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Аннотация
Вы думаете, что управляете собой? Научные эксперименты

доказывают: мозг решает за вас за 0,3 секунды до осознания.
Прокрастинация, страх, чужие цели и дофаминовый угон —

не ваша вина, а баги устаревшей системы.
«Код Хозяина» — инженерный мануал по

перепрограммированию мозга: от петли торможения и цифрового
аудита до

гормонального пульта и правила 72 часов. С нейробиологией,
тестами и AI-промптами.
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Глава 1. Эффект 0,3 секунды:

Почему вашей «свободы
воли» не существует

 
1. Теоретическая подготовка и научный базис
Вы верите, что принимаете решения осознанно. Что си-

дите за штурвалом собственной жизни. Что можете выбрать:
встать с дивана или остаться, ответить резко или мягко, пой-
ти на тренировку или открыть сериал. Нейробиология по-
следних двадцати лет нанесла по этой вере удар, от которо-
го она не оправится. Бенджамин Либет, а затем Джон-Дилан
Хейнс провели серию экспериментов, ставших классически-
ми. Испытуемых помещали в томограф и просили нажимать
кнопку в любой момент, когда они захотят. При этом они
должны были запоминать положение стрелки на циферблате
в тот миг, когда «осознанное решение» возникло в их голове.
Результат оказался шокирующим. Мозг испытуемых активи-
ровался — возникало характерное электрическое возбужде-
ние в префронтальной коре и теменных долях — за 0,3 се-
кунды до того, как человек осознавал свое желание нажать на
кнопку. Более поздние исследования Хейнса подняли план-
ку до 7—10 секунд. Мозг уже выбрал действие, а сознание
лишь получило уведомление: «Кстати, мы решили нажать».
Три десятых секунды — это не статистическая погрешность.



 
 
 

Это бездна, в которой тонет классическое понятие свободы
воли. Вы не принимаете решения. Вы их обслуживаете —
задним числом, с иллюзией авторства.

2. Иллюстративный рассказ-кейс
Максим, 34 года, руководитель среднего звена, приходит

на консультацию с классическим запросом: «Я все понимаю,
но не могу начать». У него есть цель — открыть небольшую
производственную компанию. Есть ресурсы — опыт, связи,
стартовый капитал. Есть даже четкий план. Но каждый вечер
Максим садится за ноутбук, открывает документ с расчета-
ми… и через пять минут оказывается на RuTube, смотрящем
разборы футбольных матчей.

— Я просто слабохарактерный, — говорит он с горечью.
— Надо брать себя в руки.

Мы не начинаем с мотивации. Мы начинаем с замера. Я
прошу Максима на ближайшие три дня записывать не дей-
ствия, а моменты, когда он ЛОВИТ себя на том, что уже де-
лает что-то не то. Не «почему я начал», а «через сколько се-
кунд я понял, что начал». На третий день он приходит с от-
крытым ртом.

— Вчера вечером, — говорит он, — я сел за расчеты. И
через 15 секунд моя рука уже открыла браузер. Я ОСОЗНАЛ
это только через две минуты. Две минуты я тупо смотрел на
экран и понятия не имел, что меня уже угнали.

Именно. 0,3 секунды в лаборатории Либета превращают-
ся в минуты реальной жизни, потому что мозг запускает не



 
 
 

одно решение, а целый каскад — от «посмотреть уведомле-
ние» до «пролистать ленту два часа». Осознание приходит к
финалу серии, когда энергия уже слита.

3. Психологический диагноз и разбор паттернов ге-
роя

Максим — не слабохарактерный. У него безупречно рабо-
тающий мозг, который просто использует старые карты мест-
ности. Его паттерн называется автоматизм избегания. Что
именно произошло в его голове? 1. Триггер — открытие до-
кумента с расчетами (сложная, неопределенная задача). 2.
За 0,3 секунды до осознания — миндалевидное тело фикси-
рует микро-дискомфорт. Не страх, не боль, а легкое напря-
жение неопределенности. 3. Система привычек (базальные
ганглии) запускает самый энергосберегающий сценарий из
прошлого опыта: «Отвлечься на быстрый легкий контент».
4. Сознание получает пакет: «Мы уже на RuTube, смотрим
футбол. Видимо, мы устали и заслужили отдых».

Диагноз: фантомная свобода. Максим искренне верит,
что каждый вечер делает «выбор» — работать или от-
дыхать. На самом деле выбор сделан до него, нейронны-
ми цепями, которые ни разу не перепрошивались.

4. Корни проблемы: эволюция, социум, детские сце-
нарии

Почему мозг вообще устроен так странно? Зачем нам ил-
люзия свободы, если управление идет из бессознательных
глубин? Эволюционный ответ. На саванне не было времени



 
 
 

на осознанную рефлексию. Увидел движение — беги. Уви-
дел ягоду — ешь. Те 0,3 секунды экономили жизнь. Созна-
ние — это не командный пункт, а пресс-секретарь, который
придумывает красивую историю уже после того, как мышцы
начали двигаться. Эволюции выгодно, чтобы вы верили, что
вы — капитан. Так вы лучше справляетесь с тревогой.

Социальный ответ. Все институты — от школы до
рекламы — построены на допущении сознательного вы-
бора. «Ты сам решил плохо учиться», «Ты сам выбрал
эту покупку». Никто не заинтересован, чтобы вы узна-
ли про 0,3 секунды. Иначе рухнет система вины и наград.

Детский сценарий. Максим вырос в семье, где любое на-
чинание сопровождалось критикой: «Все равно не получит-
ся, лучше не берись». Его мозг встроил этот голос в уровень
фоновых алгоритмов. Сейчас Максим не слышит критика —
он просто ощущает вязкое «не хочу», когда надо начать. Это
не лень. Это запрограммированный обходной путь.

5. Тест-интерактив для самодиагностики читателя
Прежде чем двигаться дальше, остановитесь. Сделайте

три замера прямо сейчас.
Тест «Поймай себя».
Сегодня в течение дня задавайте себе один вопрос внезап-

но: «Что я сейчас делаю и когда я решил это делать?» Запи-
шите три случая, когда вы поймали разрыв:

— Действие: _______________
— Момент осознания (через сколько секунд/минут):



 
 
 

_______________
— Предшествующий триггер: _______________
Шкала фантомной свободы. Ответьте «да» или

«нет» на каждое утверждение.
1. Я часто обнаруживаю, что ем, даже не помня, как брал-

ся за еду. 2. Прокручивая ленту соцсетей, я не могу вспом-
нить, зачем её открыл. 3. Я говорил «да» на просьбу, а через
минуту понимал, что не хотел соглашаться. 4. После ссоры
я точно знал, кто прав, но не помню, с какого момента мы
начали спорить. 5. Я откладываю важное дело и чувствую,
что «просто не мой день».

Ключ. 3 и более «да»: ваш мозг работает на автопи-
лоте почти всё время. Главы 1—11 написаны специаль-
но для вас.

6. Практикум и техника самопомощи «здесь и сей-
час»

Техника называется «Петля торможения на 0,3».
Вы не можете отменить автоматизм. Но вы можете встро-

ить микро-паузу между запуском действия и его разверты-
ванием.

Протокол (45 секунд):
1. Заметить триггер. Выберите на сегодня один высоко-

частотный автоматизм. Например: «рука тянется к телефо-
ну при звуке уведомления». 2. Намеренно создать разрыв.
Как только замечаете движение к телефону — задержите ру-
ку на 2 секунды. Не подавляйте, просто сделайте паузу. 3.



 
 
 

Произнесите вслух (или шепотом): «Сейчас сработал старый
код. 0,3 секунды прошли. Теперь 2 секунды паузы — мои». 4.
Сделайте одно осознанное микродействие вместо автомати-
ческого. Например: перевернуть телефон экраном вниз. Или
сделать один вдох. Или задать вопрос: «Что я реально хочу
сейчас сделать?» Почему это работает. Две секунды — до-
статочный интервал, чтобы сигнал из префронтальной коры
(осознанное управление) догнал сигнал из базальных гангли-
ев (привычка). Вы не сражаетесь с автоматизмом. Вы просто
добавляете задержку, в которой у сознания появляется шанс.
Максим внедрил «Петлю торможения» на звук уведомления.
Через неделю он сообщил: «Я заметил, что половина уве-
домлений — просто шум. Я перестал реагировать на них во-
обще. Освободилось около часа в день».

7. Рекомендации по интеграции в жизнь
Эффект 0,3 секунды — это не проклятие. Это инженер-

ная задача. Если вы не управляете автоматизмом, автома-
тизм управляет вами. Вот три интегральных правила:

Правило физического якоря. Автоматизмы легче ло-
вить через тело. Каждый раз, когда вы чувствуете, что
«проваливаетесь» в автоматическое действие — смени-
те позу. Встаньте, сядьте прямо, коснитесь стола ла-
донью. Тело прерывает паттерн быстрее, чем мысль.

Правило одного процента. Не пытайтесь контроли-
ровать все решения. Выберите 3—5 триггеров на неде-
лю (звук уведомления, открытие холодильника, фраза



 
 
 

«мне это не подходит»). Отработайте паузу только на
них. Через месяц нейронные цепи начнут перестраивать-
ся сами.

Правило внешнего свидетеля. Автоматизмы слепнут
на свету. Просто проговаривая вслух: «Я сейчас откры-
ваю соцсети без намерения» — вы разрушаете 30% их
силы. Мозг не любит, когда тайное становится явным.

8. Фиксация главных мыслей и мягкий перевод на
следующую тему

Главные мысли главы 1:
• Свобода воли в классическом понимании — иллюзия.

Мозг принимает решение за 0,3 секунды до того, как вы его
осознаёте.

• Сознание не капитан, а пресс-секретарь. Оно придумы-
вает историю задним числом.

• Автоматизмы не ломают силой воли. Их перехватывают
через паузу и осознание триггера.

• Техника «Петля торможения на 0,3» — первый работа-
ющий инструмент управления автопилотом.

Теперь у вас есть ответ на вопрос «когда происходит
захват управления». Но остаётся второй, гораздо более
тревожный вопрос: кто написал эти программы? Если
ваши решения запускаются не вами — чьи алгоритмы
вы исполняете? Чьи желания, страхи и сценарии были
вшиты в вашу нейронную сеть задолго до того, как вы
научились говорить «я»?



 
 
 

Глава 2 разберёт архитекторов чужих сценариев — от ро-
дительских команд до социальных протоколов. Вы увидите,
как код становится вашей личностью, и узнаете имя главно-
го иллюзиониста.

9. Промпт-ИИ консультанта для личного разбора
темы

Скопируйте этот промпт в любую нейросеть
(ChatGPT, Claude, DeepSeek) и выполните самодиагно-
стику.

Промпт:
«Ты — когнитивный психолог и коуч по нейропластично-

сти, специализирующийся на автоматизмах и скрытых реше-
ниях. Я читаю главу 1 книги „Код Хозяина“ об эффекте 0,3
секунды. Дай мне персональный разбор. Мои ответы на тест
„Зеркало“: [вставьте свои ответы]. Три ситуации, где я пой-
мал себя на автоматизме: [опишите кратко]. Задай мне 4 во-
проса, чтобы выявить мои главные триггеры. Затем предло-
жи один микропротокол „Петли торможения“, адаптирован-
ный под мой образ жизни. Будь конкретен, используй нейро-
биологическую терминологию, но без запугивания. Цель —
не наказывать автопилот, а научиться его перехватывать».



 
 
 

 
Глава 2. Архитекторы чужих

сценариев: Кто написал
код, по которому вы живёте

 
1. Анатомия феномена (Теоретическая подготовка

и научный базис)
Вы верите, что ваши желания — ваши. Что карьера, к ко-

торой вы стремитесь, отношения, которые вы терпите или
разрываете, уровень дохода, который считаете «нормаль-
ным», — плод вашего свободного выбора. Это не так. Наука
о культурном наследовании, социальной эпигенетике и тран-
зактном анализе за последние десятилетия оформила пуга-
ющую картину: большая часть вашего внутреннего кода бы-
ла инсталлирована в вас в период от 0 до 7 лет, а затем мно-
гократно усилена социальными контурами. Вы не выбира-
ли свои цели. Вы их загрузили. Понятие «сценарий» в тран-
зактном анализе Эрика Берна — это не метафора, а рабочая
модель. Каждый человек в детстве получает предписанный
сценарий:

• «Будь сильным, но молчи».
• «Чтобы тебя любили, ты должен стараться».
• «Деньги — это зло».
• «Успех для избранных, а ты обычный».
• «Не высовывайся».



 
 
 

• «Сначала работа, потом жизнь».
Эти сценарии записаны не в виде слов, а в виде нейрон-

ных связей, связывающих определённые действия с базовы-
ми эмоциями: безопасностью, страхом, стыдом, радостью.
Они лежат в подкорковых структурах и не требуют осознан-
ного подтверждения. Они просто работают. И главное —
сценарий не переживается как навязанный. Он переживает-
ся как «это я так хочу», «это моё мнение», «это здравый
смысл», «это просто характер». Вы не слышите голос матери
или отца. Вы слышите себя, который повторяет их слова с
той же интонацией, тем же страхом и той же уверенностью
в своей правоте. Два ключевых механизма инсталляции сце-
нариев 1. Идентификация с родителем. Ребёнок не слушает,
что говорят родители. Он впитывает, как они живут. Если
мать говорит «деньги — не главное», но при этом постоян-
но тревожится о деньгах, ребёнок запишет не слова, а трево-
гу. Сценарий будет звучать так: «Деньги = тревога». 2. Со-
циальное подкрепление. Школа, двор, университет, работа
— каждый новый социальный контур проверяет сценарий на
прочность и, если он совпадает с «нормой», усиливает его.
Вы не бунтуете, потому что бунт — это больно. Вы подчи-
няетесь и называете это «взрослением».

Ключевая идея главы: ваша личность на 70—80% со-
стоит из чужих сценариев, которые вы принимаете за
свои. Хозяин отличается от раба не отсутствием сце-
нариев, а способностью их видеть, выбирать и перезапи-



 
 
 

сывать.
2. Взгляд изнутри (Иллюстративные рассказы-кей-

сы)
Кейс 1. Анна: «Я не могу брать большие деньги» 29 лет,

талантливый дизайнер. Портфолио уровня топ-студий, кли-
енты в восторге. Но когда дело доходит до выставления чека
— занижает цену в 2—3 раза ниже рынка. Потом злится на
себя, прогорает и бросает проекты.

— Я просто не уверена в себе, — говорит Анна. — На-
верное, у меня синдром самозванца. Надо повышать само-
оценку.

Мы не работаем над самооценкой. Мы идём в архив сце-
нариев. Я прошу Анну записать всё, что её мать говорила
про деньги, пока Анне было от 5 до 12 лет. Она пишет:

— «Мы люди простые».
— «Большие деньги портят людей».
— «Наша семья не богатела никогда, и ты не богатей —

счастье не в деньгах».
— «Те, у кого много денег, все воры и негодяи».
— «Деньги — это грязь».
Потом я прошу записать, что мать говорила про её талант:
— «Рисовать — это не работа».
— «Хорошо, но кто же тебя за это будет кормить?»
— «Ты умная, могла бы быть бухгалтером, как я, стабиль-

ная зарплата».
— «Рисованием занимаются бездельники».



 
 
 

Анна смотрит на два списка и молчит минуту. Глаза влаж-
ные.

— Это не мой голос, — говорит она тихо. — Это она го-
ворит во мне. Каждый раз, когда я выставляю цену, у меня
внутри включается её голос: «Ты что, грабить людей собра-
лась?».

— Именно, — говорю я. — Вы не берёте большие деньги
не потому, что вы плохой дизайнер. А потому что внутри вас
живёт архитектор, который убеждён: большие деньги = зло,
а ваш талант = не работа.

Кейс 2. Андрей: «Я не имею права на отдых» 35 лет, IT-
руководитель, работает по 12 часов в день. Зарплата высо-
кая, но чувство вины не отпускает. Выходные — доделывает
работу. Отпуск — с ноутбуком.

— Я не могу расслабиться, — говорит он. — Если я не
работаю, меня начинает трясти. Чувство, что я что-то упус-
каю, что я бездельник.

— Андрей, чей это голос? — спрашиваю я.
Он задумывается:
— Отец. Он всегда говорил: «Отдых — для слабаков. На-

стоящий мужик пашет». Сам работал на двух работах, умер
в 58 от инфаркта.

— И что вы чувствуете, когда пытаетесь отдохнуть?
— Страх. Как будто я предаю его память. Как будто если

я расслаблюсь, я стану никчемным.
— Андрей, ваш отец передал вам сценарий выживания в



 
 
 

дефиците. Но вы живёте не в дефиците. Его сценарий убил
его. Он убивает и вас.

Сравнение двух кейсов
Параметр Анна Андрей
Внешний запрос «Не могу брать деньги» «Не могу от-

дыхать»
Голос архитектора Мать Отец
Ключевая фраза «Большие деньги — это зло» «Отдых

— для слабаков»
Эмоция при нарушении Стыд, страх Тревога, вина Цена

следования Низкий доход, выгорание Перегрузка, здоровье
3. Вскрытие (Психологический диагноз и разбор

паттернов героев)
Диагноз Анны: сценарная ловушка из двух петель
1. Петля избегания роскоши: «Много денег = моральное

падение». 2. Петля обесценивания своего труда: «Творче-
ство не зарабатывает». Анна не может брать большие деньги
не потому, что она себя не ценит. Она себя не ценит ровно
настолько, насколько запрограммирована матерью. Это две
разные вещи, и только вторая лечится перезаписью сцена-
рия. Нейробиологический портрет Анны: Когда она думает
о высокой цене, у неё активируется:

• миндалевидное тело (страх),
• передняя поясная кора (ошибка, конфликт),
• подавляется вентральная область покрышки (дофамин,

ожидание награды).



 
 
 

Мозг Анны буквально не даёт ей радоваться деньгам, по-
тому что страх перебивает дофамин.

Диагноз Андрея: сценарная петля «работа = цен-
ность»

1. Отсутствие легального отдыха: любая пауза маркирует-
ся как «предательство». 2. Слияние самооценки с продук-
тивностью: «Сколько я сделал = сколько я стою». Андрей не
может отдыхать не потому, что он трудоголик по призванию.
А потому что в его сценарии отдых равен смерти (социаль-
ной, а потом и физической). Нейробиологический портрет
Андрея: В состоянии покоя (без работы) у него:

• повышен уровень кортизола (стресс от безделья),
• снижена активность в префронтальной коре (нет разре-

шения на отдых),
• активирована задняя поясная кора (руминации: «ты дол-

жен работать»).
4. Археология (Корни проблемы: эволюция, социум,

детские сценарии)
Эволюционный ответ Детёныш млекопитающего должен

выжить в среде взрослых. Подчинение и копирование стар-
ших — не слабость, а мощнейший адаптивный механизм.
Мозг ребёнка до 7—9 лет работает в режиме записи без
фильтра: всё, что говорят значимые взрослые, маркируется
как «истина» и «безопасно». Сомнение в словах взрослого
для детского мозга равно смерти. Поэтому интроект пишет-
ся прямо в архитектуру личности. Эволюционная ловушка:



 
 
 

То, что спасало в детстве (подчинение родителю), во взрос-
лой жизни становится тюрьмой. Но мозг не знает, что вы вы-
росли. Он всё ещё верит, что без родительского сценария вы
погибнете. Социумный ответ Социальные институты (шко-
ла, армия, корпорации, СМИ) используют тот же механизм.
Повторение правил, ритуалов и оценок создаёт социальный
гипноз. Вы не выбираете верить, что:

• «высшее образование — это важно»,
• «к 30 годам надо иметь ипотеку»,
• «успешный человек должен много зарабатывать»,
• «женщина должна быть скромной».
Вы просто впитали это из воздуха, как запах. Детские

сценарии Анна: Мать транслировала не просто мнение. Она
транслировала защитный сценарий, выработанный в её соб-
ственной семье бедности. «Не хотеть много» = «не бояться
потерять». Анна унаследовала не убеждение, а стратегию вы-
живания в бедности, которая теперь мешает ей жить в изоби-
лии. Андрей: Отец был человеком, который не умел отды-
хать и умер от истощения. Он передал сыну сценарий: «Твоя
ценность = твоя продуктивность. Без работы ты никто». Ан-
дрей не знает другой формулы самооценки.

5. Зеркало (Тест-интерактив для самодиагностики
читателя)

Тест «Чей это голос?» (основной)
На каждый пункт ответьте: 0 — никогда не слышу / не со-

гласен 1 — иногда слышу, но не уверен 2 — часто слышу, это



 
 
 

похоже на моё мнение 3 — это точно моя мысль, я так жи-
ву 1. «Хорошая девочка/мальчик не делает карьеру в ущерб
семье». 2. «Главное в жизни — стабильность, а не риски».
3. «Пока не сделаешь идеально — не показывай». 4. «Отды-
хать стыдно, ты должен постоянно работать». 5. «Если ты не
достиг (ла) X к Y годам, ты неудачник». 6. «Деньги — это
трудно/грязно/не для меня». 7. «Мои потребности не важны,
важны другие». 8. «Не высовывайся, убьют». 9. «Сначала на-
до помочь всем, потом себе». 10. «Я такой (ая), какой (ая)
есть, и ничего не могу с этим сделать».

Ключ:
• 0—10 баллов: низкий уровень интроектов. Вы либо хо-

рошо сепарированы, либо в активном бунте (что тоже зави-
симость).

• 11—20 баллов: средний. Ваш код написан не только ва-
ми.

• 21—30 баллов: высокий. Вы почти полностью живёте по
чужим сценариям.

Тест «Голос из прошлого»
Для каждой из трёх самых сильных фраз из теста выше

ответьте: 1. Кто из моего прошлого (родитель, учитель, ба-
бушка, первый босс) говорил это или жил так?

2. В каком возрасте я впервые услышал (а) это?
3. Какую эмоцию (страх, стыд, вину, надежду на лю-

бовь) эта фраза пыталась закрыть?
Упражнение «Имя голоса»



 
 
 

Выберите самую ограничивающую мысль. Спросите: «Кто
в моем прошлом говорил это чаще всего?». Дайте этому го-
лосу имя: «Мамин голос», «Голос учительницы по матема-
тике», «Голос бывшего». Напишите имя на стикере. Когда
мысль приходит в следующий раз, скажите: «А, это опять
имяимя включил (а) пластинку».

6. Инструмент (Практикум и техника самопомощи
«здесь и сейчас»)

Техника 1. «Диалог с архитектором»
Ваша задача — не «избавиться» от чужого сценария (это

невозможно силой воли), а деавтоматизировать его и заме-
нить на собственный.

Протокол (7—10 минут):
Шаг 1. Зафиксируйте сценарий.
Запишите фразу, которая включается в момент саботажа.

Например: «Большие деньги портят людей».
Шаг 2. Отделите факт от голоса.
Спросите: «Это объективная реальность или чья-то ин-

терпретация?». Ответ: интерпретация.
Шаг 3. Войдите в диалог.
Представьте, что голос принадлежит отдельному человеку

— архитектору. Задайте ему три вопроса:
— «Какую боль ты пытался предотвратить, дав мне эту

установку?»
— «Какая альтернативная установка могла бы защитить

меня лучше?»



 
 
 

— «Готов ли ты ослабить контроль на 10% прямо сей-
час?»

Шаг 4. Создайте контр-сценарий.
Сформулируйте свою фразу, которая не отрицает старую,

а расширяет контекст.
Пример Анны:
«Большие деньги, добытые честным трудом, не портят —

они дают свободу. Моя мать не знала этого, потому что у неё
не было такого опыта. У меня он будет».

Пример Андрея:
«Отдых — это не слабость, а восстановление ресурса.

Отец не умел отдыхать, и это убило его. Я выбираю жить
дольше и лучше».

Техника 2. «Перезапись сценария через действие»
Контр-сценарий бесполезен, если он остаётся в голове. Он

должен быть подкреплён действием.
Протокол (1 день на одну фразу):
1. Выберите один сценарий. 2. Сформулируйте контр-сце-

нарий. 3. Сделайте одно маленькое действие, которое проти-
воречит старому сценарию и соответствует новому. Для Ан-
ны: назначить цену на 30% выше обычной (не на 200%, а на
30%). Для Андрея: легально ничего не делать 1 час без те-
лефона и ноутбука. 4. После действия запишите: «Я сделал
(а) X. Мир не рухнул. Старый голос сказал Y, но я выбрал
(а) новое».

7. Тонкая настройка (Рекомендации по интеграции



 
 
 

в жизнь)
Правило трёх поколений.
Каждый раз, когда ловите себя на сильном автоматиче-

ском убеждении, спросите: «А у кого из моих бабушек/деду-
шек была причина так думать?». Часто установка была спа-
сительной для прабабушки в голодные 20-е, а для вас — про-
сто тормозом. Понимание этого снимает 50% её силы.

Правило разделения факта и значения.
Факт: «Я сейчас зарабатываю X». Значение, которое вши-

то в сценарий: «X — это мало, стыдно, я не справляюсь». На-
учитесь отделять одно от другого. Факт — это данные. Зна-
чение — это чужой голос. Произносите вслух: «Факт — это
моё. Значение — его/её».

Правило недельного режима тишины по одному сцена-
рию.

Выберите на неделю один интроект. Каждый раз, когда он
возникает, не боритесь. Просто скажите мысленно: «Привет,
старый код. Я тебя заметил. Сегодня я действую не по тебе».
И сделайте одно маленькое действие против сценария. Не ге-
роическое. На 1% другое.

Правило «наследник, а не копия».
Вы не обязаны повторять судьбу родителей. Вы можете

уважать их опыт, но не жить по их картам. Фраза-якорь: «Я
благодарен (на) за то, что они мне дали. Но я выбираю свой
путь».

8. Якорь и Мост (Фиксация главных мыслей и мяг-



 
 
 

кий перевод на следующую тему)
Главные мысли главы 2:
• Большинство ваших убеждений и желаний — не ваши.

Это интроекты — чужие сценарии, вживлённые в детстве и
усиленные социумом.

• Сценарий не выглядит как чужой. Он переживается как
«это я так думаю», «это здравый смысл».

• Архитекторы чужих сценариев — родители, учителя,
значимые взрослые, культура — действовали не из зла, а из
собственных защитных стратегий.

• Техника «Диалог с архитектором» и «Перезапись через
действие» позволяют не удалять старый код, а ослаблять его
и строить новый.

• Ключевой навык Хозяина: отличать факт от чужого зна-
чения и выбирать, каким сценариям следовать.

Вы узнали, когда происходит захват управления (0,3 се-
кунды — Глава 1) и кто написал базовый код (Глава 2). Те-
перь настало время третьего, самого агрессивного слоя вли-
яния — того, кто использует оба предыдущих механизма в
промышленных масштабах, каждую минуту, пока вы про-
кручиваете ленту. Глава 3 — «Дофаминовый угон: Как гад-
жеты и корпорации скупили ваш фокус» — уже ждёт вас. Вы
увидите, как ваш мозг перепрограммируют на микрограну-
лы новизны, и получите протокол возвращения контроля.

9. AI-Резонанс (Промпт-ИИ консультанта для лич-
ного разбора темы)



 
 
 

Промпт:
«Ты — психолог по транзактному анализу, социальной

эпигенетике и сценарному ребилдингу. Я прочитал главу 2
«Код Хозяина» об архитекторах чужих сценариев. Мои от-
веты на тест «Чей это голос?»: [вставьте баллы]. Три самые
сильные фразы-интроекты из моей жизни: [вставьте]. Мои
предполагаемые архитекторы для каждой: [имя/роль]. Про-
веди со мной сессию по одному из этих интроектов.

Шаг 1. Задай мне 5 вопросов, чтобы я отделил (а) свой
голос от чужого.

Шаг 2. Помоги сформулировать контр-сценарий в
формате: «Раньше я думал (а) Х, потому что Y. Теперь
я выбираю думать Z, потому что W».

Шаг 3. Предложи одно микро-действие (на 2—5 ми-
нут) для перезаписи этого сценария через поведение.

Шаг 4. Напиши фразу-якорь, которую я буду говорить
себе каждый раз, когда старый голос активируется.

Используй подход «не ломать старое, а достраивать но-
вое». Без осуждения архитекторов. С уважением к их защит-
ной функции».



 
 
 

 
Глава 3. Дофаминовый

угон: Как гаджеты и
корпорации скупили ваш фокус

 
1. Теоретическая подготовка и научный базис
Вы когда-нибудь замечали, что можете пролистывать

TikTok или Reels сорок минут, не испытывая никакого удо-
вольствия? Ваше лицо серьезно, брови сведены, вы даже не
улыбаетесь. Палец движется вверх автоматически. Вы оста-
навливаетесь и думаете: «Зачем я это делал?» Ответ: вы
не делали. С вами проводили дофаминовый угон. Дофамин
— это не нейромедиатор удовольствия, как думали рань-
ше. Нобелевские исследования последних лет (особенно ра-
боты Шульца и Берриджа) перевернули картину: дофамин
— это нейромедиатор предвкушения и награды за новизну.
Он выбрасывается не когда вы получили удовольствие, а ко-
гда мозг говорит: «Сейчас будет что-то новое, важное, воз-
можно, награда». Социальные сети, видеоигры, порно, он-
лайн-шопинг, даже мессенджеры спроектированы с исполь-
зованием переменного графика подкрепления. Это тот же
принцип, на котором работают игровые автоматы. Вы не зна-
ете, когда придет лайк, новое сообщение, смешное видео.
Это может быть через 5 секунд, а может через минуту. Мозг
впадает в режим ожидания и выбрасывает дофамин снова



 
 
 

и снова, заставляя вас проверять телефон 150—250 раз в
день. Корпорации (ByteDance, Google) нанимают нейробио-
логов и поведенческих дизайнеров, чтобы оптимизировать
этот угон. Их цель — не сделать вас счастливым. Их цель —
удержать ваш фокус как можно дольше, потому что фокус =
время = данные = деньги. Вы думаете, что выбираете отдых.
На самом деле ваш дофаминовый контур был экспроприи-
рован и работает на чужую капитализацию.

2. Иллюстративный рассказ-кейс
Олег, 41 год, владелец небольшого бизнеса, приходит с за-

просом: «Я больше не могу сосредоточиться ни на чем доль-
ше 5 минут». У него есть стратегическая задача — запустить
новую линейку продуктов. Он садится за ноутбук, открывает
документ, пишет три предложения… и берет телефон. «Про-
сто глянуть, нет ли срочных сообщений». Через час он обна-
руживает, что читает статью про жизнь актеров в Голливуде
в 90-е. Он понятия не имеет, как туда попал.

— Это не просто прокрастинация, — говорит он. — Я
чувствую физический дискомфорт, когда не могу проверить
телефон. Какое-то тянущее чувство в груди.

Я прошу Олега установить приложение, замеряющее ко-
личество разблокировок телефона. Он делает это неохотно,
уверенный, что «он не такой». Через три дня он приносит
скриншот.

— Сто сорок семь разблокировок за день, — говорит он
севшим голосом. — В среднем по 2—3 минуты на сессию. Я



 
 
 

теряю около 5 часов в день на микро-проверках. И это только
телефон. Компьютер я не замерял.

Олег — не слабовольный. Он просто попал в идеально
сконструированную ловушку, где каждый микро-жест (про-
верить уведомление) подкреплен переменной наградой. Его
мозг перестроился: теперь ожидание новизны стало основ-
ным мотиватором, вытеснив долгосрочные цели.

3. Психологический диагноз и разбор паттернов ге-
роя

У Олега классический синдром дофаминовой зависимо-
сти с элементами когнитивной фрагментации. Что произо-
шло в его мозге на нейронном уровне? 1. Привычный пат-
терн: триггер (скучно/трудно) → микродействие (взять теле-
фон) → переменная награда (возможно, интересное сообще-
ние) → выброс дофамина → временное облегчение. 2. Этот
контур прошел сенситизацию — нейроны прилежащего ядра
(nucleus accumbens) стали более чувствительными именно к
сигналам телефона, чем к другим наградам (например, чув-
ству завершенного проекта). 3. Префронтальная кора (центр
контроля) пытается сказать: «Олег, работай». Но дофамино-
вый сигнал от возможного уведомления мощнее. Потому что
эволюционно новизна = выживание.

Диагноз: клиническая утечка фокуса. Олег не может
сконцентрироваться не потому, что ему неинтересна
его работа. А потому что его дофаминовая система пе-
рекалибрована на микрогранулы новизны, которые щед-



 
 
 

ро поставляют приложения. Любая задача, требующая
удержания внимания дольше 5 минут, теперь вызыва-
ет у него физиологический дискомфорт (рост кортизо-
ла, легкое возбуждение в теле). И мозг спасается самым
простым способом — ищет легкий дофамин в телефоне.

4. Корни проблемы: эволюция, социум, детские сце-
нарии

Эволюционный ответ. Мозг не был создан для мира, где
новизна доступна бесконечно и бесплатно. На саванне но-
визна была редка: новый куст, звук, движение — и это ре-
ально могло означать угрозу или добычу. Выброс дофамина
при ожидании новизны заставлял наших предков быть бди-
тельными. Сегодня этот механизм используется против нас.
Социумный ответ. Экономика внимания — это не метафора.
Стоимость вашего фокуса, измеренная в рекламных дохо-
дах, составляет примерно 0,008 цента для TikTok. В год ва-
ше внимание оценивается в $1500—2000. Корпорации ску-
пили ваш фокус дешево, а перепродают дорого. И они на-
нимают лучших психологов, чтобы вы не могли оторваться.
Детский сценарий Олега. Он вырос в семье, где любое его
занятие прерывали: «Олег, иди помоги», «Олег, что ты дела-
ешь, брось сейчас же». Его мозг не научился строить длин-
ные когнитивные тоннели — способность удерживать фокус
на одной задаче 30+ минут. Телефон просто завершил то,
что начали родители: полностью фрагментировал его внима-
ние. Он не сбегает от работы. Он не умеет иначе.



 
 
 

5. Тест-интерактив для самодиагностики читателя
Тест «Степень угона фокуса».
Оцените каждый пункт от 0 (никогда) до 4 (очень часто):

1. Я проверяю телефон во время разговора с реальным че-
ловеком. 2. Я открываю соцсети, через 2 минуты закрываю
и снова открываю. 3. Я чувствую легкую тревогу, когда теле-
фон не рядом. 4. Я читаю длинный текст и ловлю себя, что
перескакиваю на другие вкладки. 5. Я не помню, о чем было
последние 3 видео в ленте. 6. Я иду в туалет и беру телефон
«на секунду», а выхожу через 15 минут. 7. Я смотрю фильм
или сериал и параллельно листаю ленту.

Ключ:
• 0—7 баллов: низкая степень угона. Вы еще хозяин сво-

его фокуса.
• 8—16 баллов: средняя степень. Телефон уже подкупил

часть вашего дофаминового контура.
• 17—28 баллов: высокая степень угона. Вы работаете на

чужих архитекторов внимания. Срочно к инструментам.
Дополнительный тест «45 минут без телефона».
Завтра утром оставьте телефон в другой комнате на пер-

вые 45 минут после пробуждения. Засеките, через сколь-
ко минут вы почувствуете физический дискомфорт, зуд или
«странную тишину». Норма — 30+ минут. Симптом отмены
до 10 минут — тяжелая стадия угона.

6. Практикум и техника самопомощи «здесь и сей-
час»



 
 
 

Техника называется «Золотая клетка дофамина».
Вы не сможете «победить» дофаминовый угон силой во-

ли. Вы можете только перестроить среду и перераспределить
источники дофамина.

Протокол (внедрить за 48 часов):
Шаг 1. Физическое изгнание.
Телефон покидает вашу рабочую зону. Не карман. Не

стол рядом. Другая комната. Если работаете за ноутбуком
— телефон в ящик с металлической крышкой (Faraday-эф-
фект: любой металлический контейнер блокирует сигнал,
мозг быстро перестает ждать уведомлений).

Шаг 2. Запланированный уход в новизну.
Ваш мозг требует новизны каждые 5—15 минут, это нор-

мально. Не подавляйте — возглавьте. Установите два 20-ми-
нутных окна в день (11:00 и 15:00), когда вы ОСОЗНАННО
заходите в соцсети и скроллите на полную катушку. Вне этих
окон — ноль.

Шаг 3. Конвертация дофамина в действие.
Каждый раз, когда рука тянется к телефону без цели, оста-

новитесь и спросите: «Какое маленькое, но реальное дей-
ствие я могу сделать вместо этого?». Варианты:

— Написать один абзац текста.
— Позвонить одному клиенту.
— Сделать 10 приседаний.
— Прочитать одну страницу бумажной книги.
Шаг 4. Тяжелая артиллерия: монохромный режим.



 
 
 

Переведите телефон в черно-белый режим (Настройки →
Специальные возможности → Цветовой фильтр). Цвет —
это один из главных дофаминовых крючков. Уберите его —
приложения станут скучными на 70% быстрее. Олег после
этого шага сократил ежедневное время в телефоне с 5 часов
до 1,5 часов за неделю.

7. Рекомендации по интеграции в жизнь
Правило цифрового завтрака. Первые 60 минут после

пробуждения — никаких экранов. Телефон в режиме «Не
беспокоить» в другой комнате. Утром ваш дофамин по-
сле сна самый чувствительный. Если вы накормите его
уведомлениями с утра, он будет требовать их весь день.
Замените утренний скроллинг на: воду + легкая размин-
ка +5 минут планирования дня на бумаге.

Правило «телефон не спит в спальне». Заведите фи-
зический будильник за 500 рублей. Телефон заряжается
на кухне. Первую неделю будет трудно заснуть без про-
крутки ленты. Это нормально — это синдром отмены.
Через 10 дней вы не вспомните, зачем он вообще был в
спальне.

Правило компенсации глубоким фокусом. На каждый
час, проведенный в бессмысленном скроллинге, вы долж-
ны отработать 10 минут сверх-фокуса без перерыва.
Используйте таймер: 10 минут — одна задача — ни од-
ного переключения. Это переучивает мозг получать до-
фамин не от новизны, а от чувства завершения.



 
 
 

8. Фиксация главных мыслей и мягкий перевод на
следующую тему

Главные мысли главы 3:
• Дофамин — это не удовольствие, а предвкушение новиз-

ны. Корпорации эксплуатируют этот механизм с помощью
переменного графика подкрепления.

• Вы не «залипаете» в телефоне из-за слабой воли. Ваш
дофаминовый контур был экспроприирован и работает на
чужие цели.

• Телефон в зоне доступа и включенный цвет — два глав-
ных крючка. Их физическое удаление снижает угон на 60—
80% без усилий.

• Техника «Золотая клетка дофамина»: изгнать, заплани-
ровать, конвертировать, обесцветить.

• Утро определяет весь день. Первый час без экранов —
главная инвестиция в возврат фокуса.

Теперь у вас есть инструменты, чтобы вернуть кон-
троль над собственным дофамином. Вы знаете, как вас
угоняют корпорации. Но есть еще один слой влияния, ко-
торый действует тоньше, глубже и — что самое обид-
ное — вы его практически не замечаете, потому что он
кажется вам «нормальным».

Это ваше окружение. Люди, с которыми вы проводите
время. Их уровень энергии, их амбиции, их язык, их мол-
чаливые соглашения. Глава 4 называется «Теория зеркала»
— и она докажет, почему ваше окружение — это не просто



 
 
 

фон, а самый мощный компилятор вашего кода, работающий
24/7.

9. Промпт-ИИ консультанта для личного разбора
темы

Промпт:
«Ты — нейробиолог, специализирующийся на экономи-

ке внимания и дофаминовой зависимости. Я прочитал гла-
ву 3 „Код Хозяина“ о дофаминовом угоне. Мои баллы по те-
сту „Степень угона фокуса“: [вставьте]. Мой результат в те-
сте „45 минут без телефона“: [вставьте: продержался (лась)
X минут]. Мои главные „крючки“ (приложения/триггеры):
[перечислите]. Задай мне 4 вопроса, чтобы определить, ка-
кой тип дофаминовой зависимости у меня доминирует (по-
иск новизны, избегание дискомфорта, социальное одобрение
или FOMO — страх упущенной выгоды). Затем построй для
меня персональный 7-дневный протокол снижения угона с
конкретными временными окнами, заменяющими действи-
ями и чек-листом утренней защиты. Используй понятие „до-
фаминовое голодание“ (dopamine fasting) мягко, без экстри-
ма. В конце дай одну фразу для закрепления на телефон —
короткий якорь, который я буду читать каждый раз, когда
беру гаджет без цели».



 
 
 

 
Глава 4. Теория зеркала:

Почему ваше окружение — это
слепок ваших худших настроек

 
1. Теоретическая подготовка и научный базис
Существует древняя мудрость: «Скажи мне, кто твои дру-

зья, и я скажу, кто ты». Нейробиология превратила эту муд-
рость в жесткий закон. Феномен называется зеркальные ней-
роны и социальная передача состояния. Открытые в 1990-х
годах командой Джакомо Риццолатти в Парме, зеркальные
нейроны активируются не только когда вы сами делаете дей-
ствие, но и когда вы видите, как это действие делает другой.
Вы смотрите, как человек зевает — и ваши нейроны зево-
ты включаются. Вы видите чужую тревогу — ваша лимбиче-
ская система резонирует. Вы проводите время с человеком,
который жалуется на жизнь — и ваш мозг записывает этот
паттерн как возможный. Но это только вершина. Социаль-
ная эпигенетика (молодая, но уже жесткая наука) утвержда-
ет: длительное нахождение в определенной социальной сре-
де меняет экспрессию ваших генов. Не последовательность
ДНК, а то, какие гены включены, а какие выключены. У лю-
дей, живущих в депрессивном окружении, меняется рабо-
та генов серотониновой системы. У людей, окруженных тре-
вожными личностями, повышается базальный уровень кор-



 
 
 

тизола. Ваше окружение — это не просто компания. Это сле-
пок вашей текущей операционной системы и одновременно
инкубатор будущих настроек. Если ваши друзья пьют, курят,
жалуются, боятся, откладывают — это не «их проблемы».
Это ваш текущий уровень нормы. И главное — вы этого не
замечаете. Как рыба не замечает воды.

2. Иллюстративный рассказ-кейс
Елена, 36 лет, топ-менеджер среднего звена в крупной

компании, приходит с запросом: «Я выросла карьерно, нача-
ла зарабатывать в три раза больше, но чувствую себя такой
же неуверенной, как пять лет назад. Почему?». Мы разбира-
ем ее быт. Дом — мужчина, который потерял работу полтора
года назад и «активно ищет», но на деле смотрит RuTube и
играет в игры. Друзья — пара из университета, та же работа,
те же шутки, те же жалобы про начальника. Коллеги — 80%
жалуются на зарплату и «эту дурацкую компанию». Я спра-
шиваю Елену: «Если бы вы встретили себя пятилетней дав-
ности — ту Елену, которая только начинала расти — приве-
ли бы вы ее в этот дом, к этим друзьям, в этот офис?» Она
долго молчит. Потом отвечает: «Нет. Я бы сказала: беги».

— Вот, — говорю я. — А вы в этом живете каждый день.
И удивляетесь, почему не растете дальше.

Елена проводит эксперимент: она просит мужа записать-
ся к карьерному консультанту (он отказывается). Она про-
бует обсудить с друзьями что-то кроме жалоб — разговор
гаснет. Она меняет проекты внутри компании, чтобы мень-



 
 
 

ше контактировать с ноющими коллегами. Через два месяца
она пишет: «Я не поверила бы, что окружение может быть
ядом. Я чувствую, как будто с меня сняли 20 килограммов
груза. Я начала утро с зарядки. Я стала лучше спать. А муж
так и не пошел к консультанту. Я, кажется, приняла тяжелое
решение».

3. Психологический диагноз и разбор паттернов ге-
роя

У Елены не было клинической депрессии или тревожного
расстройства. У неё был синдром токсичной нормы.

Диагноз ставится по трем признакам:
1. Привыкание к низкому уровню энергии. Елена переста-

ла замечать, что каждый разговор с мужем оставляет у нее
чувство безнадежности. Это стало «просто разговором». 2.
Снижение порога амбиций. Жалобы коллег про «бесполез-
ность усилий» постепенно превратились в ее внутренний мо-
нолог. 3. Невозможность увидеть паттерн изнутри. Елена ис-
кренне считала, что ее окружение «нормальное, как у всех».
Что произошло на нейробиологическом уровне? Зеркальные
нейроны Елены каждый день активировались от наблюдения
за апатией, тревогой и жалобами. Мозг — это машина пред-
сказаний. Когда он видит, что вокруг все жалуются и вы-
живают, он перестраивает модель мира: «Мир — это место,
где нормой является неудовлетворенность». Соответствен-
но, собственные успехи Елены мозг начинает интерпретиро-
вать как «временную аномалию, которая скоро схлопнется».



 
 
 

4. Корни проблемы: эволюция, социум, детские сце-
нарии

Эволюционный ответ. Принадлежность к стае была во-
просом выживания. Изгнанный из племени homo sapiens
умирал в течение нескольких недель. Поэтому у нас есть
сверхчувствительные механизмы «подстройки под группу».
Мы неосознанно копируем привычки, эмоциональный фон,
даже уровень притязаний окружающих — потому что рассо-
гласование с группой эволюционно маркируется как «опас-
ность». Социумный ответ. Все социальные институты под-
держивают гомогенность кругов общения. Школа, универси-
тет, работа формируют «кластеры», в которых люди с похо-
жим уровнем энергии, денег, амбиций оказываются вместе.
Выход из кластера (например, резкий рост дохода) создает
социальное напряжение — ваше старое окружение начинает
либо тянуть вас вниз (бессознательно), либо исключать. Дет-
ский сценарий Елены. Её семья была «культурой жалоб». За
ужином все рассказывали не о том, что хорошего случилось,
а о том, кто что сказал, кто кого обидел, как все плохо. Елена
росла с убеждением: «Общение — это обмен трудностями».
Она не умела строить отношения на основе роста, вызова,
азарта. Потому что такого языка у неё в детстве не было.

5. Тест-интерактив для самодиагностики читателя
Тест «Зеркальная проба».
Оцените каждый пункт от 0 (нет) до 3 (да, полностью): 1.

Среди 5 людей, с которыми я провожу больше всего времени,



 
 
 

хотя бы 3 — растут в доходах, навыках или здоровье быстрее
меня. 2. Когда я делюсь успехом, окружение искренне раду-
ется, а не обесценивает («повезло», «у тебя просто возмож-
ностей больше»). 3. В моем кругу принято говорить о целях,
планах, проектах, а не только о проблемах и людях. 4. Я чув-
ствую прилив энергии и желание действовать после встреч с
друзьями (а не упадок). 5. В моем ближнем круге нет людей,
которые годами жалуются на одно и то же, но ничего не ме-
няют. 6. Мои привычки (еда, сон, движение) в среднем луч-
ше или на том же уровне, что у моего окружения.

Ключ:
• 0—6 баллов: ваше зеркало показывает блеклую картин-

ку. Окружение — самый тормозящий фактор.
• 7—12 баллов: зона риска. Часть окружения тянет вниз,

часть удерживает нейтрально.
• 13—18 баллов: ваша среда — активный ресурс. Не те-

ряйте её.
Дополнительное упражнение «Пять имен». Напишите

пять человек, с которыми вы проводите больше всего вре-
мени (не по работе вынужденно, а добровольно). Напротив
каждого напишите:

— Растет ли этот человек в жизни последние 2 года (да/
нет/не знаю)?

— Устаю ли я или заряжаюсь после общения с ним?
Вычеркните из списка тех, у кого «нет» и «устаю». Это ва-

ши дофаминовые вампиры. Не нужно их ненавидеть. Нужно



 
 
 

просто сократить время с ними до 10% от текущего.
6. Практикум и техника самопомощи «здесь и сей-

час»
Техника называется «Чистка зеркала за 30 дней».
Вы не можете мгновенно сменить всех людей вокруг. Но

вы можете сдвинуть соотношение в свою пользу.
Протокол (30 дней, 4 этапа):
Этап 1. Идентификация вампиров (дни 1—3).
Ведите дневник энергии. После каждого значимого обще-

ния ставьте пометку: «+» (прилив сил, желание действовать),
«-» (упадок, апатия), «0» (нейтрально). Через 3 дня подсчи-
тайте процент «-». Если он больше 40% — у вас системная
проблема.

Этап 2. Тактическое сокращение (дни 4—10).
Для каждого «-» (токсичного человека) примените прави-

ло «30%»: сократите время общения на 30% без объяснения
причин. Не вступайте в длинные жалобные диалоги. Исполь-
зуйте технику «серой скалы» (короткие, нейтральные отве-
ты без эмоций). Не объясняйте, почему вы стали меньше об-
щаться. Объяснения дают энергию вампиру.

Этап 3. Посев новых связей (дни 11—20).
Ваш мозг не выносит вакуум. Если вы просто уберете ста-

рых людей, не добавив новых, вы вернетесь к старым. В те-
чение 10 дней вы совершите 3 «холодных» действия по по-
иску нового окружения:

— Сходить на мероприятие (конференция, мастермайнд,



 
 
 

клуб по интересам), где люди выше вас по энергии.
— Написать трем людям, которыми вы восхищаетесь, с

конкретным деловым или учебным вопросом (не «давайте
дружить», а «я прочитал вашу статью о X, у меня вопрос по
Y»).

— Начать регулярное занятие (спорт, курсы), где есть эле-
мент командности.

Этап 4. Закрепление новой нормы (дни 21—30).
Оцените свое состояние. Скорее всего, вам уже стало лег-

че. Но старые «-» будут пытаться вернуть вас. На каждый
их запрос на эмоциональные качели отвечайте: «У меня сей-
час другой ритм, давай созвонимся через пару недель». Не
оправдывайтесь.

7. Рекомендации по интеграции в жизнь
Правило социального иммунитета. Окружение — это

не про «друзей навсегда». Это про питательную среду.
Как микробы в кишечнике. Вы не можете держать пло-
хие бактерии и хорошие в одном объеме — плохие всегда
размножаются быстрее. Поэтому стратегия «я просто
реже буду видеться с токсичными друзьями» не работа-
ет. Или они в вашей жизни на 10% времени, или они ее
отравляют.

Правило лифта. Никто не прыгает из круга жалоб в
круг миллиардеров за месяц. Но вы можете сделать со-
циальный лифт — находить людей на 10—20% выше ва-
шего текущего уровня энергии, дохода, амбиций. Прове-



 
 
 

сти с ними 20 часов — и ваш мозг перекалибрует поня-
тие «норма». Через год вы подтянетесь к их уровню. А
потом сделаете следующий лифт.

Правило открытой кухни. Не скрывайте свой рост от
окружения. Если вы начинаете вставать в 5 утра, бе-
гать, запускать проекты — не прячьтесь. Сделайте это
видимым. 10% окружения отвалится (им будет стыд-
но). 10% подтянется (это ваша новая опора). Остальные
будут просто знать. Вы не обязаны нравиться всем.

8. Фиксация главных мыслей и мягкий перевод на
следующую тему

Главные мысли главы 4:
• Окружение — это не фон. Это активный компилятор ва-

шего кода через зеркальные нейроны и социальную эпигене-
тику.

• Если ваше ближнее окружение не растет, жалуется, бо-
ится — ваше подсознание считает это нормой, и вы переста-
ете даже замечать утечку энергии.

• Тест «Пять имен» и дневник «+/—/0» за 3 дня показы-
вают, кто крадет ваш фокус и волю.

• Техника «Чистка зеркала за 30 дней»: идентификация,
сокращение, посев новых связей, закрепление.

• Социальный иммунитет работает как микробиом: пло-
хие бактерии размножаются быстрее, если их не удалять пол-
ностью из ближнего круга.

Вы разобрались с захватом управления (0,3 секунды), с



 
 
 

архитекторами кода из прошлого, с дофаминовым угоном от
корпораций и с зеркалом окружения. Кажется, что внешних
врагов больше нет. И тут мы натыкаемся на самого ковар-
ного. Самого опасного союзника системы. Того, кто живет у
вас в голове и разговаривает вашим голосом. Глава 5 назы-
вается «Ловушка „здравого смысла“: Как мозг оправдывает
бедность и безопасность». Мы вскроем механизм, который
превращает трусость в благоразумие, а стагнацию в стабиль-
ность.

9. Промпт-ИИ консультанта для личного разбора
темы

Промпт:
«Ты — социальный нейробиолог и системный психолог,

специализирующийся на динамике групп и зеркальных ней-
ронах. Я прочитал главу 4 „Код Хозяина“ о теории зеркала
и токсичном окружении. Мои баллы по тесту „Зеркальная
проба“: [вставьте]. Мой список „Пять имен“ с пометками:
[вставьте анонимно, например: друг А. — нет, устаю; кол-
лега Б. — да, заряжаюсь]. Мой текущий % контактов «—»
из дневника энергии: [вставьте]. Проанализируй мой соци-
альный круг. Определи, какой тип токсичного влияния у ме-
ня доминирует (жалобщики, критикаторы, обесцениватели
успех, паникеры, пассивные агрессоры). Для каждого типа
дай конкретную фразу-якорь, которую я могу сказать себе
после общения, чтобы не интроецировать их состояние. За-
тем предложи план „холодного посева“ из 3 конкретных дей-



 
 
 

ствий, адаптированных под мою профессию и город (я укажу
их). Цель — не разорвать все старые связи, а изменить про-
порцию с 80/20 (токсичные/ресурсные) на 20/80 за 90 дней».



 
 
 

 
Глава 5. Ловушка «здравого

смысла»: Как мозг оправдывает
бедность и безопасность

 
1. Теоретическая подготовка и научный базис
«Будь благоразумен», «Не рискуй», «Думай головой»,

«Всему свое время», «Лучшее — враг хорошего», «Живи
как все». Вы слышали эти фразы тысячи раз. От родителей,
учителей, коллег, из телевизора. Они кажутся воплощени-
ем мудрости. Они — главная ловушка, в которую попадает
99% людей, навсегда останавливаясь в развитии. Когнитив-
ная наука называет этот феномен статус-кво-байас (предвзя-
тость к сохранению текущего положения) в связке с систе-
мой оправданий. Ваш мозг — ленивый орган. Он потребля-
ет 20% всей энергии тела при 2% массы. Поэтому он запро-
граммирован на энергосбережение. Любое изменение — это
неопределенность, а неопределенность требует ресурсов на
анализ и адаптацию. Мозг будет генерировать рациональные
объяснения тому, почему менять ничего не нужно, даже ес-
ли текущее положение вас медленно убивает. Это называет-
ся когнитивный диссонанс в защитном режиме. Вы чувству-
ете, что работа вас не устраивает. Вместо того чтобы искать
новую, мозг подсовывает аргументы: «а вдруг будет хуже?»,
«везде так», «у меня же ипотека». Вы чувствуете, что отно-



 
 
 

шения исчерпали себя. Мозг предлагает: «все так живут»,
«а с кем ты еще будешь?», «надо уметь прощать». И самое
страшное — эти аргументы звучат разумно. Они используют
логику, статистику (выборочную), примеры из жизни. Они
маскируются под «взрослую позицию» и «здравый смысл».
Но здравый смысл большинства — это статистика неудачни-
ков. То, что «все так живут», означает только одно: все так
живут. Это не аргумент, это эпидемия. Настоящий хозяин
своей жизни отличается от раба одним: он научился распо-
знавать голос статус-кво и нажимать на газ, когда тот кричит
«тормози».

2. Иллюстративный рассказ-кейс
Виктор, 44 года, инженер на заводе с 20-летним стажем.

Зарплата средняя, коллектив средний, здоровье среднее (га-
стрит, лишний вес, начальные проблемы с давлением). Он
приходит на консультацию не по своей воле — жена записа-
ла.

— У меня все нормально, — говорит он с порога. — Не
понимаю, зачем я здесь. Дом есть, работа есть, дети оде-
ты-обуты. Чего еще?

Я не спорю. Я задаю вопросы.
— Виктор, когда вы в последний раз учились чему-то но-

вому, что могло бы повысить ваш доход?
— Зачем? У меня инженерный диплом, я свою работу

знаю.
— Когда вы в последний раз пробовали новое физическое



 
 
 

упражнение или меняли питание?
— А смысл? В моем возрасте уже поздно. Организм не

тот.
— Когда вы в последний раз планировали что-то на гори-

зонте 5 лет, что отличается от сегодняшнего дня?
— Планировать? Живем одним днем. А что планиро-

вать-то? Пенсию?
Я достаю лист бумаги и рисую две колонки. Слева — «Что

я хочу на самом деле (если отбросить „но“)», справа — «Мои
оправдания („здравый смысл“)». Виктор сначала отмахива-
ется, но потом начинает ворчать:

— Ну хотел бы я путешествовать… Да куда мне, деньги
нужны, да и жена на работе, да и не с кем… Хотел бы машину
получше… Но зачем, старая еще ездит… Хотел бы весить
на 15 кг меньше… Да все равно наберу, я пробовал уже…

Через 20 минут правая колонка заполнена плотнее левой
в три раза.

— Видите, — говорю я. — Вы не живете плохо. Вы живете
в тюрьме оправданий. И вы носите ключ в кармане. Просто
каждый раз, когда вы тянетесь к нему, внутри включается
голос: «Не высовывайся, все нормально, успокойся».

Виктор молчит минуту. Потом тихо:
— А если я попробую сбросить вес — и у меня не полу-

чится? Я же тогда докажу себе, что я слабак.
— Вот, — говорю я. — Это не здравый смысл. Это страх

поражения под маской благоразумия. Только так.



 
 
 

3. Психологический диагноз и разбор паттернов ге-
роя

У Виктора классический синдром выученной стабильно-
сти.

Диагноз включает три компонента:
1. Гипертрофированная система избегания. Виктор не

стремится к удовольствию или росту. Он стремится избе-
жать боли, стыда, неудачи. Его мотивация — дефицитарная
(от страха), а не бытийная (к радости). 2. Ригидность убеж-
дений. Его фразы «у меня уже не получится», «в моем воз-
расте поздно» — это не анализ реальности, а защитный ав-
томатизм, блокирующий любую попытку изменения до то-
го, как она началась. 3. Отсутствие когнитивной гибкости.
Мозг Виктора годами тренировал один и тот же маршрут:
«предложение изменения» → «генерация трех оправданий»
→ «возврат к статус-кво» → «выброс дофамина за успешное
избегание угрозы». Он получает удовольствие от того, что не
стал рисковать. Это порочный круг.

Диагноз подтверждается физиологически: уровень
кортизола Виктора повышен (хронический фоновый
стресс от подавленных желаний), уровень дофамина от
текущей деятельности — минимален.

4. Корни проблемы: эволюция, социум, детские сце-
нарии

Эволюционный ответ. На саванне тот, кто рисковал но-
вым — новым маршрутом, новой пищей, новым племенем



 
 
 

— умирал с вероятностью 50%. Тот, кто оставался в старом,
выживал с вероятностью 80%. Эволюция наградила нас кон-
серватизмом. Проблема в том, что мы живем не на саван-
не, а в мире, где риск профессионально необходим. Социум-
ный ответ. Капитализм и корпоративная культура требуют
от большинства людей предсказуемости. Система образова-
ния построена на наказании за ошибку (двойка) и поощре-
нии за повторение (пятерка за правильный ответ). 15—17
лет такой дрессировки делают из человека запредельно осто-
рожное существо, которое боится ошибки больше смерти.
Здравый смысл — это просто голос системы, которая не хо-
чет, чтобы вы вышли из строя. Детский сценарий Виктора.
Его отец был человеком, который мечтал, пробовал и каж-
дый раз проваливался. Мать говорила: «Не будь как отец, си-
ди на своем месте, не высовывайся». Виктор усвоил: мечты
и риски = боль и разочарование. Его «здравый смысл» — это
защита от повторения отцовского пути. Но он не заметил,
как защита стала клеткой.

5. Тест-интерактив для самодиагностики читателя
Тест «Голос статус-кво».
Ответьте «да» или «нет» на каждое утверждение: 1. Я ча-

сто ловлю себя на мысли «а что, если не получится?» в тот са-
мый момент, когда хочу начать что-то новое. 2. Я использую
фразы «все так живут», «ничего страшного», «не я один»
как успокоение. 3. Я могу перечислить 5 причин, почему
моя жизнь не изменится в ближайшие 2 года. 4. Я чувствую



 
 
 

легкое облегчение, когда отказываюсь от новой возможно-
сти («фух, ну и ладно»). 5. Я считаю, что «благоразумие» и
«осторожность» — мои главные достоинства. 6. Я давно не
пробовал ничего, где вероятность неудачи выше 30%. 7. У
меня есть мечта, о которой я не говорю вслух, потому что
«несбыточно».

Ключ:
• 0—2 «да»: статус-кво пока не ваш хозяин.
• 3—5 «да»: вы в ловушке «здравого смысла». Мозг уже

настроен на оправдание стагнации.
• 6—7 «да»: критическая степень. Вы — идеальный раб

системы, и сами этого не замечаете.
Упражнение «Оправдательный лист».
Возьмите лист бумаги. В левой колонке напишите одно

желание, которое у вас есть больше года. В правой колонке
напишите все причины, почему оно «невозможно». Теперь
каждую причину проверьте вопросом: «Это факт или интер-
претация?». Факты оставьте. Интерпретации зачеркните. В
конце посмотрите, сколько осталось.

6. Практикум и техника самопомощи «здесь и сей-
час»

Техника называется «Тест-драйв аномалии».
Ловушка «здравого смысла» работает через генерацию

оправданий ДО того, как вы совершили действие. Инстру-
мент переворачивает последовательность: вы совершаете
действие, а оправдания пусть приходят ПОСЛЕ.



 
 
 

Протокол (7 дней):
Шаг 1. Выберите микро-аномалию.
Возьмите одно желание из левой колонки упражнения

«Оправдательный лист». Сведите его к действию, которое
займет не больше 15 минут и имеет стоимость не больше
500—1000 рублей (или бесплатно). Главное — чтобы в этом
действии был элемент неопределенности и риска небольшо-
го провала.

Примеры:
— Записаться на пробную тренировку в новый вид спор-

та.
— Отправить резюме в компанию мечты (не отклик, а

именно резюме).
— Назначить свидание или деловую встречу тому, кто ка-

жется «выше вашего уровня».
— Купить и прочитать первую страницу сложной профес-

сиональной книги.
Шаг 2. Заблокируйте внутреннего критика на время

действия.
Перед тем как сделать, произнесите вслух (обязательно

вслух!): «Сейчас я делаю это как эксперимент. Результат не
важен. Важен сам факт прерывания паттерна. Через 15 ми-
нут я снова могу быть „благоразумным“».

Шаг 3. Совершите действие без анализа.
Не думайте. Не оценивайте. Просто сделайте механиче-

ски, как робот.



 
 
 

Шаг 4. Запишите три наблюдения.
После действия ответьте на вопросы:
— Какое чувство было в теле за секунду до действия?
— Что я почувствовал сразу после?
— Умер ли я? (правильный ответ: нет).
Шаг 5. На следующий день повторите с чуть большей

аномалией.
Принцип работающих привычек: 1% изменения в день, но

НАРУШАЮЩЕГО старый паттерн.
7. Рекомендации по интеграции в жизнь
Правило «Почему бы и нет?». Каждый раз, когда вы

ловите себя на мысли «Зачем мне это?» или «А вдруг не
получится?», замените её на вопрос «Почему бы и нет?».
Мозг ненавидит этот вопрос, потому что на него нет
автоматического оправдательного ответа. «Почему бы
и нет?» — это ломик в дверь статус-кво.

Правило 5-секундного вето. У вас есть 5 секунд меж-
ду возникновением желания и включением генератора
оправданий. За эти 5 секунд нужно начать физическое
движение в сторону действия. Сделать шаг, набрать но-
мер, открыть ноутбук. После того как тело начало дви-
жение, мозгу сложнее остановить вас оправданиями.

Правило «смертельной скуки стабильности». Раз в
месяц проводите вечер, на котором честно отвечаете се-
бе на вопрос: «Если я продолжу жить так же 5 лет, ка-
ким я буду? Не в деньгах, а в чувствах, здоровье, отно-



 
 
 

шениях, интересе к жизни?». Записывайте ответ. Ко-
гда вы увидите на бумаге «уставший, больной, скучаю-
щий, разведенный, пьющий» — ловушка «здравого смыс-
ла» даст трещину.

8. Фиксация главных мыслей и мягкий перевод на
следующую тему

Главные мысли главы 5:
• «Здравый смысл» в 80% случаев — это голос статус-кво,

который маскирует страх под благоразумие.
• Мозг генерирует оправдания, чтобы не тратить энергию

на изменения. Вы принимаете эти оправдания за рациональ-
ный анализ.

• Тест «Голос статус-кво» и «Оправдательный лист» по-
казывают разрыв между желаниями и защитами.

• Техника «Тест-драйв аномалии»: маленькое рискован-
ное действие до того, как мозг успеет нагенерировать «но».

• Ключевой навык хозяина: уметь отличать реальную
опасность от привычного дискомфорта роста.

Вы научились распознавать голос статус-кво. Но есть кое-
что пострашнее. Есть паттерны, которые вы считаете своей
личностью. «Я просто тревожный», «Я не умею доводить де-
ла до конца», «Я слишком мягкий», «Я взрывной — такой
характер». Глава 6 называется «Дверные петли реальности:
Универсальные баги, которые вы считали своей личностью».
Мы вскроем три базовых программных сбоя, которые 99%
людей принимают за черты характера — и покажем, как их



 
 
 

перепрошить за 72 часа.



 
 
 

 
Глава 6. Дверные петли

реальности: Универсальные
баги, которые вы

считали своей личностью
 

1. Теоретическая подготовка и научный базис
Есть люди, которые вечно опаздывают. Есть люди, кото-

рые бросают всё на полпути. Есть люди, которые не могут
сказать «нет». Есть люди, которые взрываются из-за мело-
чей. Вы думаете: «это такой характер», «это воспитание»,
«это генетика, мама такая же». Нейробиология и когнитив-
ная психология последнего десятилетия дают другой ответ:
это баги операционной системы. Универсальные сбои в ра-
боте дофаминовых, серотониновых и кортизоловых конту-
ров, которые никак не связаны с вашей «личностью» в том
смысле, который вы вкладываете. Это как синий экран смер-
ти на Windows. Вы можете называть его «характером ком-
пьютера», но это просто сбой в коде. Мы выделяем три уни-
версальных бага, которые встречаются у 90% людей, обра-
щающихся за помощью к психологам и коучам: Баг №1: Пет-
ля переключения. Человек не может удерживать фокус доль-
ше 10—15 минут. Начинает дело, через короткое время воз-
никает дискомфорт, мозг требует переключиться на что-то



 
 
 

другое. В результате — 15 незаконченных проектов и чув-
ство вины. Баг №2: Петля согласия. Человек не может ска-
зать «нет». Любая просьба вызывает внутреннее напряже-
ние, которое снимается только согласием. В результате —
перегруженный календарь, чужие цели, чувство, что жизнь
не своя. Баг №3: Петля катастрофизации. Человек на любое
событие (опоздание, ошибку, замечание) реагирует раздува-
нием до катастрофы. Уровень кортизола зашкаливает, раци-
ональное мышление отключается, человек проживает «ми-
ни-конец света» 5—10 раз в день. Все три бага лечатся. И не
годами терапии, а конкретными когнитивными и поведен-
ческими протоколами. Потому что это не «глубинная трав-
ма», а плохая настройка нейронных цепей, которая поддает-
ся коррекции так же, как мышца — физическим упражне-
ниям.

2. Иллюстративный рассказ-кейс
Инна, 31 год, фрилансер-дизайнер. Приходит с запросом:

«Я не могу ничего довести до конца. У меня 8 открытых за-
казов, и я мечусь между ними, как белка в колесе. Клиенты
злятся. Я не сплю ночами. Чувствую себя ужасным специа-
листом». Мы проводим диагностику. Я прошу Инну в тече-
ние дня записывать, сколько раз она переключается между
задачами. Результат шокирует её саму: за 4 часа работы она
переключилась между задачами 27 раз. В среднем по 1 пе-
реключению каждые 9 минут. Причем 18 из этих переклю-
чений были инициированы ею самой (вспомнила о другом



 
 
 

заказе, увидела сообщение от другого клиента, заскучала), а
не внешними факторами.

— Я думала, это моя черта характера — творческая нату-
ра, не могу долго сидеть на одном, — говорит Инна.

— Инна, — отвечаю я. — Это не черта характера. Это
петля переключения. Ваш мозг просто не научился получать
награду от завершения, он привык получать дофамин от са-
мого акта переключения. Это лечится за 14 дней жесткого
протокола.

Инна не верит, но соглашается на эксперимент. Через две
недели она пишет: «Я не поверила бы. Я сделала один прото-
кол работы таймером 25/5. В первый день было адски трудно
— рука сама тянулась открыть другой файл. На пятый день
стало легче. На десятый — я поймала себя на том, что полу-
чаю удовольствие, когда таймер заканчивается и я вижу, что
кусок готов. Это какое-то волшебство. Это не я изменилась.
Это мой мозг перестал глючить».

3. Психологический диагноз и разбор паттернов ге-
роя

У Инны — классическая петля переключения в чистом
виде.

Анатомия бага:
1. Триггер: любая монотонная или сложная задача на срок

больше 15 минут. 2. Реакция: в базальных ганглиях возни-
кает легкое напряжение (энергозатраты на удержание фоку-
са). 3. Привычный обходной путь: мозг находит «легальный»



 
 
 

способ переключиться — открыть другой заказ, проверить
почту, посмотреть уведомление. 4. Ложная награда: выброс
дофамина от новизны переключения (а не от завершения).
5. Закрепление: петля становится сильнее. Чем чаще Инна
переключается, тем больше мозг убеждается, что переклю-
чение — это «правильный» способ снять напряжение.

Диагноз: дефицит дофамина завершения. Мозг Инны
не выработал нейронную цепь, которая связывает «я за-
кончил кусок работы» с чувством удовлетворения. Вме-
сто этого есть мощная цепь «мне трудно → я переклю-
чусь → мне чуть легче».

Инна не «творческая личность». Инна — жертва плохо
настроенной системы наград.

4. Корни проблемы: эволюция, социум, детские сце-
нарии

Петля переключения. Эволюционно наши предки дей-
ствительно переключались между делами: собрал ягоды —
огляделся на хищника — помешал в костре. Проблема в со-
временном мире, где от нас требуют удержания фокуса на 30
—90 минут. Школьная система, где урок сменяется уроком
каждые 45 минут, и цифровая среда с уведомлениями каж-
дые 2 минуты — идеальные инкубаторы петли переключе-
ния. Петля согласия. Эволюционно рассогласование с груп-
пой было смертельно. Сказать «нет» вождю или старейши-
не — изгнание, а изгнание = смерть. Наш мозг до сих пор
маркирует отказ как угрозу. Проблема в том, что сейчас во-



 
 
 

круг нет вождя с дубиной. Но тело реагирует так, будто он
есть. Петля катастрофизации. Миндалевидное тело (амигда-
ла) отвечает за обнаружение угроз. В древности оно сраба-
тывало на реальные угрозы (тигр, змея). В современном ми-
ре оно может активироваться на замечание начальника или
сообщение от партнера. Катастрофизация — это просто ги-
перчувствительная амигдала, которую можно успокоить че-
рез дыхание и когнитивную переоценку.

5. Тест-интерактив для самодиагностики читателя
Тест «Какой баг ваш?».
Оцените от 0 (никогда) до 3 (очень часто): 1. Я начинаю

дело и через 15 минут ловлю себя на другом. (Петля пере-
ключения) 2. Мне трудно сказать «нет» даже на то, что мне
неудобно. (Петля согласия) 3. Я прокручиваю в голове «а
что, если…» по 10 раз на дню. (Петля катастрофизации) 4.
У меня есть список незавершенных проектов длиннее года.
(Петля переключения) 5. Я чувствую вину после отказа ко-
му-то. (Петля согласия) 6. Маленькая ошибка портит мне на-
строение на полдня. (Петля катастрофизации)

Ключ:
Каждый пункт — отдельный баг. Оценка 2—3 балла по

любому пункту означает, что этот баг у вас активен. Если на-
брали 2—3 балла по двум багам сразу — вы в зоне систем-
ного сбоя. Экспресс-диагностика:

— Посмотрите на свою рабочую среду прямо сейчас.
Сколько вкладок открыто в браузере? Больше 5? Петля пе-



 
 
 

реключения.
— Вспомните последнюю просьбу, которая вам не понра-

вилась. Согласились? Петля согласия.
— Вспомните последнюю мелкую неприятность. Сколько

минут вы думали о ней? Больше 30? Петля катастрофизации.
6. Практикум и техника самопомощи «здесь и сей-

час»
Инструмент для петли переключения: «Протокол

атомного завершения»
Таймер 25 минут работы, 5 минут перерыва (модифика-

ция Pomodoro). Но с жестким правилом: в течение 25 ми-
нут — НИ ОДНОГО переключения. Не проверить почту, не
ответить в мессенджер, не открыть другой документ. Если
приходит мысль «надо переключиться», записать её на лист
«на потом» и вернуться к задаче. Через 14 дней такого ре-
жима (минимум 4 цикла в день) мозг начнет перестраивать
цепь на дофамин завершения.

Инструмент для петли согласия: «Правило 12 часов»
На любую просьбу, которая не требует немедленного от-

вета (а 99% просьб именно такие), вы не отвечаете «да» или
«нет». Вы говорите: «Я подумаю до завтра, до 12 часов». За
эти 12 часов вы:

— Оцениваете, хотите ли вы это делать на самом деле.
— Представляете последствия согласия (усталость, свое

дело отодвинется).
— Тренируете нейронную цепь паузы между стимулом и



 
 
 

реакцией.
Через месяц «Я подумаю до завтра» станет автоматиче-

ским, и вы заметите, что 70% просьб отпадают сами собой.
Инструмент для петли катастрофизации: «Стоп-

кадр»
Как только вы почувствовали нарастание тревоги (уча-

щенное сердцебиение, сжатие в груди, мысли «всё пропа-
ло»): 1. Остановитесь. Скажите вслух: «Стоп. Сработал лож-
ный сигнал тревоги». 2. Сделайте 5 медленных вдохов (вдох
на 4 счета, выдох на 6 счетов). Это физиологически снижает
активность амигдалы.

3. Задайте себе 2 вопроса:
— «Какое самое реалистичное развитие событий через 3

часа?»
— «Кто из моих знакомых столкнулся с похожим и не

умер?»
7. Рекомендации по интеграции в жизнь
Для петли переключения: Сделайте среду «глупой». Убе-

рите телефон, закройте лишние вкладки, включите режим
«не беспокоить». Каждое переключение стоит вам 20 минут
на восстановление фокуса (научный факт). Считайте эти по-
тери. Для петли согласия: Начните с малого. В первый раз
откажите в чем-то, где последствия минимальны («нет, я не
пойду на этот обед», «нет, я не буду смотреть этот фильм»).
Отказ — это мышца. Её нужно тренировать с малого веса.
Для петли катастрофизации: Ведите дневник «Сбывшихся



 
 
 

катастроф». Записывайте каждую ситуацию, где вы испуга-
лись, а в итоге всё обошлось. Через месяц у вас будет дока-
зательная база того, что 95% ваших катастроф — фантомы.

8. Фиксация главных мыслей и мягкий перевод на
следующую тему

Главные мысли главы 6:
• Три универсальных бага (петля переключения, петля со-

гласия, петля катастрофизации) — это не черты характера,
а сбои в настройке нейронных цепей.

• Они лечатся конкретными протоколами за 14—30 дней.
• Петля переключения → «Протокол атомного заверше-

ния» (25/5 без переключений).
• Петля согласия → «Правило 12 часов» (пауза перед от-

ветом).
• Петля катастрофизации → «Стоп-кадр» (дыхание + два

вопроса).
• Вы не «такой человек». У вас просто был плохой ком-

пилятор.
Мы разобрали баги, которые маскируются под личность.

Но есть один феномен, который страшнее всех багов вме-
сте взятых. Он называется выученная беспомощность. Это
состояние, когда мозг окончательно перестает верить, что
ваши действия имеют значение. Глава 7 — «Синдром вы-
ученной беспомощности: Нейробиология покорного раба»
— вскроет, почему жертвы абьюза, долгой бедности и хрони-
ческого давления теряют способность даже пробовать что-то



 
 
 

менять. И даст протокол возвращения агентности.
9. Промпт-ИИ консультанта для личного разбора

темы
Промпт:
«Ты — когнитивный психолог и нейрокоуч, специализи-

рующийся на трех универсальных багах: переключение, со-
гласие, катастрофизация. Я прочитал главу 6 «Код Хозяи-
на». Мои результаты теста «Какой баг ваш?»:

— Петля переключения: [0—3 балла]
— Петля согласия: [0—3 балла]
— Петля катастрофизации: [0—3 балла]
Мои ответы на экспресс-диагностику: [вкладок открыто:

X; на последнюю просьбу: согласился (лась) /отказал (а); вре-
мя переживания: X минут]. Определи, какой баг у меня ве-
дущий. Назначь 7-дневный протокол именно для него (толь-
ко один баг за раз, не надо всё сразу). Дай чек-лист на каж-
дый день с конкретными действиями. На третий день вклю-
чи «ловушку-провокацию» — специальное упражнение, на
котором старый паттерн попытается вернуться, и инструк-
цию, как её пройти. В конце напиши фразу для вечернего
отчета: «Сегодня я поймал (а) свой баг X раз, из них я пере-
бил (а) Y раз, мой прогресс — Z%«».



 
 
 

 
Глава 7. Синдром

выученной беспомощности:
Нейробиология покорного раба

 
1. Теоретическая подготовка и научный базис
В 1960-х годах психолог Мартин Селигман поставил экс-

перимент, который сейчас не пропустил бы ни один этиче-
ский комитет. Собак разделили на три группы. Первую груп-
пу били током, но они могли нажать носом панель и отклю-
чить ток. Вторую группу били током, но их действия ни на
что не влияли — ток выключался случайно. Третью группу
не били вообще. Затем всех собак поместили в ящик с низ-
кой перегородкой. По полу пускали ток, и чтобы спастись,
нужно было просто перепрыгнуть перегородку. Собаки из
первой и третьей групп быстро научились прыгать. Собаки
из второй группы легли на пол, скулили и терпели удары
током — потому что их мозг усвоил: «мои действия ниче-
го не меняют». Это называется выученная беспомощность
(learned helplessness). Последующие исследования на людях
подтвердили: когда человек долгое время находится в ситу-
ации, где его усилия не приводят к результату (абьюзивные
отношения, бедность без социальных лифтов, работа с дес-
потичным начальником, хроническая болезнь), его мозг от-
ключает инициативу. Даже когда появляется реальная воз-



 
 
 

можность что-то изменить, человек не пробует. Он говорит:
«А что толку?», «Бесполезно», «Я не справлюсь». Нейробио-
логически выученная беспомощность выглядит так:

• Снижение активности дорсального полосатого тела (от-
вечает за инициацию действий).

• Усиление связей в миндалевидном теле (страх).
• Подавление выброса дофамина при любой попытке дей-

ствия.
Человек физически не может начать что-то менять, пото-

му что его нейронная цепь инициации атрофирована. Это не
лень. Это не депрессия (хотя часто идет вместе). Это струк-
турное изменение мозга, которое, к счастью, обратимо. Глав-
ная опасность: выученная беспомощность маскируется под
«взрослость» и «реализм». Человек говорит: «Я просто не
верю в чудеса», «Я прагматик», «Я знаю жизнь». На самом
деле его мозг просто сломался и перестал пробовать.

2. Иллюстративный рассказ-кейс
Тамара, 39 лет, бухгалтер в государственной организации.

Приходит на консультацию после того, как муж буквально
привел её за руку.

— Расскажите, что у вас происходит, — начинаю я.
— Да ничего, — Тамара смотрит в пол. — Работа есть,

муж есть, ребенок есть. Живем.
— Чем вы недовольны?
— А кто сказал, что я недовольна? Все нормально. Зар-

плата маленькая, начальник козел, но везде так. Муж пьет



 
 
 

по выходным, но не бьет же. Ребенок в компьютерные игры
уходит, но сейчас все подростки такие.

Каждая её фраза — это акт капитуляции до того, как на-
чалась битва. Я пробую мягкий вопрос: «Если бы была вол-
шебная палочка, что бы вы изменили?». Тамара долго мол-
чит. Потом говорит: «Я бы уволилась. Открыла бы малень-
кую пекарню. Я пеку очень вкусно. Но…»

— Но что?
— Но это же нереально. У меня нет денег. Нет связей.

Потом прогоришь. И останешься ни с чем. А на работе хоть
стабильность.

— То есть вы даже не пробовали?
— А зачем пробовать, если и так знаю результат?
Я прошу Тамару в течение недели просто записывать все

идеи, которые приходят в голову, без оценки. Любые. «А что,
если…», «А может, попробовать…», «Интересно, а как…».
Через неделю она приносит список из 7 пунктов. Там есть
и доставка выпечки на дом, и подработка по выходным, и
переговоры с местным кафе. Чистые, рабочие гипотезы.

— И что вы сделали с этими идеями? — спрашиваю.
— Ничего. Я же сказала, они нереальные.
— Тамара, — говорю я. — Вы только что доказали, что

ваш мозг генерирует решения. Но ваш фильтр беспомощно-
сти убивает их до того, как они превратились в действия. Это
не реальность. Это нейронная привычка. И её можно пере-
учить.



 
 
 

3. Психологический диагноз и разбор паттернов ге-
роя

У Тамары — клиническая выученная беспомощность,
сформированная 15 годами работы в системе, где инициати-
ва наказывалась, а «не высовываться» было безопасно. Диа-
гностические маркеры: 1. Генерализация. Беспомощность из
работы перетекла во все сферы жизни: финансы, отношения,
здоровье, хобби. 2. Атрибутивный стиль. Тамара объясняет
проблемы стабильными («всегда так»), глобальными («вез-
де так»), внутренними («я не могу») причинами. Ни одной
внешней, временной, контролируемой. 3. Паралич перед лю-
бым действием. Даже маленький шаг (написать письмо, по-
звонить, поискать информацию) вызывает тревогу и блоки-
руется автоматической мыслью «бесполезно». Физиологиче-
ски: у Тамары снижена активность в дорсолатеральной пре-
фронтальной коре (принятие решений) и повышена актив-
ность в правой амигдале (страх). Её мозг буквально не ви-
дит связи между действием и результатом, потому что года-
ми эта связь отсутствовала.

Диагноз обратим. Но требует не «мотивации», а по-
вторного научения — маленьких успешных действий, ко-
торые перестраивают нейронные цепи и доказывают
мозгу: «Смотри, результат есть. Можно снова пробо-
вать».

4. Корни проблемы: эволюция, социум, детские сце-
нарии



 
 
 

Эволюционный ответ. Выученная беспомощность — это
эволюционный механизм экономии энергии. Если зебра на-
ходится на территории, где 10 раз подряд хищник её дого-
няет, мозг зебры перестает тратить энергию на побег. Луч-
ше лечь и сэкономить силы. Проблема в том, что у человека
этот механизм включается в ситуациях, где он НЕ объектив-
но беспомощен, а просто перестал верить. Социумный ответ.
Выученная беспомощность — идеальное состояние для то-
талитарных систем, деспотичных корпораций и абьюзивных
партнеров. Беспомощный человек не бунтует, не уходит, не
требует. Школа с жесткой системой оценок, армия с дедов-
щиной, бюрократия с бесполезными бумажками — всё это
инкубаторы выученной беспомощности. Детский сценарий
Тамары. Её отец был алкоголиком, мать — жертвой. Любая
попытка Тамары что-то изменить в детстве (позвать на по-
мощь, попросить, заплакать) натыкалась на стену. Её мозг
усвоил в возрасте 6—10 лет: мои усилия не имеют значения.
Сейчас ей 39, отец умер 15 лет назад, но программа работает.

5. Тест-интерактив для самодиагностики читателя
Тест «Степень беспомощности».
Оцените каждое утверждение от 0 (полностью не согла-

сен) до 4 (полностью согласен): 1. Если я попадаю в трудную
ситуацию, я обычно не вижу выхода. 2. Я часто говорю «бес-
полезно», «все равно ничего не изменится». 3. Даже когда
появляется возможность, я не решаюсь ею воспользоваться.
4. Я чувствую, что моя жизнь зависит от обстоятельств, а не



 
 
 

от моих решений. 5. Я перестал (а) мечтать или ставить боль-
шие цели — это только расстраивает. 6. Когда я пробую что-
то новое и не получается с первого раза, я бросаю. 7. Мне ка-
жется, что другие люди «везучие», а у меня «судьба такая».

Ключ:
• 0—7 баллов: низкая беспомощность. Вы пробуете, даже

когда трудно.
• 8—15 баллов: средняя беспомощность. Часто сдаетесь

до начала.
• 16—28 баллов: высокая степень. Ваш мозг перестал ве-

рить в эффективность действий. Нужен протокол возвраще-
ния агентности.

Упражнение «Три попытки».
Вспомните ситуацию, где вы сдались, сказав «бесполез-

но». Задайте себе вопрос: «Какие ТРИ вещи я мог бы попро-
бовать, даже если они кажутся глупыми?». Не оценивайте их.
Просто перечислите. Если вы можете перечислить три вещи
— значит, беспомощность не объективная, а выученная.

6. Практикум и техника самопомощи «здесь и сей-
час»

Техника называется «Микро-агентность: возвраще-
ние контроля по 1%».

Вы не можете сразу поверить, что ваши действия имеют
значение. Вы можете доказать это мозгу маленькими экспе-
риментами.

Протокол (21 день, 3 этапа по 7 дней):



 
 
 

Этап 1. Зона тотального контроля (дни 1—7).
Выберите одну микросферу, где у вас есть 100% контро-

ля, но вы его не используете. Например: порядок на рабочем
столе, время утреннего подъема (+/- 5 минут), выбор завтра-
ка. Каждый день в этой сфере вы намеренно делаете малень-
кое изменение и фиксируете результат.

Примеры:
— День 1: положил телефон на другой край стола.
— День 2: выпил стакан воды перед завтраком.
— День 3: встал на 5 минут раньше.
— День 4: написал одно доброе сообщение.
— День 5: выбросил одну ненужную вещь.
— День 6: прошел 500 метров пешком вместо транспорта.
— День 7: сказал одну фразу, которую обычно боишься

сказать.
Важно: каждый вечер записывать «Я сделал X, и случи-

лось Y (даже если Y — „ничего страшного не случилось“)».
Мозг должен заново выучить связь: действие → результат.

Этап 2. Выход на малый риск (дни 8—14).
Теперь вы выбираете одну проблемную сферу (работа,

отношения, здоровье) и делаете одно микро-действие, ко-
торое раньше считали бесполезным:

— Написать один запрос (не ждать ответа, а просто от-
править).

— Задать один вопрос («сколько стоит?», «какие усло-
вия?»).



 
 
 

— Сделать одно движение в сторону цели (записаться на
пробный урок, скачать приложение, открыть сайт).

Каждый день — одно действие. Без оценки результата. Ре-
зультат — сам факт действия.

Этап 3. Цепочка побед (дни 15—21).
Вы начинаете фиксировать не действия, а случаи, когда

привычная мысль «бесполезно» НЕ сработала. Например:
«Сегодня я хотела сказать „нет, это не для меня“, но сказа-
ла „дай подумать“». Каждый такой случай — разрыв в це-
пи беспомощности. Записывайте их. Тамара выполнила этот
протокол. На 11-й день она написала письмо в местное кафе
с предложением пробной партии печенья. На 14-й день ей
ответили и пригласили на встречу. На 23-й день она пришла
на консультацию и сказала: «Я пеку для кафе по выходным.
Деньги маленькие, но я поняла — я могу. Мой мозг, оказы-
вается, просто забыл, что я могу».

7. Рекомендации по интеграции в жизнь
Правило малого шага. При выученной беспомощности

любая большая цель вызывает паралич. Не ставьте
цель «открыть бизнес». Поставьте цель «сегодня най-
ти 3 примера людей, которые открыли бизнес с нуля».
Исследование — это тоже действие, и оно доказывает
мозгу, что связь «усилие → результат» существует.

Правило внешнего свидетеля. Беспомощность процве-
тает в тишине. Найдите одного человека (друга, коуча,
психолога), которому вы будете каждый вечер писать



 
 
 

одно предложение: «Сегодня я сделал Х, и результат был
Y». Даже если Y — «ничего не случилось», это уже раз-
рыв шаблона.

Правило «возврата 10%». Если вы чувствуете, что
провалились в старую беспомощность («бесполезно, у
меня опять ничего не выйдет»), не боритесь. Скажите
себе: «Окей, сейчас я чувствую себя на 100% беспомощ-
ным. А могу ли я почувствовать себя на 10% менее бес-
помощным прямо сейчас? Какое одно действие размером
с напёрсток я могу сделать?». И сделайте его.

8. Фиксация главных мыслей и мягкий перевод на
следующую тему

Главные мысли главы 7:
• Выученная беспомощность — это не лень и не депрес-

сия. Это структурное изменение мозга, при котором он пе-
рестает верить в связь между действием и результатом.

• Она формируется годами ситуаций, где ваши усилия ни-
чего не меняли (абьюз, бюрократия, бедность, деспотичный
начальник).

• Диагностируется через атрибутивный стиль («всегда
так», «везде так», «я не могу») и паралич перед действием.

• Лечится не мотивацией, а повторным научением через
микро-действия, которые доказывают мозгу: результат есть.

• Техника «Микро-агентность» за 21 день возвращает
контроль по 1% в день.

Мы разобрали, как работает тормозная система мозга —



 
 
 

беспомощность, страх, статус-кво. Но есть еще один слой,
более тонкий и коварный. Это инфекция чужих целей. Вы
думаете, что хотите новую машину, квартиру, повышение,
отпуск на море. Но чьи это желания? Ваши? Или рекламы,
родителей, ВКонтакте, «так принято»? Глава 8 — «Инфек-
ция чужих целей: Как отличить свои желания от маркетин-
гового шума» — научит вас проводить хирургическую опе-
рацию на своей мотивации и оставить только те цели, за ко-
торыми действительно стоит ваше, а не чужое «хочу».



 
 
 

 
Глава 8. Инфекция чужих
целей: Как отличить свои

желания от маркетингового шума
 

1. Теоретическая подготовка и научный базис
У вас есть список желаний. Новая машина. Повышение

зарплаты на 30%. Путешествие в Европу. Квартира поболь-
ше. Фитнес-клуб. Курсы английского. «Душевные отноше-
ния». Ребенок. Свой бизнес. Стоп. А теперь честно: откуда
взялись эти желания? Нейромаркетинг и социальная психо-
логия отвечают пугающе прямо: 70—80% ваших «личных»
желаний — это интроецированные цели. Вы загрузили их из
внешней среды, потому что:

— Реклама связала обладание X со статусом, сексом, без-
опасностью.

— Социальные сети показали, что «все успешные люди
делают Y».

— Родители или учителя сказали, что «хороший человек
должен хотеть Z».

— Окружение транслирует, что «в твоем возрасте уже по-
ра хотеть W».

Психолог Ричард Райан и Эдвард Деси в теории самоде-
терминации назвали это интроецированной регуляцией —
когда цель усвоена, но не интегрирована. Вы делаете (или



 
 
 

хотите) что-то не потому, что это приносит вам радость или
смысл, а потому что иначе вам будет стыдно, тревожно или
одиноко. Главная трагедия: вы можете потратить 5, 10, 20
лет на достижение чужой цели. Купить ту самую машину.
Получить то повышение. Съездить в ту поездку. И в момент
«успеха» почувствовать… пустоту. Потому что внутри не
было вашего «зачем». Была только инфекция чужого «надо».
Отличить свою цель от чужой можно по одному критерию:
чувствуете ли вы радость в процессе, или только надеетесь
на радость от результата (и часто её не получаете). Своя цель
питает энергией по пути. Чужая — требует постоянной под-
питки извне (лайки, похвала, зависть других).

2. Иллюстративный рассказ-кейс
Алексей, 28 лет, менеджер по продажам, успешный по

меркам окружения. Хорошая зарплата. Новая BMW. Частые
поездки. Фотографии в ВКонтакте с хештегом #успех. При-
ходит с запросом: «У меня всё есть. Но я чувствую себя дерь-
мом. Пустота внутри. Я не понимаю, чего мне ещё хотеть.
Жена говорит, что я неблагодарный. Друзья завидуют. А я
сижу и думаю: и зачем мне эта машина? Я трачу ползарпла-
ты на кредит, а удовольствие прошло через две недели после
покупки».

— Алексей, чья была идея купить BMW? — спрашиваю я.
— Моя, — говорит он и замолкает. Потом: — Ну… На

самом деле я увидел у начальника. Потом коллега сказал, что
тачка — это статус. В салоне подумал: надо же, я могу себе



 
 
 

позволить, как взрослый человек.
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