жащее ядро, стриатум и префронтальную кору, образуя так
называемый мезолимбический путь. Этот путь отвечает за
мотивацию, предвкушение и обучение, связанное с возна-
граждением. Ключевое слово здесь — «предвкушение». До-
фамин не выделяется в момент получения удовольствия, он
выделяется в момент приближения к нему, в момент ожида-
ния награды, в момент, когда ваш мозг предсказывает, что
вот-вот произойдет что-то приятное. Эксперименты Роберта
Сапольски, проведенные на приматах, показали, что дофа-
миновые нейроны в вентральной области покрышки активи-
руются не тогда, когда обезьяна получает сок, а тогда, когда
она видит световой сигнал, который предвещает получение
сока. Если сок дается без сигнала, дофаминового всплеска



 
 
 

почти нет. Если сигнал есть, но сок не дается, дофамино-
вый всплеск сначала возникает, а затем сменяется резким
падением, когда ожидание не оправдывается. Это называет-
ся «ошибкой предсказания вознаграждения», и именно на
этом принципе построены все современные алгоритмы пове-
денческого дизайна. Вы не получаете удовольствие от лайка,
вы получаете вознаграждение от ожидания лайка. Вы не чув-
ствуете счастья от нового сообщения, вы чувствуете возбуж-
дение от ожидания сообщения. Вы — раб не удовольствия,
а надежды на удовольствие, и эта надежда никогда не будет
полностью удовлетворена, потому что ваша система возна-
граждения не предназначена для насыщения, она предназна-
чена для бесконечного поиска. Исследования с использова-
нием позитронно-эмиссионной томографии показали, что у
людей с высоким уровнем дофаминовой активности в мезо-
лимбическом пути наблюдается более высокий уровень им-
пульсивности, более высокий уровень поиска новизны и, что
особенно важно для нашей темы, более высокая уязвимость
к цифровым зависимостям. У них не больше счастья, у них
больше голода.

Психологический барьер и триггер сопротивления
Ваша психика выстроила особенно хитрую ловушку во-

круг дофаминовой системы, и эта ловушка называется «пу-
таницей между компульсивным желанием и реальным удо-
вольствием». Вы искренне верите, что если вы чувствуете
сильное желание открыть социальную сеть или проверить



 
 
 

новости, то это желание приведет вас к удовлетворению. Вы
путаете предвкушение с наслаждением. Вы думаете, что го-
лод — это признак того, что еда принесет радость, но нейро-
биология говорит нам, что голод — это просто сигнал о де-
фиците, который может быть удовлетворен, но не обязатель-
но принесет счастье. Вы не можете отличить предвкушение
от реального опыта, потому что ваш мозг использует одни и
те же нейронные сети для обоих процессов. Когда вы откры-
ваете ленту, вы испытываете мощный дофаминовый всплеск
в первые три секунды — в момент, когда вы видите новые
посты и не знаете, что там будет. Это предвкушение. Но че-
рез десять минут скроллинга, когда вы уже увидели сотню
постов, ваш дофаминовый уровень падает до базового, и вы
чувствуете разочарование и пустоту. Но вы не останавлива-
етесь, потому что ваш мозг помнит тот первый всплеск и хо-
чет его повторить. Он не помнит, что всплеск длился всего
три секунды. Он помнит только сам факт всплеска. Это клас-
сический паттерн подкрепления, который Скиннер описал
еще в 1950-х годах, но который сегодня используется против
вас с беспрецедентной мощью. Второй мощный барьер —
это восприятие дофамина как «плохого» вещества, от кото-
рого нужно избавиться. В интернете полно статей и блогов,
которые призывают к «дофаминовому голоданию», к полно-
му отказу от стимулов. Но это опасная иллюзия. Дофамин
необходим для движения, для мотивации, для жизни. Без
дофамина вы не сможете встать с постели, не сможете на-



 
 
 

чать проект, не сможете испытывать радость от достижений.
Проблема не в дофамине, проблема в том, что искусствен-
ные стимулы дают вам дешевый дофамин, который истощает
ваши рецепторы и делает вас нечувствительным к естествен-
ным удовольствиям. Третий барьер — это вера в то, что вы
можете «обмануть» систему и перестать хотеть то, что она
вам предлагает. Но вы не можете перестать хотеть, потому
что желание — это функция вашего мозга, а не внешняя си-
ла. Вы можете перенаправить желание, но вы не можете его
отключить.

Метафора главы
Представьте, что вы стоите перед бесконечным конвейе-

ром, на котором движутся маленькие сверкающие коробоч-
ки. Каждая коробочка переливается на свету, и вы знаете,
что внутри одной из них находится нечто невероятно ценное.
Вы хватаете одну коробочку, открываете ее, а внутри — пу-
стота. Вы выбрасываете ее и хватаете следующую. Снова пу-
стота. Вы продолжаете хватать коробочки снова и снова, по-
тому что каждая следующая коробочка чуть более перелива-
ется, чуть более заманчива. Вы не замечаете, что за спиной у
вас стоит другой конвейер, на котором лежат настоящие со-
кровища — книги, друзья, природа, творчество, — но они не
переливаются, они не манят, они просто лежат и ждут, когда
вы на них посмотрите. Вы выбираете конвейер переливаю-
щихся коробочек не потому, что они приносят вам радость,
а потому, что они создают иллюзию скорого счастья. В ми-



 
 
 

ре нейроэкономики эту иллюзию называют «дофаминовым
обещанием», но я бы назвал ее «ловушкой пустых коробок».
Вы будете хватать коробки до тех пор, пока не поймете, что
внутри них никогда ничего не было, и что сокровище все-
гда лежало на соседнем конвейере, просто оно не мигало, не
сверкало и не звенело.

Суть концепции
Дофамин — это молекула поиска. Его основная функция

в эволюции заключалась в том, чтобы мотивировать вас ис-
кать ресурсы, которые необходимы для выживания: пищу,
воду, партнера, убежище. Когда вы находите ресурс, дофа-
мин снижается, и включаются другие нейромедиаторы, та-
кие как серотонин и эндорфины, которые дают вам ощу-
щение удовлетворения и покоя. Но современные цифровые
продукты обходят этот механизм. Они дают вам бесконеч-
ный поток сигналов о возможных наградах, но никогда не
дают настоящей награды. Вы постоянно ищете, но никогда
не находите. Вы постоянно предвкушаете, но никогда не на-
сыщаетесь. Это приводит к тому, что ваши дофаминовые ре-
цепторы, особенно D2-рецепторы в прилежащем ядре, начи-
нают десенситизироваться, то есть терять свою чувствитель-
ность. Чтобы получить тот же эффект, вам нужно все больше
и больше стимулов. Это называется толерантностью, и она
лежит в основе всех зависимостей. Исследования, проведен-
ные в Стэнфордской лаборатории изучения зависимостей,
показали, что у людей, которые проводят более трех часов



 
 
 

в день в социальных сетях, плотность дофаминовых рецеп-
торов D2 снижена на двадцать-тридцать процентов по срав-
нению с теми, кто проводит менее часа. Это означает, что
они нуждаются в большем количестве стимулов, чтобы чув-
ствовать себя «нормально». Они не могут получать удоволь-
ствие от простых вещей: от прогулки, от разговора, от чте-
ния, от приготовления пищи. Им нужен постоянный шум,
потому что только шум создает иллюзию жизни. Вы должны
понять, что дофамин — это не враг, а топливо. Проблема не
в топливе, проблема в том, что вы сжигаете его вхолостую,
в двигателе, который не движет машину, а просто шумит и
расходует ресурс. Ваша задача — не отключать двигатель, а
перенаправить его на дорогу, которая действительно ведет к
цели, а не на холостых оборотах.

Пошаговый алгоритм внедрения
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