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Аннотация
Ты постоянно устаешь, ничего не успеваешь и залипаешь

в телефоне? Чувствуешь, что жизнь проходит мимо, пока ты
скроллишь ленту?

Проблема не в твоей слабой силе воли. Проблема в том,
что твоя дофаминовая система взломана алгоритмами соцсетей,
новостных порталов и бесконечных уведомлений.

Эта книга — не очередной сборник мотивационных советов.
Это пошаговая инструкция по нейрохакингу, основанная
на последних исследованиях нейробиологии и поведенческой
психологии.

Ты узнаешь:
Почему сила воли не работает и что делать вместо неё



 
 
 

Как за 48 часов сбросить дофаминовые настройки мозга
Как спроектировать среду, чтобы фокус был путем

наименьшего сопротивления
Метод «Нейро-спринтов» — как работать 90 минут с

максимальной отдачей
Дофаминовое Меню — систему замены дешевых удовольствий

на качественные
Как защитить свои границы и не стать изгоем в мире, где все

на связи 24/7
Эта книга изменит не то, как ты работаешь. Она изменит то,

как ты живешь.
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АННОТАЦИЯ

 
Ты постоянно устаешь, ничего не успеваешь и залипаешь

в телефоне? Чувствуешь, что жизнь проходит мимо, пока ты
скроллишь ленту?

Проблема не в твоей слабой силе воли. Проблема в том,
что твоя дофаминовая система взломана алгоритмами соц-
сетей, новостных порталов и бесконечных уведомлений.

Эта книга — не очередной сборник мотивационных сове-
тов. Это пошаговая инструкция по нейрохакингу, основан-
ная на последних исследованиях нейробиологии и поведен-
ческой психологии.

Ты узнаешь:
Почему сила воли не работает и что делать вместо неё
Как за 48 часов сбросить дофаминовые настройки мозга
Как спроектировать среду, чтобы фокус был путем наи-

меньшего сопротивления
Метод «Нейро-спринтов» — как работать 90 минут с мак-

симальной отдачей
Дофаминовое Меню — систему замены дешевых удоволь-

ствий на качественные
Как защитить свои границы и не стать изгоем в мире, где

все на связи 24/7
Эта книга изменит не то, как ты работаешь. Она изменит

то, как ты живешь.
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ВВЕДЕНИЕ

 
 

Ты не сломан. Твой
мозг просто взломали

 
Посмотри на свой телефон. Прямо сейчас.
Сколько часов ты провел в экране сегодня? Не смотри на

цифры в настройках, я знаю, тебе будет стыдно. Давай я про-
сто угадаю, как прошел твой вчерашний день.

Ты сел за стол (или открыл ноутбук), чтобы сделать одну
важную задачу. «Всего на 15 минут», — сказал ты себе. Но
прежде чем начать, ты решил «быстро проверить уведомле-
ния».

Один свайп. Второй. Короткое видео. Мем. Новость. Ком-
ментарий.

И вот ты моргаешь. За окном темно. На часах полночь.
Задача не сделана. В голове — вата, а в груди то самое лип-
кое, мерзкое чувство вины. Ты злишься на себя. Ты обеща-
ешь, что завтра всё будет иначе.

Но завтра всё повторяется.
Если ты узнал себя, то у меня для тебя две новости. Одна

плохая, одна отличная.
Плохая: твоя сила воли на абсолютном нуле. Отличная:



 
 
 

это вообще не твоя вина.
Ты проиграл не потому, что ты ленивый, безвольный или

«недостаточно стараешься». Ты проиграл, потому что по ту
сторону экрана сидят тысячи лучших инженеров, нейробио-
логов и поведенческих психологов Кремниевой долины. Их
единственная, хорошо оплачиваемая цель — взломать твою
дофаминовую систему.

И они победили.
В популярных статьях тебе врали, что дофамин — это

«гормон удовольствия». Это не так. Дофамин — это молеку-
ла мотивации, желания и движения . Это высокооктановое
топливо, которое заставляет тебя вставать с дивана, учиться,
строить бизнес и покорять мир.

Но каждый раз, когда ты открываешь TikTok, листаешь
ленту или ешь сладкое, ты сжигаешь это топливо на микро-
скопические искры. Ты сливаешь свой дофамин в унитаз. А
потом у тебя просто не остается «бензина», чтобы сделать
сложные вещи. Твой мозг не ленивый. У него просто закон-
чилось топливо.

Эта книга не о том, как «взять себя в руки». Забудь эти
дурацкие советы из интернета. «Просто отложи телефон»
или «просто начни делать» — это как говорить утопающему
«просто не тон».

Эта книга — инструкция по нейрохакингу.
Мы не будем бороться с твоим мозгом, используя устарев-

шие методы. Мы поймем его биологическую механику, а за-



 
 
 

тем перепрограммируем её. Я покажу тебе, как:
Восстановить «дофаминовую базу»  за 48 часов, что-

бы сложные задачи снова начали приносить кайф.
Спроектировать среду  так, чтобы фокус был путем

наименьшего сопротивления, а отвлечение требовало уси-
лий.

Вернуть себе суперсилу XXI века  — способность чи-
тать длинные тексты, думать глубоко и не отвлекаться на
шум.

Давай договоримся об одном правиле. Пока ты читаешь
эту книгу, ты не имеешь права себя ругать. Ты — жертва вы-
сокотехнологичного взлома. Но начиная со следующей стра-
ницы, ты берешь контроль над своей операционной систе-
мой.

Готов вернуть себе свой мозг?
Поехали.



 
 
 

 
ЧАСТЬ 1

 
 

АНАТОМИЯ РАССЕЯННОГО
ВНИМАНИЯ

 
 

Глава 1
 
 

Дофаминовые качели: Почему
ты не можешь остановиться

 

Представь, что ты зашел в казино. Ты подходишь к игро-
вому автомату, опускаешь монету и тянешь рычаг. Не джек-
пот. Ты опускаешь еще одну. Снова мимо. Еще одну. Джек-
пот! Ты получаешь выигрыш, адреналин бьет в голову, ты
чувствуешь эйфорию.

Теперь вопрос: сколько денег ты оставишь в этом казино,
прежде чем уйдешь? Правильный ответ: столько, сколько у
тебя есть в кармане. И даже больше, потому что казино даст
тебе кредит.

Почему я начал с казино? Потому что твой смартфон —
это и есть казино. А приложение, которое ты открываешь 96



 
 
 

раз в день (средняя цифра, проверь свою статистику) — это
тот самый автомат. Только вместо монет ты тратишь свою
нейромедиаторную валюту. Имя ей — дофамин.

 
Главный обман твоего мозга

 
В поп-психологии тебе врали. Дофамин — это не гормон

удовольствия и не награда. Дофамин — это молекула пред-
вкушения, мотивации и движения .

Эволюция запрограммировала нас так: дофамин выделя-
ется не когда ты получаешь еду, а когда ты ее ищешь. Он тол-
кает тебя вперед. Он говорит: «Вон та ягода выглядит съе-
добной, иди сорви ее».

Но современные технологии нашли брешь в этой древней
прошивке. Они научились давать тебе дофамин без усилий.
Лайк. Свайп. Уведомление. Кусок торта.

Твой мозг получает сигнал: «Мы нашли ресурс! Мы мо-
лодцы!». Но ты при этом просто лежишь на диване и смот-
ришь в экран.

Это и есть Дофаминовые качели . Ты получаешь ги-
гантские, дешевые всплески дофамина без малейших уси-
лий. И вот тут начинается самое страшное.



 
 
 

 
Закон дофаминового фона

 
У дофамина есть базовый уровень (фон) и пики. Когда

ты получаешь дешевый дофамин (скроллинг), происходит
мощный пик. Но за каждым пиком неизбежно следует спад
ниже базового уровня .

Чем выше и чаще твои искусственные пики, тем глубже
провалы. Когда дофамин падает ниже нормы, ты не чувству-
ешь радости. Ты чувствуешь тревогу, скуку, раздражение и
тоску.

Что делает мозг, когда ему плохо? Он кричит: «Дай мне
быстрый дофамин! Открой Инстаграм! Съешь булку!». Ты
снова тянешь рычаг автомата. Круг замыкается.

Но самое страшное последствие дофаминовых качелей не
в том, что ты устаешь. А в том, что твой базовый уровень
дофамина падает .

Когда база низкая, любые сложные вещи (чтение книги,
написание кода, разговор с близкими, тренировка) начинают
казаться тебе невыносимо скучными и тяжелыми. Твой мозг
просто отказывается тратить на них энергию, потому что он
привык получать награду за ноль усилий.



 
 
 

 
Нарисуем твою реальность

(Квадрант Дофамина)
 

Давай посмотрим правде в глаза и разложим все твои дей-
ствия по полочкам. Представь график. По вертикали — Уси-
лие (от Легко до Сложно). По горизонтали — Качество до-
фамина (от Дешевого к Дорогому/Качественному).

У нас получается 4 зоны. Найди себя в них.
Зона 1: «Бег в колесе» (Легко + Дешевый дофа-

мин) Это твое казино. Соцсети, сладкое, алкоголь, бесконеч-
ные сериалы, видеоигры. Усилий ноль, дофамина — вагон.
Итог: Ты здесь живешь. Отсюда ты не можешь выйти на ра-
боту.

Зона 2: «Болото» (Легко + Нет дофамина)  Бессмыс-
ленное залипание в стену, лежание с телефоном, когда ты
уже устал, но не можешь уснуть. Итог: Апатия и чувство по-
терянного времени.

Зона 3: «Каторга» (Сложно + Нет дофамина)  Нелю-
бимая работа, авралы, насилие над собой через «надо». Ты
пашешь, но не получаешь от этого ни удовольствия, ни смыс-
ла. Итог: Выгорание и ненависть к себе.

Зона 4: «Поток» (Сложно + Дорогой дофамин)  Глу-
бокая работа над важным проектом, спорт, творчество, обу-
чение новому. Да, чтобы войти сюда, нужно преодолеть со-
противление. Но когда ты входишь, ты получаешь каче-



 
 
 

ственный, долгий дофамин. Итог: Рост, уверенность в себе,
настоящее счастье.

 
В чем твоя проблема прямо сейчас?

 
Твоя проблема (и проблема 99% людей, читающих это), в

том, что ты застрял в Зоне 1. Ты так плотно сидишь в «Беге
в колесе», что у тебя физически нет нейробиологического
ресурса, чтобы переползти в Зону 4.

Ты пытаешься заставить себя работать (Зона 3 или 4), но
твой дофаминовый рецептор «сожжен» дешевыми стимула-
ми. Это как пытаться ехать на Ferrari, заправив его дешевым
топливом с сомнительной заправки. Мотор просто захлеб-
нется.

Хорошая новость: рецепторы можно восстановить. До-
фаминовую базу можно поднять. Но для этого нам нужно
перестать бороться с собой силой воли и начать менять ар-
хитектуру твоего дня.

Но прежде чем мы перейдем к практике, тебе нужно осо-
знать одну вещь, которая убивает твой фокус даже тогда, ко-
гда ты думаешь, что работаешь. И имя ей — многозадач-
ность.



 
 
 

 
Глава 2

 
 

Иллюзия многозадачности:
Как ты теряешь 10 пунктов
IQ, даже не замечая этого

 
Ты гордишься тем, что умеешь делать несколько дел од-

новременно?
Отвечаешь на сообщения в рабочем чате, пока пишешь

отчёт. Слушаешь подкаст, пока готовишь ужин. Смотришь
сериал, пока листаешь ленту. Отвечаешь на звонок, пока сто-
ишь в очереди за кофе, параллельно проверяя почту.

Ты считаешь это суперсилой. «Я эффективный. Я совре-
менный. Я умею жонглировать задачами».

У меня для тебя новость, которая тебе не понравится.
Многозадачности не существует.
Точка. Это не мнение. Это не философская позиция. Это

нейробиологический факт, подтверждённый десятками ис-
следований за последние 20 лет. Твой мозг физически не
способен выполнять две когнитивные задачи одновремен-
но.

То, что ты называешь многозадачностью, на самом деле
называется быстрым переключением . И это переключе-



 
 
 

ние обходится тебе дороже, чем ты можешь себе предста-
вить.

 
Что происходит в твоей голове,

когда ты «мультизадачишь»
 

Давай заглянем под капот.
В передней части твоего мозга, прямо за лбом, находит-

ся префронтальная кора. Это твой внутренний CEO —
генеральный директор, который принимает решения, плани-
рует, расставляет приоритеты и удерживает фокус.

Когда ты работаешь над одной задачей, префронтальная
кора активирует определённую сеть нейронов. Всё работает
как хорошо смазанный механизм: информация течёт, связи
укрепляются, ты входишь в состояние потока.

Теперь ты переключаешься. Скажем, с отчёта на сообще-
ние в Телеграме.

Что происходит? Твоя префронтальная кора должна:
Сохранить текущее состояние задачи А (где ты остано-

вился, о чём думал, какой был контекст) в кратковременную
память.

Выгрузить правила и контекст задачи А.
Загрузить правила и контекст задачи Б (кто пишет, о чём

речь, какой тон ответа нужен).
Активировать другую нейронную сеть.
И всё это — за доли секунды. Ты даже не замечаешь, как



 
 
 

это происходит.
Но вот в чём подвох: каждое такое переключение

сжигает глюкозу  — основное топливо твоего мозга. И каж-
дое переключение создаёт так называемый «остаток вни-
мания» (attention residue).

 
Остаток внимания: Почему ты тупеешь

 
Этот термин ввела профессор Софи Лерой из Универси-

тета Миннесоты. Она доказала, что когда ты переключаешь-
ся с задачи А на задачу Б, часть твоего внимания остаётся
приклеенной к задаче А .

Ты вроде бы читаешь сообщение коллеги, но кусок твое-
го мозга всё ещё додумывает абзац из отчёта. Ты вроде бы
пишешь код, но подсознание прокручивает последнее сооб-
щение от бывшей.

Результат? Ты работаешь на 60-70% своей когнитивной
мощности. Постоянно. Каждый день.

Исследование, проведённое в Лондонском университете,
показало ещё более шокирующую вещь: люди, которых по-
стоянно отвлекали уведомлениями во время выполнения ко-
гнитивных тестов, показали снижение IQ на 10 пунктов.

Десять. Пунктов.
Это больше, чем эффект от бессонной ночи. Это больше,

чем эффект от курения марихуаны.
Просто уведомления на телефоне, которые ты даже не



 
 
 

открывал, снизили твой интеллект сильнее, чем косяк.
Прочитай это ещё раз. И посмотри на свой телефон.

 
«Но я же всё успеваю!»

 
Нет, не успеваешь. Тебе просто кажется, что ты успева-

ешь, потому что переключение создаёт иллюзию продук-
тивности.

Когда ты жонглируешь десятью задачами, твой мозг по-
стоянно получает микро-дозы дофамина от каждого пере-
ключения. «О, новое сообщение! О, я ответил! О, новая
вкладка!» Это тот самый дешёвый дофамин из Зоны 1 на-
шего Квадранта.

Ты чувствуешь себя занятым. Ты чувствуешь себя важ-
ным. Ты чувствуешь, что день прошёл не зря.

Но в конце дня ты смотришь на список дел и понимаешь:
ни одна значимая задача не завершена . Ты весь день
бегал по кругу, как белка в колесе, но колесо никуда не по-
ехало.

Исследование компании Basex показало, что офисные ра-
ботники в среднем переключаются между задачами каждые
3 минуты и 5 секунд



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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