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Аннотация
Алгоритмы уже знают, что мы посмотрим, купим и выберем.

Они экономят время, подсказывают маршрут и находят нужное
— но одновременно учатся формировать сами желания. Где
заканчивается удобная рекомендация и начинается жизнь,
написанная за нас?

Елена участвует в создании системы, способной предсказывать
жизненные решения. Проект обещает избавить людей от ошибок,
однако пользователи становятся всё успешнее, спокойнее — и всё
похожее друг на друга. Героине приходится выяснить, кому на
самом деле принадлежит её будущее.

Надежда Порошина предлагает авторскую систему «Контур
человеческого авторства»: она помогает отличать своё желание
от сформированного, находить скрытые варианты, разумно
сотрудничать с искусственным интеллектом и проверять решения
через квадрант жизненного решения. Это завершающая книга



 
 
 

серии «Невидимая экономика жизни» — о праве человека
сомневаться, меняться и оставаться непредсказуемым.



 
 
 

Надежда Порошина
Невидимая экономика

жизни. Книга 9. Человек
после алгоритмов

От автора. Будущее, которое знает нас заранее
Когда-то технологии отвечали на наши запросы. Сегодня

они всё чаще пытаются сформулировать запрос раньше нас.
Телефон предлагает продолжить маршрут, платформа вы-
бирает следующую историю, магазин угадывает покупку, а
искусственный интеллект способен составить письмо, план
и аргументы. Каждая отдельная помощь кажется разумной.
Опасность возникает не в одном совете, а в момент, когда
человек перестаёт замечать, сколько решений уже началось
без него.

Эта книга не написана против технологий. Отказ от них
не вернёт свободу автоматически: человек может подчинить-
ся семье, моде, страху или привычке и без единого экрана.
Но алгоритмическое влияние обладает особой силой. Оно
индивидуально, непрерывно и почти невидимо. Система не
требует послушания. Она просто делает один вариант ближе,
удобнее и заметнее остальных.

Свобода не означает выбирать без влияния. Такого состо-



 
 
 

яния не существует. Свобода начинается там, где мы спо-
собны увидеть влияние, назвать собственные критерии и
принять ответственность за последствия. Поэтому главный
предмет этой книги — не цифровая гигиена, а человеческое
авторство.

В предыдущих книгах серии мы возвращали себе время,
внимание, энергию, доверие и возможность выбирать. Те-
перь нужно защитить сам источник выбора — способность
хотеть не только то, что подтверждает наше прошлое. Чело-
век больше своего профиля. Он способен отказаться от при-
вычного, изменить мнение, полюбить неизвестное и создать
вариант, которого раньше не существовало.

Я предлагаю вам читать эту книгу не как предупреждение
о будущем, а как разговор о настоящем. Алгоритмы уже ря-
дом. Вопрос не в том, будут ли они участвовать в наших ре-
шениях. Вопрос в том, какую роль мы им дадим.

Н:адежда Порошина

Как работать с книгой
Читайте последовательно: сюжет Елены развивается вме-

сте с понятиями. После каждой главы выполняйте одну прак-
тику на реальном решении — покупке, разговоре, профес-
сиональном выборе или способе провести вечер. Не пытай-
тесь исключить все рекомендации. Ваша задача — увидеть
границу между помощью и передачей авторства.



 
 
 

Шаг
Вопрос

1
Какой сигнал привлёк моё внимание?

2
Какое желание возникло после него?

3
Какие варианты мне показали — и какие могли скрыть?

4
По какому критерию система назвала один вариант луч-

шим?

5
Какую цену заплатит моё будущее «я»?

6
Какое решение после проверки остаётся моим?

Заведите «Дневник непредсказуемости». Фиксируйте в
нём не случайные поступки, а решения, которые расшири-
ли вашу жизнь: новый источник информации, разговор вне
привычного круга, неочевидный маршрут, отказ от рекомен-



 
 
 

дации или собственный критерий выбора.

Пролог. Предложение, от которого она уже отказа-
лась

Уведомление появилось в 22:17, когда Елена закрывала
ноутбук. На экране было всего две строки: «Оптимальный
следующий шаг найден. Вероятность согласия — 87 про-
центов». Ниже находилось предложение компании «Вектор»
возглавить направление персональных жизненных сценари-
ев.

Предложение выглядело безупречно. Зарплата превыша-
ла нынешнюю почти вдвое. Офис находился в двадцати ми-
нутах от дома. В описании упоминались проекты, которыми
она действительно хотела заниматься, гибкий график и ко-
манда, знакомая по прежним конференциям. Странным бы-
ло только одно: четыре месяца назад Елена уже отказалась.

После отказа ей всё чаще попадались материалы об уста-
лости независимых специалистов. Навигатор стал предла-
гать дорогу мимо нового офиса «Вектора». В профессио-
нальной ленте появлялись истории руководителей, которые
обрели свободу внутри большой компании. Даже объявле-
ния квартир почему-то переместились в район будущей ра-
боты.

Ни один сигнал не принуждал. Каждый лишь слегка ме-
нял фон. Но теперь предложение казалось не чужой ини-
циативой, а логичным продолжением её собственных раз-



 
 
 

мышлений. Елена открыла техническое приложение. Систе-
ма фиксировала не только прогноз, но и «траекторию повы-
шения готовности»: статьи, маршруты, контакты, сравнения
доходов.

Она увидела, что алгоритм не просто ждал её решения.
Он последовательно создавал среду, в которой согласие ста-
новилось наиболее вероятным. На последней строке стояла
дата предполагаемого ответа — завтра, 10:30.

Елена закрыла письмо и впервые задала вопрос, которо-
го не было в модели: если человеку достаточно долго пока-
зывать только одну дверь, можно ли считать свободным мо-
мент, когда он наконец её открывает?

Один вариант сделали заметнее остальных

Часть I. Желания, которые появились не у нас
.
Глава 1. Кто первым произнёс «я хочу»
Желание редко появляется готовым. Оно начинается с

сигнала: чужой фотографии, сравнения, повторяющегося
образа или обещания состояния. Мы запоминаем момент
покупки, но почти никогда — первое предъявление идеи.
Поэтому сформированное снаружи желание легко пережи-
вается как личное.

Мы часто объясняем желание задним числом. После по-
купки мозг строит убедительную историю: вещь была нуж-



 
 
 

на, курс давно интересовал, поездка соответствовала мечте.
Такая история сохраняет ощущение самостоятельности, но
скрывает цепочку сигналов. Полезнее не разоблачать себя, а
восстановить последовательность: что происходило до жела-
ния, какое чувство усилилось, какой образ повторялся и по-
чему именно предложенный способ стал казаться естествен-
ным.

Не всякое внешне возникшее желание чужое. Книга, за-
меченная в рекомендации, может открыть настоящий ин-
терес. Критерий авторства — не происхождение сигнала, а
способность человека осознанно присвоить или отвергнуть
желание после проверки. Своим становится то, что выдер-
жало встречу с ценностями, ценой и последствиями.

Важно различать факт влияния и утрату свободы. На нас
всегда воздействуют язык, культура, близкие люди и преж-
ний опыт. Алгоритмическое влияние становится опасным
тогда, когда остаётся невидимым, использует неравенство
информации и не оставляет человеку пространства для пе-
ресмотра. Чем выше цена решения, тем важнее восстановить
паузу между предложением и действием. В дневнике отметь-
те это как наблюдение 1 и свяжите с одним конкретным ре-
шением.

Елена выгрузила историю покупок за год. Робот-пылесос,
курс итальянского, дорогая дорожная сумка. Она могла объ-
яснить каждую покупку, но не могла вспомнить, когда впер-
вые решила, что нуждается в ней. По журналу рекоменда-



 
 
 

ций три желания возникли после многократных показов, вы-
бранных в минуты усталости.

В этой ситуации проблема не решается простым запре-
том. Запрет оставляет прежний механизм желания нетрону-
тым и лишь переносит его на другой источник. Нужна бо-
лее взрослая позиция: увидеть конструкцию выбора, вернуть
собственные критерии и проверить, какую часть цены запла-
тит будущее «я». В дневнике отметьте это как наблюдение 1
и свяжите с одним конкретным решением.

Проверка авторства

Вопрос
Запись читателя

Какой сигнал запустил решение?

Какая моя потребность стоит за ним?

Кто сформировал доступные варианты?

Какой вариант отсутствует?

Кто получает выгоду?

Что останется после решения?
Биография желания



 
 
 

Выберите одно сильное «хочу». Запишите первый извест-
ный сигнал, частоту повторения, обещанное состояние, ис-
ходную потребность и вариант, который существовал до ре-
комендации.

Сделайте короткую запись в «Дневнике непредсказуемо-
сти»: что вы заметили, какое решение сохранили или изме-
нили и какую новую возможность это оставило. В дневнике
отметьте это как наблюдение 1 и свяжите с одним конкрет-
ным решением.



 
 
 

 
Механизм, который

остаётся невидимым
 

Человек редко чувствует момент, в который происхожде-
ние желания начинает влиять на его выбор. Изменение про-
исходит не как приказ, а как последовательность удобных
шагов. В главе «Кто первым произнёс «я хочу»» этот про-
цесс рассматривается как часть невидимой экономики жиз-
ни: прибыль одной стороны может выражаться не только в
деньгах, а в предсказуемости поведения другой.

Возьмём ситуацию: покупка, которая обещает новую вер-
сию себя. В ней нет прямого принуждения. Человеку остав-
ляют формальное право отказаться, но порядок вариантов,
момент сигнала и обещанное облегчение делают один ответ
значительно вероятнее остальных. Поэтому вопрос о свобо-
де нельзя сводить к наличию кнопки «нет». Важно, были ли
доступны другие пути и хватило ли человеку времени услы-
шать собственные критерии. В дневнике отметьте это как на-
блюдение 1 и свяжите с одним конкретным решением.

Елена учится отделять полезную функцию от власти, ко-
торую функция получает незаметно. Она не объявляет про-
исхождение желания врагом и не пытается очистить жизнь
от технологий. Вместо этого она задаёт три вопроса: ка-
кую задачу решает система, на основании каких данных она
предлагает именно этот путь и кто выиграет, если рекомен-



 
 
 

дация будет принята. Эти вопросы не дают автоматического
ответа, зато возвращают место для решения. В дневнике от-
метьте это как наблюдение 1 и свяжите с одним конкретным
решением.

В наблюдении 1.1 важно помнить: у алгоритма нет чело-
веческого будущего, которое придётся проживать после вы-
бора. Он не будет выполнять обещание, объясняться с близ-
кими или восстанавливать утраченное доверие. Его оценка
ограничена показателем, заданным при создании. Поэтому
даже точный прогноз не заменяет ответственность за послед-
ствия.

На счёте времени происхождение желания проявляется
как часы, заранее распределённые системой. На счёте энер-
гии — как усталость от постоянного реагирования. На счёте
свободы — как сокращение вариантов, которые человек ещё
способен рассмотреть. На счёте доверия — как сомнение в
собственном суждении. Один удобный шаг может быть де-
шёвым, но повторяющаяся схема образует долг. В дневнике
отметьте это как наблюдение 1 и свяжите с одним конкрет-
ным решением.

Для темы «Кто первым произнёс «я хочу»» особенно
опасно противопоставлять цифровому влиянию импульсив-
ность. Случайное действие не обязательно свободно: им то-
же управляют тревога, усталость или протест. Авторство
возникает там, где человек понимает цену, видит альтерна-
тивы и готов назвать решение своим. В дневнике отметьте



 
 
 

это как наблюдение 1 и свяжите с одним конкретным реше-
нием.

Практика «биография желания» начинается с одного ре-
ального выбора. Запишите исходный вопрос своими слова-
ми, затем перечислите три варианта, включая тот, которого
не было на экране. Для каждого варианта отметьте немедлен-
ную выгоду, будущую цену и возможность пересмотра. По-
сле этого сделайте паузу, достаточную для масштаба реше-
ния: несколько минут для мелочи, сутки для покупки, неде-
лю для шага, меняющего образ жизни. В дневнике отметьте
это как наблюдение 1 и свяжите с одним конкретным реше-
нием.



 
 
 

 
Почему удобство убеждает

сильнее давления
 

Возьмём ситуацию: покупка, которая обещает новую вер-
сию себя. В ней нет прямого принуждения. Человеку остав-
ляют формальное право отказаться, но порядок вариантов,
момент сигнала и обещанное облегчение делают один ответ
значительно вероятнее остальных. Поэтому вопрос о свобо-
де нельзя сводить к наличию кнопки «нет». Важно, были ли
доступны другие пути и хватило ли человеку времени услы-
шать собственные критерии. В дневнике отметьте это как на-
блюдение 2 и свяжите с одним конкретным решением.

Елена учится отделять полезную функцию от власти, ко-
торую функция получает незаметно. Она не объявляет про-
исхождение желания врагом и не пытается очистить жизнь
от технологий. Вместо этого она задаёт три вопроса: ка-
кую задачу решает система, на основании каких данных она
предлагает именно этот путь и кто выиграет, если рекомен-
дация будет принята. Эти вопросы не дают автоматического
ответа, зато возвращают место для решения. В дневнике от-
метьте это как наблюдение 2 и свяжите с одним конкретным
решением.

В наблюдении 1.2 важно помнить: у алгоритма нет чело-
веческого будущего, которое придётся проживать после вы-
бора. Он не будет выполнять обещание, объясняться с близ-



 
 
 

кими или восстанавливать утраченное доверие. Его оценка
ограничена показателем, заданным при создании. Поэтому
даже точный прогноз не заменяет ответственность за послед-
ствия.

На счёте времени происхождение желания проявляется
как часы, заранее распределённые системой. На счёте энер-
гии — как усталость от постоянного реагирования. На счёте
свободы — как сокращение вариантов, которые человек ещё
способен рассмотреть. На счёте доверия — как сомнение в
собственном суждении. Один удобный шаг может быть де-
шёвым, но повторяющаяся схема образует долг. В дневнике
отметьте это как наблюдение 2 и свяжите с одним конкрет-
ным решением.

Для темы «Кто первым произнёс «я хочу»» особенно
опасно противопоставлять цифровому влиянию импульсив-
ность. Случайное действие не обязательно свободно: им то-
же управляют тревога, усталость или протест. Авторство
возникает там, где человек понимает цену, видит альтерна-
тивы и готов назвать решение своим. В дневнике отметьте
это как наблюдение 2 и свяжите с одним конкретным реше-
нием.

Практика «биография желания» начинается с одного ре-
ального выбора. Запишите исходный вопрос своими слова-
ми, затем перечислите три варианта, включая тот, которого
не было на экране. Для каждого варианта отметьте немедлен-
ную выгоду, будущую цену и возможность пересмотра. По-



 
 
 

сле этого сделайте паузу, достаточную для масштаба реше-
ния: несколько минут для мелочи, сутки для покупки, неде-
лю для шага, меняющего образ жизни. В дневнике отметьте
это как наблюдение 2 и свяжите с одним конкретным реше-
нием.

В практике 1.2 не нужна идеальная ясность. Полезнее за-
метить, каких сведений не хватает. Иногда нужен разговор,
независимый источник или опыт в малом масштабе. Если
неопределённость нельзя устранить, её следует включить в
решение, а не позволять системе скрыть её убедительным
процентом вероятности.



 
 
 

 
История Елены

 
Елена учится отделять полезную функцию от власти, ко-

торую функция получает незаметно. Она не объявляет про-
исхождение желания врагом и не пытается очистить жизнь
от технологий. Вместо этого она задаёт три вопроса: ка-
кую задачу решает система, на основании каких данных она
предлагает именно этот путь и кто выиграет, если рекомен-
дация будет принята. Эти вопросы не дают автоматического
ответа, зато возвращают место для решения. В дневнике от-
метьте это как наблюдение 3 и свяжите с одним конкретным
решением.

В наблюдении 1.3 важно помнить: у алгоритма нет чело-
веческого будущего, которое придётся проживать после вы-
бора. Он не будет выполнять обещание, объясняться с близ-
кими или восстанавливать утраченное доверие. Его оценка
ограничена показателем, заданным при создании. Поэтому
даже точный прогноз не заменяет ответственность за послед-
ствия.

На счёте времени происхождение желания проявляется
как часы, заранее распределённые системой. На счёте энер-
гии — как усталость от постоянного реагирования. На счёте
свободы — как сокращение вариантов, которые человек ещё
способен рассмотреть. На счёте доверия — как сомнение в
собственном суждении. Один удобный шаг может быть де-



 
 
 

шёвым, но повторяющаяся схема образует долг. В дневнике
отметьте это как наблюдение 3 и свяжите с одним конкрет-
ным решением.

Для темы «Кто первым произнёс «я хочу»» особенно
опасно противопоставлять цифровому влиянию импульсив-
ность. Случайное действие не обязательно свободно: им то-
же управляют тревога, усталость или протест. Авторство
возникает там, где человек понимает цену, видит альтерна-
тивы и готов назвать решение своим. В дневнике отметьте
это как наблюдение 3 и свяжите с одним конкретным реше-
нием.

Практика «биография желания» начинается с одного ре-
ального выбора. Запишите исходный вопрос своими слова-
ми, затем перечислите три варианта, включая тот, которого
не было на экране. Для каждого варианта отметьте немедлен-
ную выгоду, будущую цену и возможность пересмотра. По-
сле этого сделайте паузу, достаточную для масштаба реше-
ния: несколько минут для мелочи, сутки для покупки, неде-
лю для шага, меняющего образ жизни. В дневнике отметьте
это как наблюдение 3 и свяжите с одним конкретным реше-
нием.

В практике 1.3 не нужна идеальная ясность. Полезнее за-
метить, каких сведений не хватает. Иногда нужен разговор,
независимый источник или опыт в малом масштабе. Если
неопределённость нельзя устранить, её следует включить в
решение, а не позволять системе скрыть её убедительным



 
 
 

процентом вероятности.
В квадранте жизненного решения происхождение жела-

ния оценивается по двум осям: делает ли выбор будущую
жизнь легче и оставляет ли новые возможности. Капитал об-
легчает жизнь и расширяет поле выбора. Дорогая возмож-
ность открывает дверь, но создаёт тяжёлое обслуживание.
Осознанная цена временно сужает варианты ради важной
цели. Жизненный долг одновременно утяжеляет жизнь и за-
крывает двери. В дневнике отметьте это как наблюдение 1 и
свяжите с одним конкретным решением.



 
 
 

 
Граница между помощью и подменой

 
Сначала происхождение желания кажется частной осо-

бенностью цифровой среды. Но механизм становится важ-
ным именно тогда, когда перестаёт быть заметным. В главе
«Кто первым произнёс «я хочу»» этот процесс рассматрива-
ется как часть невидимой экономики жизни: прибыль одной
стороны может выражаться не только в деньгах, а в предска-
зуемости поведения другой.

Возьмём ситуацию: покупка, которая обещает новую вер-
сию себя. В ней нет прямого принуждения. Человеку остав-
ляют формальное право отказаться, но порядок вариантов,
момент сигнала и обещанное облегчение делают один ответ
значительно вероятнее остальных. Поэтому вопрос о свобо-
де нельзя сводить к наличию кнопки «нет». Важно, были ли
доступны другие пути и хватило ли человеку времени услы-
шать собственные критерии. В дневнике отметьте это как на-
блюдение 3 и свяжите с одним конкретным решением.

Елена учится отделять полезную функцию от власти, ко-
торую функция получает незаметно. Она не объявляет про-
исхождение желания врагом и не пытается очистить жизнь
от технологий. Вместо этого она задаёт три вопроса: ка-
кую задачу решает система, на основании каких данных она
предлагает именно этот путь и кто выиграет, если рекомен-
дация будет принята. Эти вопросы не дают автоматического



 
 
 

ответа, зато возвращают место для решения. В дневнике от-
метьте это как наблюдение 4 и свяжите с одним конкретным
решением.

В наблюдении 1.4 важно помнить: у алгоритма нет чело-
веческого будущего, которое придётся проживать после вы-
бора. Он не будет выполнять обещание, объясняться с близ-
кими или восстанавливать утраченное доверие. Его оценка
ограничена показателем, заданным при создании. Поэтому
даже точный прогноз не заменяет ответственность за послед-
ствия.

На счёте времени происхождение желания проявляется
как часы, заранее распределённые системой. На счёте энер-
гии — как усталость от постоянного реагирования. На счёте
свободы — как сокращение вариантов, которые человек ещё
способен рассмотреть. На счёте доверия — как сомнение в
собственном суждении. Один удобный шаг может быть де-
шёвым, но повторяющаяся схема образует долг. В дневнике
отметьте это как наблюдение 4 и свяжите с одним конкрет-
ным решением.

Для темы «Кто первым произнёс «я хочу»» особенно
опасно противопоставлять цифровому влиянию импульсив-
ность. Случайное действие не обязательно свободно: им то-
же управляют тревога, усталость или протест. Авторство
возникает там, где человек понимает цену, видит альтерна-
тивы и готов назвать решение своим. В дневнике отметьте
это как наблюдение 4 и свяжите с одним конкретным реше-



 
 
 

нием.
Практика «биография желания» начинается с одного ре-

ального выбора. Запишите исходный вопрос своими слова-
ми, затем перечислите три варианта, включая тот, которого
не было на экране. Для каждого варианта отметьте немедлен-
ную выгоду, будущую цену и возможность пересмотра. По-
сле этого сделайте паузу, достаточную для масштаба реше-
ния: несколько минут для мелочи, сутки для покупки, неде-
лю для шага, меняющего образ жизни. В дневнике отметьте
это как наблюдение 4 и свяжите с одним конкретным реше-
нием.



 
 
 

 
Что происходит с четырьмя

личными счетами
 

Возьмём ситуацию: покупка, которая обещает новую вер-
сию себя. В ней нет прямого принуждения. Человеку остав-
ляют формальное право отказаться, но порядок вариантов,
момент сигнала и обещанное облегчение делают один ответ
значительно вероятнее остальных. Поэтому вопрос о свобо-
де нельзя сводить к наличию кнопки «нет». Важно, были ли
доступны другие пути и хватило ли человеку времени услы-
шать собственные критерии. В дневнике отметьте это как на-
блюдение 4 и свяжите с одним конкретным решением.

Елена учится отделять полезную функцию от власти, ко-
торую функция получает незаметно. Она не объявляет про-
исхождение желания врагом и не пытается очистить жизнь
от технологий. Вместо этого она задаёт три вопроса: ка-
кую задачу решает система, на основании каких данных она
предлагает именно этот путь и кто выиграет, если рекомен-
дация будет принята. Эти вопросы не дают автоматического
ответа, зато возвращают место для решения. В дневнике от-
метьте это как наблюдение 5 и свяжите с одним конкретным
решением.

В наблюдении 1.5 важно помнить: у алгоритма нет чело-
веческого будущего, которое придётся проживать после вы-
бора. Он не будет выполнять обещание, объясняться с близ-



 
 
 

кими или восстанавливать утраченное доверие. Его оценка
ограничена показателем, заданным при создании. Поэтому
даже точный прогноз не заменяет ответственность за послед-
ствия.

На счёте времени происхождение желания проявляется
как часы, заранее распределённые системой. На счёте энер-
гии — как усталость от постоянного реагирования. На счёте
свободы — как сокращение вариантов, которые человек ещё
способен рассмотреть. На счёте доверия — как сомнение в
собственном суждении. Один удобный шаг может быть де-
шёвым, но повторяющаяся схема образует долг. В дневнике
отметьте это как наблюдение 5 и свяжите с одним конкрет-
ным решением.

Для темы «Кто первым произнёс «я хочу»» особенно
опасно противопоставлять цифровому влиянию импульсив-
ность. Случайное действие не обязательно свободно: им то-
же управляют тревога, усталость или протест. Авторство
возникает там, где человек понимает цену, видит альтерна-
тивы и готов назвать решение своим. В дневнике отметьте
это как наблюдение 5 и свяжите с одним конкретным реше-
нием.

Практика «биография желания» начинается с одного ре-
ального выбора. Запишите исходный вопрос своими слова-
ми, затем перечислите три варианта, включая тот, которого
не было на экране. Для каждого варианта отметьте немедлен-
ную выгоду, будущую цену и возможность пересмотра. По-



 
 
 

сле этого сделайте паузу, достаточную для масштаба реше-
ния: несколько минут для мелочи, сутки для покупки, неде-
лю для шага, меняющего образ жизни. В дневнике отметьте
это как наблюдение 5 и свяжите с одним конкретным реше-
нием.

В практике 1.5 не нужна идеальная ясность. Полезнее за-
метить, каких сведений не хватает. Иногда нужен разговор,
независимый источник или опыт в малом масштабе. Если
неопределённость нельзя устранить, её следует включить в
решение, а не позволять системе скрыть её убедительным
процентом вероятности.



 
 
 

 
Ошибки, которые выглядят разумно

 
Елена учится отделять полезную функцию от власти, ко-

торую функция получает незаметно. Она не объявляет про-
исхождение желания врагом и не пытается очистить жизнь
от технологий. Вместо этого она задаёт три вопроса: ка-
кую задачу решает система, на основании каких данных она
предлагает именно этот путь и кто выиграет, если рекомен-
дация будет принята. Эти вопросы не дают автоматического
ответа, зато возвращают место для решения. В дневнике от-
метьте это как наблюдение 6 и свяжите с одним конкретным
решением.

В наблюдении 1.6 важно помнить: у алгоритма нет чело-
веческого будущего, которое придётся проживать после вы-
бора. Он не будет выполнять обещание, объясняться с близ-
кими или восстанавливать утраченное доверие. Его оценка
ограничена показателем, заданным при создании. Поэтому
даже точный прогноз не заменяет ответственность за послед-
ствия.

На счёте времени происхождение желания проявляется
как часы, заранее распределённые системой. На счёте энер-
гии — как усталость от постоянного реагирования. На счёте
свободы — как сокращение вариантов, которые человек ещё
способен рассмотреть. На счёте доверия — как сомнение в
собственном суждении. Один удобный шаг может быть де-



 
 
 

шёвым, но повторяющаяся схема образует долг. В дневнике
отметьте это как наблюдение 6 и свяжите с одним конкрет-
ным решением.

Для темы «Кто первым произнёс «я хочу»» особенно
опасно противопоставлять цифровому влиянию импульсив-
ность. Случайное действие не обязательно свободно: им то-
же управляют тревога, усталость или протест. Авторство
возникает там, где человек понимает цену, видит альтерна-
тивы и готов назвать решение своим. В дневнике отметьте
это как наблюдение 6 и свяжите с одним конкретным реше-
нием.

Практика «биография желания» начинается с одного ре-
ального выбора. Запишите исходный вопрос своими слова-
ми, затем перечислите три варианта, включая тот, которого
не было на экране. Для каждого варианта отметьте немедлен-
ную выгоду, будущую цену и возможность пересмотра. По-
сле этого сделайте паузу, достаточную для масштаба реше-
ния: несколько минут для мелочи, сутки для покупки, неде-
лю для шага, меняющего образ жизни. В дневнике отметьте
это как наблюдение 6 и свяжите с одним конкретным реше-
нием.

В практике 1.6 не нужна идеальная ясность. Полезнее за-
метить, каких сведений не хватает. Иногда нужен разговор,
независимый источник или опыт в малом масштабе. Если
неопределённость нельзя устранить, её следует включить в
решение, а не позволять системе скрыть её убедительным



 
 
 

процентом вероятности.
В квадранте жизненного решения происхождение жела-

ния оценивается по двум осям: делает ли выбор будущую
жизнь легче и оставляет ли новые возможности. Капитал об-
легчает жизнь и расширяет поле выбора. Дорогая возмож-
ность открывает дверь, но создаёт тяжёлое обслуживание.
Осознанная цена временно сужает варианты ради важной
цели. Жизненный долг одновременно утяжеляет жизнь и за-
крывает двери. В дневнике отметьте это как наблюдение 2 и
свяжите с одним конкретным решением.

Глава 2. Рекомендация, похожая на собственную
мысль

Чем точнее совет совпадает с нашим состоянием, тем
меньше он похож на воздействие. Персонализация устраняет
трение: подбирает время, интонацию и цену. Она не создаёт
человека из ничего, но усиливает одну его часть и оставляет
другие без голоса.

Рекомендация особенно сильна, когда появляется в ми-
нуту сниженного контроля. Усталость сокращает горизонт,
тревога усиливает потребность в определённости, одиноче-
ство делает обещание принадлежности ценнее. Система ви-
дит время, частоту возвращения и историю реакций. Чело-
век обычно видит лишь один привлекательный экран. Это не
делает его слабым; это означает неравенство информации.

Пауза возвращает не моральное превосходство, а кон-
текст. Через сутки может выясниться, что желание исчез-



 
 
 

ло вместе с эмоцией. Если оно осталось, решение становит-
ся прочнее. Чем дороже и необратимее выбор, тем длиннее
должна быть пауза и тем меньше оснований принимать ско-
рость предложения за срочность собственной жизни.

Важно различать факт влияния и утрату свободы. На нас
всегда воздействуют язык, культура, близкие люди и преж-
ний опыт. Алгоритмическое влияние становится опасным
тогда, когда остаётся невидимым, использует неравенство
информации и не оставляет человеку пространства для пе-
ресмотра. Чем выше цена решения, тем важнее восстановить
паузу между предложением и действием. В дневнике отметь-
те это как наблюдение 2 и свяжите с одним конкретным ре-
шением.

На совещании команда праздновала рост принятия реко-
мендаций. Елена спросила, почему показатель особенно вы-
сок поздним вечером. Аналитик ответил: уставший пользо-
ватель меньше сравнивает. Комната замолчала — все пони-
мали, что эффективность выросла не только из-за качества
советов.

В этой ситуации проблема не решается простым запре-
том. Запрет оставляет прежний механизм желания нетрону-
тым и лишь переносит его на другой источник. Нужна бо-
лее взрослая позиция: увидеть конструкцию выбора, вернуть
собственные критерии и проверить, какую часть цены запла-
тит будущее «я». В дневнике отметьте это как наблюдение 2
и свяжите с одним конкретным решением.



 
 
 

Проверка авторства

Вопрос
Запись читателя

Какой сигнал запустил решение?

Какая моя потребность стоит за ним?

Кто сформировал доступные варианты?

Какой вариант отсутствует?

Кто получает выгоду?

Что останется после решения?
Пауза до согласия
Для трёх рекомендаций установите паузу: десять минут,

сутки и неделю — в зависимости от цены. После паузы сфор-
мулируйте запрос заново без подсказки.

Сделайте короткую запись в «Дневнике непредсказуемо-
сти»: что вы заметили, какое решение сохранили или изме-
нили и какую новую возможность это оставило. В дневнике
отметьте это как наблюдение 2 и свяжите с одним конкрет-
ным решением.



 
 
 

 
Механизм, который остаётся невидимым

 
Главная трудность здесь не в недостатке силы воли. Она

в том, что персонализированная рекомендация маскируется
под естественный ход событий и потому почти не вызыва-
ет сопротивления. В главе «Рекомендация, похожая на соб-
ственную мысль» этот процесс рассматривается как часть
невидимой экономики жизни: прибыль одной стороны мо-
жет выражаться не только в деньгах, а в предсказуемости по-
ведения другой.

Возьмём ситуацию: предложение, пришедшее в минуту
усталости. В ней нет прямого принуждения. Человеку остав-
ляют формальное право отказаться, но порядок вариантов,
момент сигнала и обещанное облегчение делают один ответ
значительно вероятнее остальных. Поэтому вопрос о свобо-
де нельзя сводить к наличию кнопки «нет». Важно, были ли
доступны другие пути и хватило ли человеку времени услы-
шать собственные критерии. В дневнике отметьте это как на-
блюдение 1 и свяжите с одним конкретным решением.

Елена учится отделять полезную функцию от власти, ко-
торую функция получает незаметно. Она не объявляет пер-
сонализированная рекомендация врагом и не пытается очи-
стить жизнь от технологий. Вместо этого она задаёт три во-
проса: какую задачу решает система, на основании каких
данных она предлагает именно этот путь и кто выиграет, ес-



 
 
 

ли рекомендация будет принята. Эти вопросы не дают авто-
матического ответа, зато возвращают место для решения. В
дневнике отметьте это как наблюдение 1 и свяжите с одним
конкретным решением.

В наблюдении 2.1 важно помнить: у алгоритма нет чело-
веческого будущего, которое придётся проживать после вы-
бора. Он не будет выполнять обещание, объясняться с близ-
кими или восстанавливать утраченное доверие. Его оценка
ограничена показателем, заданным при создании. Поэтому
даже точный прогноз не заменяет ответственность за послед-
ствия.

На счёте времени персонализированная рекомендация
проявляется как часы, заранее распределённые системой. На
счёте энергии — как усталость от постоянного реагирова-
ния. На счёте свободы — как сокращение вариантов, кото-
рые человек ещё способен рассмотреть. На счёте доверия
— как сомнение в собственном суждении. Один удобный
шаг может быть дешёвым, но повторяющаяся схема образует
долг. В дневнике отметьте это как наблюдение 1 и свяжите с
одним конкретным решением.

Для темы «Рекомендация, похожая на собственную
мысль» особенно опасно противопоставлять цифровому
влиянию импульсивность. Случайное действие не обязатель-
но свободно: им тоже управляют тревога, усталость или про-
тест. Авторство возникает там, где человек понимает цену,
видит альтернативы и готов назвать решение своим. В днев-



 
 
 

нике отметьте это как наблюдение 1 и свяжите с одним кон-
кретным решением.

Практика «пауза до согласия» начинается с одного реаль-
ного выбора. Запишите исходный вопрос своими словами,
затем перечислите три варианта, включая тот, которого не
было на экране. Для каждого варианта отметьте немедлен-
ную выгоду, будущую цену и возможность пересмотра. По-
сле этого сделайте паузу, достаточную для масштаба реше-
ния: несколько минут для мелочи, сутки для покупки, неде-
лю для шага, меняющего образ жизни. В дневнике отметьте
это как наблюдение 1 и свяжите с одним конкретным реше-
нием.

 
Почему удобство убеждает

сильнее давления
 

Возьмём ситуацию: предложение, пришедшее в минуту
усталости. В ней нет прямого принуждения. Человеку остав-
ляют формальное право отказаться, но порядок вариантов,
момент сигнала и обещанное облегчение делают один ответ
значительно вероятнее остальных. Поэтому вопрос о свобо-
де нельзя сводить к наличию кнопки «нет». Важно, были ли
доступны другие пути и хватило ли человеку времени услы-
шать собственные критерии. В дневнике отметьте это как на-
блюдение 2 и свяжите с одним конкретным решением.

Елена учится отделять полезную функцию от власти, ко-



 
 
 

торую функция получает незаметно. Она не объявляет пер-
сонализированная рекомендация врагом и не пытается очи-
стить жизнь от технологий. Вместо этого она задаёт три во-
проса: какую задачу решает система, на основании каких
данных она предлагает именно этот путь и кто выиграет, ес-
ли рекомендация будет принята. Эти вопросы не дают авто-
матического ответа, зато возвращают место для решения. В
дневнике отметьте это как наблюдение 2 и свяжите с одним
конкретным решением.

В наблюдении 2.2 важно помнить: у алгоритма нет чело-
веческого будущего, которое придётся проживать после вы-
бора. Он не будет выполнять обещание, объясняться с близ-
кими или восстанавливать утраченное доверие. Его оценка
ограничена показателем, заданным при создании. Поэтому
даже точный прогноз не заменяет ответственность за послед-
ствия.

На счёте времени персонализированная рекомендация
проявляется как часы, заранее распределённые системой. На
счёте энергии — как усталость от постоянного реагирова-
ния. На счёте свободы — как сокращение вариантов, кото-
рые человек ещё способен рассмотреть. На счёте доверия
— как сомнение в собственном суждении. Один удобный
шаг может быть дешёвым, но повторяющаяся схема образует
долг. В дневнике отметьте это как наблюдение 2 и свяжите с
одним конкретным решением.

Для темы «Рекомендация, похожая на собственную



 
 
 

мысль» особенно опасно противопоставлять цифровому
влиянию импульсивность. Случайное действие не обязатель-
но свободно: им тоже управляют тревога, усталость или про-
тест. Авторство возникает там, где человек понимает цену,
видит альтернативы и готов назвать решение своим. В днев-
нике отметьте это как наблюдение 2 и свяжите с одним кон-
кретным решением.

Практика «пауза до согласия» начинается с одного реаль-
ного выбора. Запишите исходный вопрос своими словами,
затем перечислите три варианта, включая тот, которого не
было на экране. Для каждого варианта отметьте немедлен-
ную выгоду, будущую цену и возможность пересмотра. По-
сле этого сделайте паузу, достаточную для масштаба реше-
ния: несколько минут для мелочи, сутки для покупки, неде-
лю для шага, меняющего образ жизни. В дневнике отметьте
это как наблюдение 2 и свяжите с одним конкретным реше-
нием.

В практике 2.2 не нужна идеальная ясность. Полезнее за-
метить, каких сведений не хватает. Иногда нужен разговор,
независимый источник или опыт в малом масштабе. Если
неопределённость нельзя устранить, её следует включить в
решение, а не позволять системе скрыть её убедительным
процентом вероятности.



 
 
 

 
История Елены

 
Елена учится отделять полезную функцию от власти, ко-

торую функция получает незаметно. Она не объявляет пер-
сонализированная рекомендация врагом и не пытается очи-
стить жизнь от технологий. Вместо этого она задаёт три во-
проса: какую задачу решает система, на основании каких
данных она предлагает именно этот путь и кто выиграет, ес-
ли рекомендация будет принята. Эти вопросы не дают авто-
матического ответа, зато возвращают место для решения. В
дневнике отметьте это как наблюдение 3 и свяжите с одним
конкретным решением.

В наблюдении 2.3 важно помнить: у алгоритма нет чело-
веческого будущего, которое придётся проживать после вы-
бора. Он не будет выполнять обещание, объясняться с близ-
кими или восстанавливать утраченное доверие. Его оценка
ограничена показателем, заданным при создании. Поэтому
даже точный прогноз не заменяет ответственность за послед-
ствия.

На счёте времени персонализированная рекомендация
проявляется как часы, заранее распределённые системой. На
счёте энергии — как усталость от постоянного реагирова-
ния. На счёте свободы — как сокращение вариантов, кото-
рые человек ещё способен рассмотреть. На счёте доверия
— как сомнение в собственном суждении. Один удобный



 
 
 

шаг может быть дешёвым, но повторяющаяся схема образует
долг. В дневнике отметьте это как наблюдение 3 и свяжите с
одним конкретным решением.

Для темы «Рекомендация, похожая на собственную
мысль» особенно опасно противопоставлять цифровому
влиянию импульсивность. Случайное действие не обязатель-
но свободно: им тоже управляют тревога, усталость или про-
тест. Авторство возникает там, где человек понимает цену,
видит альтернативы и готов назвать решение своим. В днев-
нике отметьте это как наблюдение 3 и свяжите с одним кон-
кретным решением.

Практика «пауза до согласия» начинается с одного реаль-
ного выбора. Запишите исходный вопрос своими словами,
затем перечислите три варианта, включая тот, которого не
было на экране. Для каждого варианта отметьте немедлен-
ную выгоду, будущую цену и возможность пересмотра. По-
сле этого сделайте паузу, достаточную для масштаба реше-
ния: несколько минут для мелочи, сутки для покупки, неде-
лю для шага, меняющего образ жизни. В дневнике отметьте
это как наблюдение 3 и свяжите с одним конкретным реше-
нием.

В практике 2.3 не нужна идеальная ясность. Полезнее за-
метить, каких сведений не хватает. Иногда нужен разговор,
независимый источник или опыт в малом масштабе. Если
неопределённость нельзя устранить, её следует включить в
решение, а не позволять системе скрыть её убедительным



 
 
 

процентом вероятности.
В квадранте жизненного решения персонализированная

рекомендация оценивается по двум осям: делает ли выбор
будущую жизнь легче и оставляет ли новые возможности.
Капитал облегчает жизнь и расширяет поле выбора. Доро-
гая возможность открывает дверь, но создаёт тяжёлое об-
служивание. Осознанная цена временно сужает варианты ра-
ди важной цели. Жизненный долг одновременно утяжеляет
жизнь и закрывает двери. В дневнике отметьте это как на-
блюдение 1 и свяжите с одним конкретным решением.

 
Граница между помощью и подменой

 
Человек редко чувствует момент, в который персонализи-

рованная рекомендация начинает влиять на его выбор. Из-
менение происходит не как приказ, а как последовательность
удобных шагов. В главе «Рекомендация, похожая на соб-
ственную мысль» этот процесс рассматривается как часть
невидимой экономики жизни: прибыль одной стороны мо-
жет выражаться не только в деньгах, а в предсказуемости по-
ведения другой.

Возьмём ситуацию: предложение, пришедшее в минуту
усталости. В ней нет прямого принуждения. Человеку остав-
ляют формальное право отказаться, но порядок вариантов,
момент сигнала и обещанное облегчение делают один ответ
значительно вероятнее остальных. Поэтому вопрос о свобо-



 
 
 

де нельзя сводить к наличию кнопки «нет». Важно, были ли
доступны другие пути и хватило ли человеку времени услы-
шать собственные критерии. В дневнике отметьте это как на-
блюдение 3 и свяжите с одним конкретным решением.

Елена учится отделять полезную функцию от власти, ко-
торую функция получает незаметно. Она не объявляет пер-
сонализированная рекомендация врагом и не пытается очи-
стить жизнь от технологий. Вместо этого она задаёт три во-
проса: какую задачу решает система, на основании каких
данных она предлагает именно этот путь и кто выиграет, ес-
ли рекомендация будет принята. Эти вопросы не дают авто-
матического ответа, зато возвращают место для решения. В
дневнике отметьте это как наблюдение 4 и свяжите с одним
конкретным решением.

В наблюдении 2.4 важно помнить: у алгоритма нет чело-
веческого будущего, которое придётся проживать после вы-
бора. Он не будет выполнять обещание, объясняться с близ-
кими или восстанавливать утраченное доверие. Его оценка
ограничена показателем, заданным при создании. Поэтому
даже точный прогноз не заменяет ответственность за послед-
ствия.

На счёте времени персонализированная рекомендация
проявляется как часы, заранее распределённые системой. На
счёте энергии — как усталость от постоянного реагирова-
ния. На счёте свободы — как сокращение вариантов, кото-
рые человек ещё способен рассмотреть. На счёте доверия



 
 
 

— как сомнение в собственном суждении. Один удобный
шаг может быть дешёвым, но повторяющаяся схема образует
долг. В дневнике отметьте это как наблюдение 4 и свяжите с
одним конкретным решением.

Для темы «Рекомендация, похожая на собственную
мысль» особенно опасно противопоставлять цифровому
влиянию импульсивность. Случайное действие не обязатель-
но свободно: им тоже управляют тревога, усталость или про-
тест. Авторство возникает там, где человек понимает цену,
видит альтернативы и готов назвать решение своим. В днев-
нике отметьте это как наблюдение 4 и свяжите с одним кон-
кретным решением.

Практика «пауза до согласия» начинается с одного реаль-
ного выбора. Запишите исходный вопрос своими словами,
затем перечислите три варианта, включая тот, которого не
было на экране. Для каждого варианта отметьте немедлен-
ную выгоду, будущую цену и возможность пересмотра. По-
сле этого сделайте паузу, достаточную для масштаба реше-
ния: несколько минут для мелочи, сутки для покупки, неде-
лю для шага, меняющего образ жизни. В дневнике отметьте
это как наблюдение 4 и свяжите с одним конкретным реше-
нием.



 
 
 

 
Что происходит с четырьмя

личными счетами
 

Возьмём ситуацию: предложение, пришедшее в минуту
усталости. В ней нет прямого принуждения. Человеку остав-
ляют формальное право отказаться, но порядок вариантов,
момент сигнала и обещанное облегчение делают один ответ
значительно вероятнее остальных. Поэтому вопрос о свобо-
де нельзя сводить к наличию кнопки «нет». Важно, были ли
доступны другие пути и хватило ли человеку времени услы-
шать собственные критерии. В дневнике отметьте это как на-
блюдение 4 и свяжите с одним конкретным решением.

Елена учится отделять полезную функцию от власти, ко-
торую функция получает незаметно. Она не объявляет пер-
сонализированная рекомендация врагом и не пытается очи-
стить жизнь от технологий. Вместо этого она задаёт три во-
проса: какую задачу решает система, на основании каких
данных она предлагает именно этот путь и кто выиграет, ес-
ли рекомендация будет принята. Эти вопросы не дают авто-
матического ответа, зато возвращают место для решения. В
дневнике отметьте это как наблюдение 5 и свяжите с одним
конкретным решением.

В наблюдении 2.5 важно помнить: у алгоритма нет чело-
веческого будущего, которое придётся проживать после вы-
бора. Он не будет выполнять обещание, объясняться с близ-



 
 
 

кими или восстанавливать утраченное доверие. Его оценка
ограничена показателем, заданным при создании. Поэтому
даже точный прогноз не заменяет ответственность за послед-
ствия.

На счёте времени персонализированная рекомендация
проявляется как часы, заранее распределённые системой. На
счёте энергии — как усталость от постоянного реагирова-
ния. На счёте свободы — как сокращение вариантов, кото-
рые человек ещё способен рассмотреть. На счёте доверия
— как сомнение в собственном суждении. Один удобный
шаг может быть дешёвым, но повторяющаяся схема образует
долг. В дневнике отметьте это как наблюдение 5 и свяжите с
одним конкретным решением.

Для темы «Рекомендация, похожая на собственную
мысль» особенно опасно противопоставлять цифровому
влиянию импульсивность. Случайное действие не обязатель-
но свободно: им тоже управляют тревога, усталость или про-
тест. Авторство возникает там, где человек понимает цену,
видит альтернативы и готов назвать решение своим. В днев-
нике отметьте это как наблюдение 5 и свяжите с одним кон-
кретным решением.

Практика «пауза до согласия» начинается с одного реаль-
ного выбора. Запишите исходный вопрос своими словами,
затем перечислите три варианта, включая тот, которого не
было на экране. Для каждого варианта отметьте немедлен-
ную выгоду, будущую цену и возможность пересмотра. По-



 
 
 

сле этого сделайте паузу, достаточную для масштаба реше-
ния: несколько минут для мелочи, сутки для покупки, неде-
лю для шага, меняющего образ жизни. В дневнике отметьте
это как наблюдение 5 и свяжите с одним конкретным реше-
нием.

В практике 2.5 не нужна идеальная ясность. Полезнее за-
метить, каких сведений не хватает. Иногда нужен разговор,
независимый источник или опыт в малом масштабе. Если
неопределённость нельзя устранить, её следует включить в
решение, а не позволять системе скрыть её убедительным
процентом вероятности.

 
Ошибки, которые выглядят разумно

 
Елена учится отделять полезную функцию от власти, ко-

торую функция получает незаметно. Она не объявляет пер-
сонализированная рекомендация врагом и не пытается очи-
стить жизнь от технологий. Вместо этого она задаёт три во-
проса: какую задачу решает система, на основании каких
данных она предлагает именно этот путь и кто выиграет, ес-
ли рекомендация будет принята. Эти вопросы не дают авто-
матического ответа, зато возвращают место для решения. В
дневнике отметьте это как наблюдение 6 и свяжите с одним
конкретным решением.

В наблюдении 2.6 важно помнить: у алгоритма нет чело-
веческого будущего, которое придётся проживать после вы-



 
 
 

бора. Он не будет выполнять обещание, объясняться с близ-
кими или восстанавливать утраченное доверие. Его оценка
ограничена показателем, заданным при создании. Поэтому
даже точный прогноз не заменяет ответственность за послед-
ствия.

На счёте времени персонализированная рекомендация
проявляется как часы, заранее распределённые системой. На
счёте энергии — как усталость от постоянного реагирова-
ния. На счёте свободы — как сокращение вариантов, кото-
рые человек ещё способен рассмотреть. На счёте доверия
— как сомнение в собственном суждении. Один удобный
шаг может быть дешёвым, но повторяющаяся схема образует
долг. В дневнике отметьте это как наблюдение 6 и свяжите с
одним конкретным решением.

Для темы «Рекомендация, похожая на собственную
мысль» особенно опасно противопоставлять цифровому
влиянию импульсивность. Случайное действие не обязатель-
но свободно: им тоже управляют тревога, усталость или про-
тест. Авторство возникает там, где человек понимает цену,
видит альтернативы и готов назвать решение своим. В днев-
нике отметьте это как наблюдение 6 и свяжите с одним кон-
кретным решением.

Практика «пауза до согласия» начинается с одного реаль-
ного выбора. Запишите исходный вопрос своими словами,
затем перечислите три варианта, включая тот, которого не
было на экране. Для каждого варианта отметьте немедлен-



 
 
 

ную выгоду, будущую цену и возможность пересмотра. По-
сле этого сделайте паузу, достаточную для масштаба реше-
ния: несколько минут для мелочи, сутки для покупки, неде-
лю для шага, меняющего образ жизни. В дневнике отметьте
это как наблюдение 6 и свяжите с одним конкретным реше-
нием.

В практике 2.6 не нужна идеальная ясность. Полезнее за-
метить, каких сведений не хватает. Иногда нужен разговор,
независимый источник или опыт в малом масштабе. Если
неопределённость нельзя устранить, её следует включить в
решение, а не позволять системе скрыть её убедительным
процентом вероятности.

В квадранте жизненного решения персонализированная
рекомендация оценивается по двум осям: делает ли выбор
будущую жизнь легче и оставляет ли новые возможности.
Капитал облегчает жизнь и расширяет поле выбора. Доро-
гая возможность открывает дверь, но создаёт тяжёлое об-
служивание. Осознанная цена временно сужает варианты ра-
ди важной цели. Жизненный долг одновременно утяжеляет
жизнь и закрывает двери. В дневнике отметьте это как на-
блюдение 2 и свяжите с одним конкретным решением.

Глава 3. Цифровая личность

Цифровая личность состоит из прошлого
Цифровой профиль состоит из того, что удалось изме-

рить: кликов, покупок, маршрутов и задержек взгляда. В



 
 
 

нём нет несостоявшихся разговоров, тайных интересов и ка-
честв, которые человек ещё не проявил. Однако системе
приходится обращаться с этой неполной моделью как с нами.

Цифровой двойник полезен именно потому, что упроща-
ет. Без упрощения система не смогла бы находить законо-
мерности. Ошибка начинается, когда рабочая модель полу-
чает статус истины. Человек может часто выбирать тишину
и всё же мечтать о сцене; экономить годами и однажды вло-
житься в рискованный проект; избегать поездок не из нелюб-
ви, а из-за временных обстоятельств.

Профиль особенно опасен, когда становится видимым ор-
ганизациям, но невидимым самому человеку. Тогда он вли-
яет на цену, доступ и очередность предложений, а исправить
его невозможно. Право на развитие требует не только защи-
ты данных, но и права оспорить вывод, удалить старый при-
знак и не соответствовать вычисленной версии себя.

Важно различать факт влияния и утрату свободы. На нас
всегда воздействуют язык, культура, близкие люди и преж-
ний опыт. Алгоритмическое влияние становится опасным
тогда, когда остаётся невидимым, использует неравенство
информации и не оставляет человеку пространства для пе-
ресмотра. Чем выше цена решения, тем важнее восстановить
паузу между предложением и действием. В дневнике отметь-
те это как наблюдение 3 и свяжите с одним конкретным ре-
шением.

Елена увидела собственный профиль: «осторожная, раци-



 
 
 

ональная, избегает неопределённости». Всё было правдой —
и всё было недостаточно. В профиле отсутствовал её первый
самостоятельный переезд и решение однажды начать работу
без гарантий. Самые важные повороты выглядели как ошиб-
ки данных.

В этой ситуации проблема не решается простым запре-
том. Запрет оставляет прежний механизм желания нетрону-
тым и лишь переносит его на другой источник. Нужна бо-
лее взрослая позиция: увидеть конструкцию выбора, вернуть
собственные критерии и проверить, какую часть цены запла-
тит будущее «я». В дневнике отметьте это как наблюдение 3
и свяжите с одним конкретным решением.

Проверка авторства

Вопрос
Запись читателя

Какой сигнал запустил решение?

Какая моя потребность стоит за ним?

Кто сформировал доступные варианты?

Какой вариант отсутствует?

Кто получает выгоду?



 
 
 

Что останется после решения?
Карта цифрового двойника
Разделите лист на две части: «Система может знать» и

«Система не может знать». Во второй перечислите намере-
ния, ценности, изменения и неопробованные способности.

Сделайте короткую запись в «Дневнике непредсказуемо-
сти»: что вы заметили, какое решение сохранили или изме-
нили и какую новую возможность это оставило. В дневнике
отметьте это как наблюдение 3 и свяжите с одним конкрет-
ным решением.

 
Механизм, который остаётся невидимым

 
Чтобы увидеть цифровой профиль, полезно смотреть не

на отдельный клик, а на траекторию: что было заметно, что
исчезло и какое действие стало самым лёгким. В главе «Циф-
ровая личность» этот процесс рассматривается как часть
невидимой экономики жизни: прибыль одной стороны мо-
жет выражаться не только в деньгах, а в предсказуемости по-
ведения другой.

Возьмём ситуацию: ярлык «осторожный пользователь»,
ставший фильтром возможностей. В ней нет прямого при-
нуждения. Человеку оставляют формальное право отказать-
ся, но порядок вариантов, момент сигнала и обещанное об-



 
 
 

легчение делают один ответ значительно вероятнее осталь-
ных. Поэтому вопрос о свободе нельзя сводить к наличию
кнопки «нет». Важно, были ли доступны другие пути и хва-
тило ли человеку времени услышать собственные критерии.
В дневнике отметьте это как наблюдение 1 и свяжите с од-
ним конкретным решением.

Елена учится отделять полезную функцию от власти, ко-
торую функция получает незаметно. Она не объявляет циф-
ровой профиль врагом и не пытается очистить жизнь от тех-
нологий. Вместо этого она задаёт три вопроса: какую задачу
решает система, на основании каких данных она предлагает
именно этот путь и кто выиграет, если рекомендация будет
принята. Эти вопросы не дают автоматического ответа, за-
то возвращают место для решения. В дневнике отметьте это
как наблюдение 1 и свяжите с одним конкретным решением.

В наблюдении 3.1 важно помнить: у алгоритма нет чело-
веческого будущего, которое придётся проживать после вы-
бора. Он не будет выполнять обещание, объясняться с близ-
кими или восстанавливать утраченное доверие. Его оценка
ограничена показателем, заданным при создании. Поэтому
даже точный прогноз не заменяет ответственность за послед-
ствия.

На счёте времени цифровой профиль проявляется как ча-
сы, заранее распределённые системой. На счёте энергии —
как усталость от постоянного реагирования. На счёте свобо-
ды — как сокращение вариантов, которые человек ещё спо-



 
 
 

собен рассмотреть. На счёте доверия — как сомнение в соб-
ственном суждении. Один удобный шаг может быть дешё-
вым, но повторяющаяся схема образует долг. В дневнике от-
метьте это как наблюдение 1 и свяжите с одним конкретным
решением.

Для темы «Цифровая личность» особенно опасно проти-
вопоставлять цифровому влиянию импульсивность. Случай-
ное действие не обязательно свободно: им тоже управляют
тревога, усталость или протест. Авторство возникает там,
где человек понимает цену, видит альтернативы и готов на-
звать решение своим. В дневнике отметьте это как наблюде-
ние 1 и свяжите с одним конкретным решением.

Практика «карта цифрового двойника» начинается с од-
ного реального выбора. Запишите исходный вопрос свои-
ми словами, затем перечислите три варианта, включая тот,
которого не было на экране. Для каждого варианта отметь-
те немедленную выгоду, будущую цену и возможность пере-
смотра. После этого сделайте паузу, достаточную для мас-
штаба решения: несколько минут для мелочи, сутки для по-
купки, неделю для шага, меняющего образ жизни. В днев-
нике отметьте это как наблюдение 1 и свяжите с одним кон-
кретным решением.



 
 
 

 
Почему удобство убеждает

сильнее давления
 

Возьмём ситуацию: ярлык «осторожный пользователь»,
ставший фильтром возможностей. В ней нет прямого при-
нуждения. Человеку оставляют формальное право отказать-
ся, но порядок вариантов, момент сигнала и обещанное об-
легчение делают один ответ значительно вероятнее осталь-
ных. Поэтому вопрос о свободе нельзя сводить к наличию
кнопки «нет». Важно, были ли доступны другие пути и хва-
тило ли человеку времени услышать собственные критерии.
В дневнике отметьте это как наблюдение 2 и свяжите с од-
ним конкретным решением.

Елена учится отделять полезную функцию от власти, ко-
торую функция получает незаметно. Она не объявляет циф-
ровой профиль врагом и не пытается очистить жизнь от тех-
нологий. Вместо этого она задаёт три вопроса: какую задачу
решает система, на основании каких данных она предлагает
именно этот путь и кто выиграет, если рекомендация будет
принята. Эти вопросы не дают автоматического ответа, за-
то возвращают место для решения. В дневнике отметьте это
как наблюдение 2 и свяжите с одним конкретным решением.

В наблюдении 3.2 важно помнить: у алгоритма нет чело-
веческого будущего, которое придётся проживать после вы-
бора. Он не будет выполнять обещание, объясняться с близ-



 
 
 

кими или восстанавливать утраченное доверие. Его оценка
ограничена показателем, заданным при создании. Поэтому
даже точный прогноз не заменяет ответственность за послед-
ствия.

На счёте времени цифровой профиль проявляется как ча-
сы, заранее распределённые системой. На счёте энергии —
как усталость от постоянного реагирования. На счёте свобо-
ды — как сокращение вариантов, которые человек ещё спо-
собен рассмотреть. На счёте доверия — как сомнение в соб-
ственном суждении. Один удобный шаг может быть дешё-
вым, но повторяющаяся схема образует долг. В дневнике от-
метьте это как наблюдение 2 и свяжите с одним конкретным
решением.

Для темы «Цифровая личность» особенно опасно проти-
вопоставлять цифровому влиянию импульсивность. Случай-
ное действие не обязательно свободно: им тоже управляют
тревога, усталость или протест. Авторство возникает там,
где человек понимает цену, видит альтернативы и готов на-
звать решение своим. В дневнике отметьте это как наблюде-
ние 2 и свяжите с одним конкретным решением.

Практика «карта цифрового двойника» начинается с од-
ного реального выбора. Запишите исходный вопрос свои-
ми словами, затем перечислите три варианта, включая тот,
которого не было на экране. Для каждого варианта отметь-
те немедленную выгоду, будущую цену и возможность пере-
смотра. После этого сделайте паузу, достаточную для мас-



 
 
 

штаба решения: несколько минут для мелочи, сутки для по-
купки, неделю для шага, меняющего образ жизни. В днев-
нике отметьте это как наблюдение 2 и свяжите с одним кон-
кретным решением.

В практике 3.2 не нужна идеальная ясность. Полезнее за-
метить, каких сведений не хватает. Иногда нужен разговор,
независимый источник или опыт в малом масштабе. Если
неопределённость нельзя устранить, её следует включить в
решение, а не позволять системе скрыть её убедительным
процентом вероятности.

 
История Елены

 
Елена учится отделять полезную функцию от власти, ко-

торую функция получает незаметно. Она не объявляет циф-
ровой профиль врагом и не пытается очистить жизнь от тех-
нологий. Вместо этого она задаёт три вопроса: какую задачу
решает система, на основании каких данных она предлагает
именно этот путь и кто выиграет, если рекомендация будет
принята. Эти вопросы не дают автоматического ответа, за-
то возвращают место для решения. В дневнике отметьте это
как наблюдение 3 и свяжите с одним конкретным решением.

В наблюдении 3.3 важно помнить: у алгоритма нет чело-
веческого будущего, которое придётся проживать после вы-
бора. Он не будет выполнять обещание, объясняться с близ-
кими или восстанавливать утраченное доверие. Его оценка



 
 
 

ограничена показателем, заданным при создании. Поэтому
даже точный прогноз не заменяет ответственность за послед-
ствия.

На счёте времени цифровой профиль проявляется как ча-
сы, заранее распределённые системой. На счёте энергии —
как усталость от постоянного реагирования. На счёте свобо-
ды — как сокращение вариантов, которые человек ещё спо-
собен рассмотреть. На счёте доверия — как сомнение в соб-
ственном суждении. Один удобный шаг может быть дешё-
вым, но повторяющаяся схема образует долг. В дневнике от-
метьте это как наблюдение 3 и свяжите с одним конкретным
решением.

Для темы «Цифровая личность» особенно опасно проти-
вопоставлять цифровому влиянию импульсивность. Случай-
ное действие не обязательно свободно: им тоже управляют
тревога, усталость или протест. Авторство возникает там,
где человек понимает цену, видит альтернативы и готов на-
звать решение своим. В дневнике отметьте это как наблюде-
ние 3 и свяжите с одним конкретным решением.

Практика «карта цифрового двойника» начинается с од-
ного реального выбора. Запишите исходный вопрос свои-
ми словами, затем перечислите три варианта, включая тот,
которого не было на экране. Для каждого варианта отметь-
те немедленную выгоду, будущую цену и возможность пере-
смотра. После этого сделайте паузу, достаточную для мас-
штаба решения: несколько минут для мелочи, сутки для по-



 
 
 

купки, неделю для шага, меняющего образ жизни. В днев-
нике отметьте это как наблюдение 3 и свяжите с одним кон-
кретным решением.

В практике 3.3 не нужна идеальная ясность. Полезнее за-
метить, каких сведений не хватает. Иногда нужен разговор,
независимый источник или опыт в малом масштабе. Если
неопределённость нельзя устранить, её следует включить в
решение, а не позволять системе скрыть её убедительным
процентом вероятности.

В квадранте жизненного решения цифровой профиль
оценивается по двум осям: делает ли выбор будущую жизнь
легче и оставляет ли новые возможности. Капитал облегчает
жизнь и расширяет поле выбора. Дорогая возможность от-
крывает дверь, но создаёт тяжёлое обслуживание. Осознан-
ная цена временно сужает варианты ради важной цели. Жиз-
ненный долг одновременно утяжеляет жизнь и закрывает
двери. В дневнике отметьте это как наблюдение 1 и свяжите
с одним конкретным решением.

 
Граница между помощью и подменой

 
Главная трудность здесь не в недостатке силы воли. Она в

том, что цифровой профиль маскируется под естественный
ход событий и потому почти не вызывает сопротивления. В
главе «Цифровая личность» этот процесс рассматривается
как часть невидимой экономики жизни: прибыль одной сто-



 
 
 

роны может выражаться не только в деньгах, а в предсказуе-
мости поведения другой.

Возьмём ситуацию: ярлык «осторожный пользователь»,
ставший фильтром возможностей. В ней нет прямого при-
нуждения. Человеку оставляют формальное право отказать-
ся, но порядок вариантов, момент сигнала и обещанное об-
легчение делают один ответ значительно вероятнее осталь-
ных. Поэтому вопрос о свободе нельзя сводить к наличию
кнопки «нет». Важно, были ли доступны другие пути и хва-
тило ли человеку времени услышать собственные критерии.
В дневнике отметьте это как наблюдение 3 и свяжите с од-
ним конкретным решением.

Елена учится отделять полезную функцию от власти, ко-
торую функция получает незаметно. Она не объявляет циф-
ровой профиль врагом и не пытается очистить жизнь от тех-
нологий. Вместо этого она задаёт три вопроса: какую задачу
решает система, на основании каких данных она предлагает
именно этот путь и кто выиграет, если рекомендация будет
принята. Эти вопросы не дают автоматического ответа, за-
то возвращают место для решения. В дневнике отметьте это
как наблюдение 4 и свяжите с одним конкретным решением.

В наблюдении 3.4 важно помнить: у алгоритма нет чело-
веческого будущего, которое придётся проживать после вы-
бора. Он не будет выполнять обещание, объясняться с близ-
кими или восстанавливать утраченное доверие. Его оценка
ограничена показателем, заданным при создании. Поэтому



 
 
 

даже точный прогноз не заменяет ответственность за послед-
ствия.

На счёте времени цифровой профиль проявляется как ча-
сы, заранее распределённые системой. На счёте энергии —
как усталость от постоянного реагирования. На счёте свобо-
ды — как сокращение вариантов, которые человек ещё спо-
собен рассмотреть. На счёте доверия — как сомнение в соб-
ственном суждении. Один удобный шаг может быть дешё-
вым, но повторяющаяся схема образует долг. В дневнике от-
метьте это как наблюдение 4 и свяжите с одним конкретным
решением.

Для темы «Цифровая личность» особенно опасно проти-
вопоставлять цифровому влиянию импульсивность. Случай-
ное действие не обязательно свободно: им тоже управляют
тревога, усталость или протест. Авторство возникает там,
где человек понимает цену, видит альтернативы и готов на-
звать решение своим. В дневнике отметьте это как наблюде-
ние 4 и свяжите с одним конкретным решением.

Практика «карта цифрового двойника» начинается с од-
ного реального выбора. Запишите исходный вопрос свои-
ми словами, затем перечислите три варианта, включая тот,
которого не было на экране. Для каждого варианта отметь-
те немедленную выгоду, будущую цену и возможность пере-
смотра. После этого сделайте паузу, достаточную для мас-
штаба решения: несколько минут для мелочи, сутки для по-
купки, неделю для шага, меняющего образ жизни. В днев-



 
 
 

нике отметьте это как наблюдение 4 и свяжите с одним кон-
кретным решением.

 
Что происходит с четырьмя

личными счетами
 

Возьмём ситуацию: ярлык «осторожный пользователь»,
ставший фильтром возможностей. В ней нет прямого при-
нуждения. Человеку оставляют формальное право отказать-
ся, но порядок вариантов, момент сигнала и обещанное об-
легчение делают один ответ значительно вероятнее осталь-
ных. Поэтому вопрос о свободе нельзя сводить к наличию
кнопки «нет». Важно, были ли доступны другие пути и хва-
тило ли человеку времени услышать собственные критерии.
В дневнике отметьте это как наблюдение 4 и свяжите с од-
ним конкретным решением.

Елена учится отделять полезную функцию от власти, ко-
торую функция получает незаметно. Она не объявляет циф-
ровой профиль врагом и не пытается очистить жизнь от тех-
нологий. Вместо этого она задаёт три вопроса: какую задачу
решает система, на основании каких данных она предлагает
именно этот путь и кто выиграет, если рекомендация будет
принята. Эти вопросы не дают автоматического ответа, за-
то возвращают место для решения. В дневнике отметьте это
как наблюдение 5 и свяжите с одним конкретным решением.

В наблюдении 3.5 важно помнить: у алгоритма нет чело-



 
 
 

веческого будущего, которое придётся проживать после вы-
бора. Он не будет выполнять обещание, объясняться с близ-
кими или восстанавливать утраченное доверие. Его оценка
ограничена показателем, заданным при создании. Поэтому
даже точный прогноз не заменяет ответственность за послед-
ствия.

На счёте времени цифровой профиль проявляется как ча-
сы, заранее распределённые системой. На счёте энергии —
как усталость от постоянного реагирования. На счёте свобо-
ды — как сокращение вариантов, которые человек ещё спо-
собен рассмотреть. На счёте доверия — как сомнение в соб-
ственном суждении. Один удобный шаг может быть дешё-
вым, но повторяющаяся схема образует долг. В дневнике от-
метьте это как наблюдение 5 и свяжите с одним конкретным
решением.

Для темы «Цифровая личность» особенно опасно проти-
вопоставлять цифровому влиянию импульсивность. Случай-
ное действие не обязательно свободно: им тоже управляют
тревога, усталость или протест. Авторство возникает там,
где человек понимает цену, видит альтернативы и готов на-
звать решение своим. В дневнике отметьте это как наблюде-
ние 5 и свяжите с одним конкретным решением.

Практика «карта цифрового двойника» начинается с од-
ного реального выбора. Запишите исходный вопрос свои-
ми словами, затем перечислите три варианта, включая тот,
которого не было на экране. Для каждого варианта отметь-



 
 
 

те немедленную выгоду, будущую цену и возможность пере-
смотра. После этого сделайте паузу, достаточную для мас-
штаба решения: несколько минут для мелочи, сутки для по-
купки, неделю для шага, меняющего образ жизни. В днев-
нике отметьте это как наблюдение 5 и свяжите с одним кон-
кретным решением.

В практике 3.5 не нужна идеальная ясность. Полезнее за-
метить, каких сведений не хватает. Иногда нужен разговор,
независимый источник или опыт в малом масштабе. Если
неопределённость нельзя устранить, её следует включить в
решение, а не позволять системе скрыть её убедительным
процентом вероятности.

 
Ошибки, которые выглядят разумно

 
Елена учится отделять полезную функцию от власти, ко-

торую функция получает незаметно. Она не объявляет циф-
ровой профиль врагом и не пытается очистить жизнь от тех-
нологий. Вместо этого она задаёт три вопроса: какую задачу
решает система, на основании каких данных она предлагает
именно этот путь и кто выиграет, если рекомендация будет
принята. Эти вопросы не дают автоматического ответа, за-
то возвращают место для решения. В дневнике отметьте это
как наблюдение 6 и свяжите с одним конкретным решением.

В наблюдении 3.6 важно помнить: у алгоритма нет чело-
веческого будущего, которое придётся проживать после вы-



 
 
 

бора. Он не будет выполнять обещание, объясняться с близ-
кими или восстанавливать утраченное доверие. Его оценка
ограничена показателем, заданным при создании. Поэтому
даже точный прогноз не заменяет ответственность за послед-
ствия.

На счёте времени цифровой профиль проявляется как ча-
сы, заранее распределённые системой. На счёте энергии —
как усталость от постоянного реагирования. На счёте свобо-
ды — как сокращение вариантов, которые человек ещё спо-
собен рассмотреть. На счёте доверия — как сомнение в соб-
ственном суждении. Один удобный шаг может быть дешё-
вым, но повторяющаяся схема образует долг. В дневнике от-
метьте это как наблюдение 6 и свяжите с одним конкретным
решением.

Для темы «Цифровая личность» особенно опасно проти-
вопоставлять цифровому влиянию импульсивность. Случай-
ное действие не обязательно свободно: им тоже управляют
тревога, усталость или протест. Авторство возникает там,
где человек понимает цену, видит альтернативы и готов на-
звать решение своим. В дневнике отметьте это как наблюде-
ние 6 и свяжите с одним конкретным решением.

Практика «карта цифрового двойника» начинается с од-
ного реального выбора. Запишите исходный вопрос свои-
ми словами, затем перечислите три варианта, включая тот,
которого не было на экране. Для каждого варианта отметь-
те немедленную выгоду, будущую цену и возможность пере-



 
 
 

смотра. После этого сделайте паузу, достаточную для мас-
штаба решения: несколько минут для мелочи, сутки для по-
купки, неделю для шага, меняющего образ жизни. В днев-
нике отметьте это как наблюдение 6 и свяжите с одним кон-
кретным решением.

В практике 3.6 не нужна идеальная ясность. Полезнее за-
метить, каких сведений не хватает. Иногда нужен разговор,
независимый источник или опыт в малом масштабе. Если
неопределённость нельзя устранить, её следует включить в
решение, а не позволять системе скрыть её убедительным
процентом вероятности.

В квадранте жизненного решения цифровой профиль
оценивается по двум осям: делает ли выбор будущую жизнь
легче и оставляет ли новые возможности. Капитал облегчает
жизнь и расширяет поле выбора. Дорогая возможность от-
крывает дверь, но создаёт тяжёлое обслуживание. Осознан-
ная цена временно сужает варианты ради важной цели. Жиз-
ненный долг одновременно утяжеляет жизнь и закрывает
двери. В дневнике отметьте это как наблюдение 2 и свяжите
с одним конкретным решением.

Глава 4. Прошлое, переодетое в будущее
Прогноз строится на повторении. Чем успешнее система

предсказывает, тем сильнее она возвращает человеку уже
знакомое. Возникает петля: прошлое формирует выдачу, вы-
дача — выбор, выбор подтверждает профиль. Так вероят-
ность превращается в судьбу без единого запрета.



 
 
 

Петля обратной связи незаметно уменьшает разнообра-
зие. Если человек открывает один тип материалов, система
показывает его чаще; альтернативы получают меньше шан-
сов; дальнейшие клики подтверждают первоначальный вы-
вод. Через несколько месяцев профиль выглядит убедитель-
ным, хотя сам участвовал в создании поведения, которое из-
мерял.

Разомкнуть петлю можно не случайностью, а намеренным
поиском. Полезно иногда начинать не с персональной ленты,
а с каталога, библиографии, разговора со специалистом или
прямого вопроса. Это требует больше усилий, зато возвра-
щает в поле то, что не победило в конкуренции за первый
экран.

Важно различать факт влияния и утрату свободы. На нас
всегда воздействуют язык, культура, близкие люди и преж-
ний опыт. Алгоритмическое влияние становится опасным
тогда, когда остаётся невидимым, использует неравенство
информации и не оставляет человеку пространства для пе-
ресмотра. Чем выше цена решения, тем важнее восстановить
паузу между предложением и действием. В дневнике отметь-
те это как наблюдение 4 и свяжите с одним конкретным ре-
шением.

Елена обнаружила понижающий коэффициент для
«несвойственных» вариантов. Если бухгалтер интересовал-
ся сценографией, система считала это случайностью. Если
интроверт отвечал на вакансию с публичными выступлени-



 
 
 

ями, предложение уходило вниз. Алгоритм защищал точ-
ность, отсекая возможность перемены.

В этой ситуации проблема не решается простым запре-
том. Запрет оставляет прежний механизм желания нетрону-
тым и лишь переносит его на другой источник. Нужна бо-
лее взрослая позиция: увидеть конструкцию выбора, вернуть
собственные критерии и проверить, какую часть цены запла-
тит будущее «я». В дневнике отметьте это как наблюдение 4
и свяжите с одним конкретным решением.

Проверка авторства

Вопрос
Запись читателя

Какой сигнал запустил решение?

Какая моя потребность стоит за ним?

Кто сформировал доступные варианты?

Какой вариант отсутствует?

Кто получает выгоду?

Что останется после решения?
Окно нового



 
 
 

Найдите область, где рекомендации слишком похожи на
прошлое. Добавьте один источник, жанр, маршрут или на-
вык, который пока не подтверждён вашим профилем.

Сделайте короткую запись в «Дневнике непредсказуемо-
сти»: что вы заметили, какое решение сохранили или изме-
нили и какую новую возможность это оставило. В дневнике
отметьте это как наблюдение 4 и свяжите с одним конкрет-
ным решением.

 
Механизм, который остаётся невидимым

 
Сначала петля повторения кажется частной особенностью

цифровой среды. Но механизм становится важным именно
тогда, когда перестаёт быть заметным. В главе «Прошлое, пе-
реодетое в будущее» этот процесс рассматривается как часть
невидимой экономики жизни: прибыль одной стороны мо-
жет выражаться не только в деньгах, а в предсказуемости по-
ведения другой.

Возьмём ситуацию: лента, возвращающая только знако-
мые интересы. В ней нет прямого принуждения. Человеку
оставляют формальное право отказаться, но порядок вари-
антов, момент сигнала и обещанное облегчение делают один
ответ значительно вероятнее остальных. Поэтому вопрос о
свободе нельзя сводить к наличию кнопки «нет». Важно, бы-
ли ли доступны другие пути и хватило ли человеку времени



 
 
 

услышать собственные критерии. В дневнике отметьте это
как наблюдение 1 и свяжите с одним конкретным решением.

Елена учится отделять полезную функцию от власти, ко-
торую функция получает незаметно. Она не объявляет пет-
ля повторения врагом и не пытается очистить жизнь от тех-
нологий. Вместо этого она задаёт три вопроса: какую задачу
решает система, на основании каких данных она предлагает
именно этот путь и кто выиграет, если рекомендация будет
принята. Эти вопросы не дают автоматического ответа, за-
то возвращают место для решения. В дневнике отметьте это
как наблюдение 1 и свяжите с одним конкретным решением.

В наблюдении 4.1 важно помнить: у алгоритма нет чело-
веческого будущего, которое придётся проживать после вы-
бора. Он не будет выполнять обещание, объясняться с близ-
кими или восстанавливать утраченное доверие. Его оценка
ограничена показателем, заданным при создании. Поэтому
даже точный прогноз не заменяет ответственность за послед-
ствия.

На счёте времени петля повторения проявляется как ча-
сы, заранее распределённые системой. На счёте энергии —
как усталость от постоянного реагирования. На счёте свобо-
ды — как сокращение вариантов, которые человек ещё спо-
собен рассмотреть. На счёте доверия — как сомнение в соб-
ственном суждении. Один удобный шаг может быть дешё-
вым, но повторяющаяся схема образует долг. В дневнике от-
метьте это как наблюдение 1 и свяжите с одним конкретным



 
 
 

решением.
Для темы «Прошлое, переодетое в будущее» особенно

опасно противопоставлять цифровому влиянию импульсив-
ность. Случайное действие не обязательно свободно: им то-
же управляют тревога, усталость или протест. Авторство
возникает там, где человек понимает цену, видит альтерна-
тивы и готов назвать решение своим. В дневнике отметьте
это как наблюдение 1 и свяжите с одним конкретным реше-
нием.

Практика «намеренное расширение опыта» начинается с
одного реального выбора. Запишите исходный вопрос свои-
ми словами, затем перечислите три варианта, включая тот,
которого не было на экране. Для каждого варианта отметь-
те немедленную выгоду, будущую цену и возможность пере-
смотра. После этого сделайте паузу, достаточную для мас-
штаба решения: несколько минут для мелочи, сутки для по-
купки, неделю для шага, меняющего образ жизни. В днев-
нике отметьте это как наблюдение 1 и свяжите с одним кон-
кретным решением.

 
Почему удобство убеждает

сильнее давления
 

Возьмём ситуацию: лента, возвращающая только знако-
мые интересы. В ней нет прямого принуждения. Человеку
оставляют формальное право отказаться, но порядок вари-



 
 
 

антов, момент сигнала и обещанное облегчение делают один
ответ значительно вероятнее остальных. Поэтому вопрос о
свободе нельзя сводить к наличию кнопки «нет». Важно, бы-
ли ли доступны другие пути и хватило ли человеку времени
услышать собственные критерии. В дневнике отметьте это
как наблюдение 2 и свяжите с одним конкретным решением.

Елена учится отделять полезную функцию от власти, ко-
торую функция получает незаметно. Она не объявляет пет-
ля повторения врагом и не пытается очистить жизнь от тех-
нологий. Вместо этого она задаёт три вопроса: какую задачу
решает система, на основании каких данных она предлагает
именно этот путь и кто выиграет, если рекомендация будет
принята. Эти вопросы не дают автоматического ответа, за-
то возвращают место для решения. В дневнике отметьте это
как наблюдение 2 и свяжите с одним конкретным решением.

В наблюдении 4.2 важно помнить: у алгоритма нет чело-
веческого будущего, которое придётся проживать после вы-
бора. Он не будет выполнять обещание, объясняться с близ-
кими или восстанавливать утраченное доверие. Его оценка
ограничена показателем, заданным при создании. Поэтому
даже точный прогноз не заменяет ответственность за послед-
ствия.

На счёте времени петля повторения проявляется как ча-
сы, заранее распределённые системой. На счёте энергии —
как усталость от постоянного реагирования. На счёте свобо-
ды — как сокращение вариантов, которые человек ещё спо-



 
 
 

собен рассмотреть. На счёте доверия — как сомнение в соб-
ственном суждении. Один удобный шаг может быть дешё-
вым, но повторяющаяся схема образует долг. В дневнике от-
метьте это как наблюдение 2 и свяжите с одним конкретным
решением.

Для темы «Прошлое, переодетое в будущее» особенно
опасно противопоставлять цифровому влиянию импульсив-
ность. Случайное действие не обязательно свободно: им то-
же управляют тревога, усталость или протест. Авторство
возникает там, где человек понимает цену, видит альтерна-
тивы и готов назвать решение своим. В дневнике отметьте
это как наблюдение 2 и свяжите с одним конкретным реше-
нием.

Практика «намеренное расширение опыта» начинается с
одного реального выбора. Запишите исходный вопрос свои-
ми словами, затем перечислите три варианта, включая тот,
которого не было на экране. Для каждого варианта отметь-
те немедленную выгоду, будущую цену и возможность пере-
смотра. После этого сделайте паузу, достаточную для мас-
штаба решения: несколько минут для мелочи, сутки для по-
купки, неделю для шага, меняющего образ жизни. В днев-
нике отметьте это как наблюдение 2 и свяжите с одним кон-
кретным решением.

В практике 4.2 не нужна идеальная ясность. Полезнее за-
метить, каких сведений не хватает. Иногда нужен разговор,
независимый источник или опыт в малом масштабе. Если



 
 
 

неопределённость нельзя устранить, её следует включить в
решение, а не позволять системе скрыть её убедительным
процентом вероятности.

 
История Елены

 
Елена учится отделять полезную функцию от власти, ко-

торую функция получает незаметно. Она не объявляет пет-
ля повторения врагом и не пытается очистить жизнь от тех-
нологий. Вместо этого она задаёт три вопроса: какую задачу
решает система, на основании каких данных она предлагает
именно этот путь и кто выиграет, если рекомендация будет
принята. Эти вопросы не дают автоматического ответа, за-
то возвращают место для решения. В дневнике отметьте это
как наблюдение 3 и свяжите с одним конкретным решением.

В наблюдении 4.3 важно помнить: у алгоритма нет чело-
веческого будущего, которое придётся проживать после вы-
бора. Он не будет выполнять обещание, объясняться с близ-
кими или восстанавливать утраченное доверие. Его оценка
ограничена показателем, заданным при создании. Поэтому
даже точный прогноз не заменяет ответственность за послед-
ствия.

На счёте времени петля повторения проявляется как ча-
сы, заранее распределённые системой. На счёте энергии —
как усталость от постоянного реагирования. На счёте свобо-
ды — как сокращение вариантов, которые человек ещё спо-



 
 
 

собен рассмотреть. На счёте доверия — как сомнение в соб-
ственном суждении. Один удобный шаг может быть дешё-
вым, но повторяющаяся схема образует долг. В дневнике от-
метьте это как наблюдение 3 и свяжите с одним конкретным
решением.

Для темы «Прошлое, переодетое в будущее» особенно
опасно противопоставлять цифровому влиянию импульсив-
ность. Случайное действие не обязательно свободно: им то-
же управляют тревога, усталость или протест. Авторство
возникает там, где человек понимает цену, видит альтерна-
тивы и готов назвать решение своим. В дневнике отметьте
это как наблюдение 3 и свяжите с одним конкретным реше-
нием.

Практика «намеренное расширение опыта» начинается с
одного реального выбора. Запишите исходный вопрос свои-
ми словами, затем перечислите три варианта, включая тот,
которого не было на экране. Для каждого варианта отметь-
те немедленную выгоду, будущую цену и возможность пере-
смотра. После этого сделайте паузу, достаточную для мас-
штаба решения: несколько минут для мелочи, сутки для по-
купки, неделю для шага, меняющего образ жизни. В днев-
нике отметьте это как наблюдение 3 и свяжите с одним кон-
кретным решением.

В практике 4.3 не нужна идеальная ясность. Полезнее за-
метить, каких сведений не хватает. Иногда нужен разговор,
независимый источник или опыт в малом масштабе. Если



 
 
 

неопределённость нельзя устранить, её следует включить в
решение, а не позволять системе скрыть её убедительным
процентом вероятности.

В квадранте жизненного решения петля повторения оце-
нивается по двум осям: делает ли выбор будущую жизнь лег-
че и оставляет ли новые возможности. Капитал облегчает
жизнь и расширяет поле выбора. Дорогая возможность от-
крывает дверь, но создаёт тяжёлое обслуживание. Осознан-
ная цена временно сужает варианты ради важной цели. Жиз-
ненный долг одновременно утяжеляет жизнь и закрывает
двери. В дневнике отметьте это как наблюдение 1 и свяжите
с одним конкретным решением.

 
Граница между помощью и подменой

 
Чтобы увидеть петля повторения, полезно смотреть не на

отдельный клик, а на траекторию: что было заметно, что ис-
чезло и какое действие стало самым лёгким. В главе «Про-
шлое, переодетое в будущее» этот процесс рассматривается
как часть невидимой экономики жизни: прибыль одной сто-
роны может выражаться не только в деньгах, а в предсказуе-
мости поведения другой.

Возьмём ситуацию: лента, возвращающая только знако-
мые интересы. В ней нет прямого принуждения. Человеку
оставляют формальное право отказаться, но порядок вари-
антов, момент сигнала и обещанное облегчение делают один



 
 
 

ответ значительно вероятнее остальных. Поэтому вопрос о
свободе нельзя сводить к наличию кнопки «нет». Важно, бы-
ли ли доступны другие пути и хватило ли человеку времени
услышать собственные критерии. В дневнике отметьте это
как наблюдение 3 и свяжите с одним конкретным решением.

Елена учится отделять полезную функцию от власти, ко-
торую функция получает незаметно. Она не объявляет пет-
ля повторения врагом и не пытается очистить жизнь от тех-
нологий. Вместо этого она задаёт три вопроса: какую задачу
решает система, на основании каких данных она предлагает
именно этот путь и кто выиграет, если рекомендация будет
принята. Эти вопросы не дают автоматического ответа, за-
то возвращают место для решения. В дневнике отметьте это
как наблюдение 4 и свяжите с одним конкретным решением.

В наблюдении 4.4 важно помнить: у алгоритма нет чело-
веческого будущего, которое придётся проживать после вы-
бора. Он не будет выполнять обещание, объясняться с близ-
кими или восстанавливать утраченное доверие. Его оценка
ограничена показателем, заданным при создании. Поэтому
даже точный прогноз не заменяет ответственность за послед-
ствия.

На счёте времени петля повторения проявляется как ча-
сы, заранее распределённые системой. На счёте энергии —
как усталость от постоянного реагирования. На счёте свобо-
ды — как сокращение вариантов, которые человек ещё спо-
собен рассмотреть. На счёте доверия — как сомнение в соб-



 
 
 

ственном суждении. Один удобный шаг может быть дешё-
вым, но повторяющаяся схема образует долг. В дневнике от-
метьте это как наблюдение 4 и свяжите с одним конкретным
решением.

Для темы «Прошлое, переодетое в будущее» особенно
опасно противопоставлять цифровому влиянию импульсив-
ность. Случайное действие не обязательно свободно: им то-
же управляют тревога, усталость или протест. Авторство
возникает там, где человек понимает цену, видит альтерна-
тивы и готов назвать решение своим. В дневнике отметьте
это как наблюдение 4 и свяжите с одним конкретным реше-
нием.

Практика «намеренное расширение опыта» начинается с
одного реального выбора. Запишите исходный вопрос свои-
ми словами, затем перечислите три варианта, включая тот,
которого не было на экране. Для каждого варианта отметь-
те немедленную выгоду, будущую цену и возможность пере-
смотра. После этого сделайте паузу, достаточную для мас-
штаба решения: несколько минут для мелочи, сутки для по-
купки, неделю для шага, меняющего образ жизни. В днев-
нике отметьте это как наблюдение 4 и свяжите с одним кон-
кретным решением.



 
 
 

 
Что происходит с четырьмя

личными счетами
 

Возьмём ситуацию: лента, возвращающая только знако-
мые интересы. В ней нет прямого принуждения. Человеку
оставляют формальное право отказаться, но порядок вари-
антов, момент сигнала и обещанное облегчение делают один
ответ значительно вероятнее остальных. Поэтому вопрос о
свободе нельзя сводить к наличию кнопки «нет». Важно, бы-
ли ли доступны другие пути и хватило ли человеку времени
услышать собственные критерии. В дневнике отметьте это
как наблюдение 4 и свяжите с одним конкретным решением.

Елена учится отделять полезную функцию от власти, ко-
торую функция получает незаметно. Она не объявляет пет-
ля повторения врагом и не пытается очистить жизнь от тех-
нологий. Вместо этого она задаёт три вопроса: какую задачу
решает система, на основании каких данных она предлагает
именно этот путь и кто выиграет, если рекомендация будет
принята. Эти вопросы не дают автоматического ответа, за-
то возвращают место для решения. В дневнике отметьте это
как наблюдение 5 и свяжите с одним конкретным решением.

В наблюдении 4.5 важно помнить: у алгоритма нет чело-
веческого будущего, которое придётся проживать после вы-
бора. Он не будет выполнять обещание, объясняться с близ-
кими или восстанавливать утраченное доверие. Его оценка



 
 
 

ограничена показателем, заданным при создании. Поэтому
даже точный прогноз не заменяет ответственность за послед-
ствия.

На счёте времени петля повторения проявляется как ча-
сы, заранее распределённые системой. На счёте энергии —
как усталость от постоянного реагирования. На счёте свобо-
ды — как сокращение вариантов, которые человек ещё спо-
собен рассмотреть. На счёте доверия — как сомнение в соб-
ственном суждении. Один удобный шаг может быть дешё-
вым, но повторяющаяся схема образует долг. В дневнике от-
метьте это как наблюдение 5 и свяжите с одним конкретным
решением.

Для темы «Прошлое, переодетое в будущее» особенно
опасно противопоставлять цифровому влиянию импульсив-
ность. Случайное действие не обязательно свободно: им то-
же управляют тревога, усталость или протест. Авторство
возникает там, где человек понимает цену, видит альтерна-
тивы и готов назвать решение своим. В дневнике отметьте
это как наблюдение 5 и свяжите с одним конкретным реше-
нием.

Практика «намеренное расширение опыта» начинается с
одного реального выбора. Запишите исходный вопрос свои-
ми словами, затем перечислите три варианта, включая тот,
которого не было на экране. Для каждого варианта отметь-
те немедленную выгоду, будущую цену и возможность пере-
смотра. После этого сделайте паузу, достаточную для мас-



 
 
 

штаба решения: несколько минут для мелочи, сутки для по-
купки, неделю для шага, меняющего образ жизни. В днев-
нике отметьте это как наблюдение 5 и свяжите с одним кон-
кретным решением.

В практике 4.5 не нужна идеальная ясность. Полезнее за-
метить, каких сведений не хватает. Иногда нужен разговор,
независимый источник или опыт в малом масштабе. Если
неопределённость нельзя устранить, её следует включить в
решение, а не позволять системе скрыть её убедительным
процентом вероятности.

 
Ошибки, которые выглядят разумно

 
Елена учится отделять полезную функцию от власти, ко-

торую функция получает незаметно. Она не объявляет пет-
ля повторения врагом и не пытается очистить жизнь от тех-
нологий. Вместо этого она задаёт три вопроса: какую задачу
решает система, на основании каких данных она предлагает
именно этот путь и кто выиграет, если рекомендация будет
принята. Эти вопросы не дают автоматического ответа, за-
то возвращают место для решения. В дневнике отметьте это
как наблюдение 6 и свяжите с одним конкретным решением.

В наблюдении 4.6 важно помнить: у алгоритма нет чело-
веческого будущего, которое придётся проживать после вы-
бора. Он не будет выполнять обещание, объясняться с близ-
кими или восстанавливать утраченное доверие. Его оценка



 
 
 

ограничена показателем, заданным при создании. Поэтому
даже точный прогноз не заменяет ответственность за послед-
ствия.

На счёте времени петля повторения проявляется как ча-
сы, заранее распределённые системой. На счёте энергии —
как усталость от постоянного реагирования. На счёте свобо-
ды — как сокращение вариантов, которые человек ещё спо-
собен рассмотреть. На счёте доверия — как сомнение в соб-
ственном суждении. Один удобный шаг может быть дешё-
вым, но повторяющаяся схема образует долг. В дневнике от-
метьте это как наблюдение 6 и свяжите с одним конкретным
решением.

Для темы «Прошлое, переодетое в будущее» особенно
опасно противопоставлять цифровому влиянию импульсив-
ность. Случайное действие не обязательно свободно: им то-
же управляют тревога, усталость или протест. Авторство
возникает там, где человек понимает цену, видит альтерна-
тивы и готов назвать решение своим. В дневнике отметьте
это как наблюдение 6 и свяжите с одним конкретным реше-
нием.

Практика «намеренное расширение опыта» начинается с
одного реального выбора. Запишите исходный вопрос свои-
ми словами, затем перечислите три варианта, включая тот,
которого не было на экране. Для каждого варианта отметь-
те немедленную выгоду, будущую цену и возможность пере-
смотра. После этого сделайте паузу, достаточную для мас-



 
 
 

штаба решения: несколько минут для мелочи, сутки для по-
купки, неделю для шага, меняющего образ жизни. В днев-
нике отметьте это как наблюдение 6 и свяжите с одним кон-
кретным решением.

В практике 4.6 не нужна идеальная ясность. Полезнее за-
метить, каких сведений не хватает. Иногда нужен разговор,
независимый источник или опыт в малом масштабе. Если
неопределённость нельзя устранить, её следует включить в
решение, а не позволять системе скрыть её убедительным
процентом вероятности.

В квадранте жизненного решения петля повторения оце-
нивается по двум осям: делает ли выбор будущую жизнь лег-
че и оставляет ли новые возможности. Капитал облегчает
жизнь и расширяет поле выбора. Дорогая возможность от-
крывает дверь, но создаёт тяжёлое обслуживание. Осознан-
ная цена временно сужает варианты ради важной цели. Жиз-
ненный долг одновременно утяжеляет жизнь и закрывает
двери. В дневнике отметьте это как наблюдение 2 и свяжите
с одним конкретным решением.

Часть II. Архитектура предсказуемости
.
Глава 5. Меню, которое выглядит как свобода
Большое количество вариантов ещё не означает свободу.

Власть принадлежит не только тому, кто выбирает пункт, но
и тому, кто составляет меню, определяет порядок и прячет
альтернативы за пределами первого экрана. Ранжирование



 
 
 

превращает архитектуру показа в архитектуру решения.
Порядок вариантов действует даже тогда, когда мы зна-

ем о его существовании. Первое предложение становится
точкой сравнения, популярное — социальным доказатель-
ством, помеченное как оптимальное — безопасным выбо-
ром. Незаметная подпись может изменить решение сильнее,
чем длинное описание. Поэтому прозрачность должна ка-
саться не только содержания, но и принципа сортировки.

Свободное меню не обязано быть бесконечным. Избыток
вариантов тоже передаёт власть тому, кто упростит выбор.
Задача человека — определить несколько собственных кри-
териев до просмотра списка. Тогда ранжирование остаётся
инструментом поиска, а не источником ценностей.

Важно различать факт влияния и утрату свободы. На нас
всегда воздействуют язык, культура, близкие люди и преж-
ний опыт. Алгоритмическое влияние становится опасным
тогда, когда остаётся невидимым, использует неравенство
информации и не оставляет человеку пространства для пе-
ресмотра. Чем выше цена решения, тем важнее восстановить
паузу между предложением и действием. В дневнике отметь-
те это как наблюдение 5 и свяжите с одним конкретным ре-
шением.

В тестовой версии Елена поменяла местами два одинако-
во подходящих курса. Выбор пользователей изменился по-
чти вдвое. Никто не почувствовал давления: люди просто
считали первый вариант лучшим.



 
 
 

В этой ситуации проблема не решается простым запре-
том. Запрет оставляет прежний механизм желания нетрону-
тым и лишь переносит его на другой источник. Нужна бо-
лее взрослая позиция: увидеть конструкцию выбора, вернуть
собственные критерии и проверить, какую часть цены запла-
тит будущее «я». В дневнике отметьте это как наблюдение 5
и свяжите с одним конкретным решением.

Проверка авторства

Вопрос
Запись читателя

Какой сигнал запустил решение?

Какая моя потребность стоит за ним?

Кто сформировал доступные варианты?

Какой вариант отсутствует?

Кто получает выгоду?

Что останется после решения?
Тест отсутствующего варианта
Перед важным выбором найдите минимум один вариант

вне рекомендованного списка. Спросите, кем и по какому



 
 
 

правилу сформировано меню.
Сделайте короткую запись в «Дневнике непредсказуемо-

сти»: что вы заметили, какое решение сохранили или изме-
нили и какую новую возможность это оставило. В дневнике
отметьте это как наблюдение 5 и свяжите с одним конкрет-
ным решением.



 
 
 

 
Механизм, который

остаётся невидимым
 

Человек редко чувствует момент, в который архитектура
выбора начинает влиять на его выбор. Изменение происхо-
дит не как приказ, а как последовательность удобных шагов.
В главе «Меню, которое выглядит как свобода» этот про-
цесс рассматривается как часть невидимой экономики жиз-
ни: прибыль одной стороны может выражаться не только в
деньгах, а в предсказуемости поведения другой.

Возьмём ситуацию: список вариантов, из которого зара-
нее удалили неудобное. В ней нет прямого принуждения.
Человеку оставляют формальное право отказаться, но поря-
док вариантов, момент сигнала и обещанное облегчение де-
лают один ответ значительно вероятнее остальных. Поэтому
вопрос о свободе нельзя сводить к наличию кнопки «нет».
Важно, были ли доступны другие пути и хватило ли челове-
ку времени услышать собственные критерии. В дневнике от-
метьте это как наблюдение 1 и свяжите с одним конкретным
решением.

Елена учится отделять полезную функцию от власти, ко-
торую функция получает незаметно. Она не объявляет архи-
тектура выбора врагом и не пытается очистить жизнь от тех-
нологий. Вместо этого она задаёт три вопроса: какую задачу
решает система, на основании каких данных она предлагает



 
 
 

именно этот путь и кто выиграет, если рекомендация будет
принята. Эти вопросы не дают автоматического ответа, за-
то возвращают место для решения. В дневнике отметьте это
как наблюдение 1 и свяжите с одним конкретным решением.

В наблюдении 5.1 важно помнить: у алгоритма нет чело-
веческого будущего, которое придётся проживать после вы-
бора. Он не будет выполнять обещание, объясняться с близ-
кими или восстанавливать утраченное доверие. Его оценка
ограничена показателем, заданным при создании. Поэтому
даже точный прогноз не заменяет ответственность за послед-
ствия.

На счёте времени архитектура выбора проявляется как ча-
сы, заранее распределённые системой. На счёте энергии —
как усталость от постоянного реагирования. На счёте свобо-
ды — как сокращение вариантов, которые человек ещё спо-
собен рассмотреть. На счёте доверия — как сомнение в соб-
ственном суждении. Один удобный шаг может быть дешё-
вым, но повторяющаяся схема образует долг. В дневнике от-
метьте это как наблюдение 1 и свяжите с одним конкретным
решением.

Для темы «Меню, которое выглядит как свобода» особен-
но опасно противопоставлять цифровому влиянию импуль-
сивность. Случайное действие не обязательно свободно: им
тоже управляют тревога, усталость или протест. Авторство
возникает там, где человек понимает цену, видит альтерна-
тивы и готов назвать решение своим. В дневнике отметьте



 
 
 

это как наблюдение 1 и свяжите с одним конкретным реше-
нием.

Практика «проверка отсутствующих вариантов» начина-
ется с одного реального выбора. Запишите исходный вопрос
своими словами, затем перечислите три варианта, включая
тот, которого не было на экране. Для каждого варианта от-
метьте немедленную выгоду, будущую цену и возможность
пересмотра. После этого сделайте паузу, достаточную для
масштаба решения: несколько минут для мелочи, сутки для
покупки, неделю для шага, меняющего образ жизни. В днев-
нике отметьте это как наблюдение 1 и свяжите с одним кон-
кретным решением.



 
 
 

 
Почему удобство убеждает

сильнее давления
 

Возьмём ситуацию: список вариантов, из которого зара-
нее удалили неудобное. В ней нет прямого принуждения.
Человеку оставляют формальное право отказаться, но поря-
док вариантов, момент сигнала и обещанное облегчение де-
лают один ответ значительно вероятнее остальных. Поэтому
вопрос о свободе нельзя сводить к наличию кнопки «нет».
Важно, были ли доступны другие пути и хватило ли челове-
ку времени услышать собственные критерии. В дневнике от-
метьте это как наблюдение 2 и свяжите с одним конкретным
решением.

Елена учится отделять полезную функцию от власти, ко-
торую функция получает незаметно. Она не объявляет архи-
тектура выбора врагом и не пытается очистить жизнь от тех-
нологий. Вместо этого она задаёт три вопроса: какую задачу
решает система, на основании каких данных она предлагает
именно этот путь и кто выиграет, если рекомендация будет
принята. Эти вопросы не дают автоматического ответа, за-
то возвращают место для решения. В дневнике отметьте это
как наблюдение 2 и свяжите с одним конкретным решением.

В наблюдении 5.2 важно помнить: у алгоритма нет чело-
веческого будущего, которое придётся проживать после вы-
бора. Он не будет выполнять обещание, объясняться с близ-



 
 
 

кими или восстанавливать утраченное доверие. Его оценка
ограничена показателем, заданным при создании. Поэтому
даже точный прогноз не заменяет ответственность за послед-
ствия.

На счёте времени архитектура выбора проявляется как ча-
сы, заранее распределённые системой. На счёте энергии —
как усталость от постоянного реагирования. На счёте свобо-
ды — как сокращение вариантов, которые человек ещё спо-
собен рассмотреть. На счёте доверия — как сомнение в соб-
ственном суждении. Один удобный шаг может быть дешё-
вым, но повторяющаяся схема образует долг. В дневнике от-
метьте это как наблюдение 2 и свяжите с одним конкретным
решением.

Для темы «Меню, которое выглядит как свобода» особен-
но опасно противопоставлять цифровому влиянию импуль-
сивность. Случайное действие не обязательно свободно: им
тоже управляют тревога, усталость или протест. Авторство
возникает там, где человек понимает цену, видит альтерна-
тивы и готов назвать решение своим. В дневнике отметьте
это как наблюдение 2 и свяжите с одним конкретным реше-
нием.

Практика «проверка отсутствующих вариантов» начина-
ется с одного реального выбора. Запишите исходный вопрос
своими словами, затем перечислите три варианта, включая
тот, которого не было на экране. Для каждого варианта от-
метьте немедленную выгоду, будущую цену и возможность



 
 
 

пересмотра. После этого сделайте паузу, достаточную для
масштаба решения: несколько минут для мелочи, сутки для
покупки, неделю для шага, меняющего образ жизни. В днев-
нике отметьте это как наблюдение 2 и свяжите с одним кон-
кретным решением.

В практике 5.2 не нужна идеальная ясность. Полезнее за-
метить, каких сведений не хватает. Иногда нужен разговор,
независимый источник или опыт в малом масштабе. Если
неопределённость нельзя устранить, её следует включить в
решение, а не позволять системе скрыть её убедительным
процентом вероятности.



 
 
 

 
История Елены

 
Елена учится отделять полезную функцию от власти, ко-

торую функция получает незаметно. Она не объявляет архи-
тектура выбора врагом и не пытается очистить жизнь от тех-
нологий. Вместо этого она задаёт три вопроса: какую задачу
решает система, на основании каких данных она предлагает
именно этот путь и кто выиграет, если рекомендация будет
принята. Эти вопросы не дают автоматического ответа, за-
то возвращают место для решения. В дневнике отметьте это
как наблюдение 3 и свяжите с одним конкретным решением.
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