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Аннотация
Твой мозг – наркоман. Он подсел на тревогу, дофаминовые

дозы и токсичные мысли. Хватит кормить его дерьмом! Эта
книга – жесткий детокс для мозга. Ты научишься вырубать
тревогу, игнорировать чужое мнение, выжигать одиночество и
перезагружать сознание. Осознанность вместо паники. Свобода
вместо зависимости. Пора вырваться из ловушки! Книга
содержит нецензурную брань.
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Введение: Ты и твой

зараженный мозг
 

Ну что ж. Ты наверняка думаешь, что управляешь своей
жизнью. Ну да, конечно. Ты же сам решаешь, когда встать,
что съесть, как реагировать на  хамство в  метро и  почему
опять залип в TikTok до трех ночи. Ага, щас. На самом деле,
тобой рулит куча мусора, который засел в голове – тревоги,
страхи, навязанные «надо», привычки, от которых тошнит,
и мысли, которые крутятся, как бешеные обезьяны на энер-
гетиках. И знаешь что? Ты даже не замечаешь, как этот ней-
ро-яд медленно, но верно превращает тебя в зомби.

Вот смотри: ты открываешь соцсети – и бац, уже сравни-
ваешь себя с кем-то, кто якобы живет лучше. Ты пытаешься
взяться за дело – но мозг услужливо подкидывает: «Да зав-
тра начнешь, сегодня не время». Ты хочешь просто рассла-
биться, но внутри вечный диалог: «А вдруг что-то случится?
А если поймаю кринж? А что подумают люди?» Знакомо?
Поздравляю, ты подсел на нейро-яд. И нет, это не какой-то
сложный термин из учебника по психиатрии. Это все те мел-
кие (и не очень) гадости, которые делают твою жизнь слож-
нее, чем она есть на самом деле.



 
 
 

Хорошая новость: ты не один. Плохая новость: если ни-
чего не делать, станет только хуже. Но есть и отличная но-
вость: этот мусор можно вычистить. Причем без дорогих те-
рапий, эзотерического бреда и мотивационных пинков от гу-
ру, которые сами не знают, как выбраться из своего же дерь-
ма. Все проще: нужно понять, как работает твой мозг, пере-
стать кормить его этим самым дерьмом и начать потихоньку
перепрошивать.

Эта книга – не про то, как стать идеальным человеком без
страхов и проблем. Это невозможно, да и зачем? Речь о том,
как перестать быть марионеткой своих же токсичных мыс-
лей, привычек и страхов. Как выкинуть из головы то, что ме-
шает жить, и начать наконец принимать решения, которые
ведут тебя вперед, а не заставляют бегать по кругу.

Так что если ты готов посмеяться над своими тараканами,
узнать, откуда они взялись, и – самое главное – выставить
их за дверь, то поехали. Только предупреждаю: после этой
книги твой мозг уже не сможет дурить тебя так, как раньше.
А это, друг мой, и есть свобода.



 
 
 

 
Часть 1: Нейро-яд, что за х…?

 
 

Глава 1. Ты не ты, когда
голоден (и не только)

 
Ты только что открыл эту книгу в надежде, что она сделает

тебя умнее, счастливее и вообще каким-то волшебным обра-
зом починит твою слегка потертую психику. И знаешь что?
Ты уже на правильном пути. Потому что первый шаг к исце-
лению – признать, что твой мозг – это не благородный ры-
царь в сияющих доспехах, а скорее хитрый тролль, который
то и дело подкидывает тебе в голову всякую гадость. И сего-
дня мы разберём, как именно он это делает.

Начнём с банального: ты наверняка замечал, что после тя-
желого дня, когда ты голоден, устал или просто не выспался,
мир внезапно кажется враждебным местом, полным идио-
тов, пробок и предателей в лице доставки еды, которая опять
забыла положить соус. В этот момент ты – это не ты. Это твой
мозг, который, как капризный ребенок, орет: «Немедленно
дай мне глюкозы, иначе я устрою истерику!» И знаешь что?
Он не шутит.



 
 
 

Ученые (да, те самые, в очках и с вечным недовольным
выражением лица) доказали: уровень сахара в крови напря-
мую влияет на твою способность принимать решения, кон-
тролировать эмоции и вообще не быть мудаком. Когда ты го-
лоден, префронтальная кора – та самая часть мозга, которая
отвечает за рациональность – отключается, как старый ком-
пьютер с перегретым процессором. А кто остается за глав-
ного? Лимбическая система – древняя, примитивная штука,
которая знает только три команды: «Бей!», «Беги!» и «На-
жрись!»

И вот ты, вроде бы взрослый и разумный человек, превра-
щаешься в злобного гремлина, который готов сжечь весь мир
из-за того, что коллега слишком громко жует. А потом, когда
наконец съешь шоколадку, внезапно осознаешь: «Блин, я же
реально перегибал». Но поздно – ты уже наорал на бариста,
который не так посмотрел на тебя, и теперь стыдливо избе-
гаешь эту кофейню.

Но голод – это только верхушка айсберга. Потому что твой
мозг – мастер по созданию нейро-яда. Он умеет отравлять
тебя не только когда ты не поел, но и когда не выспался, ко-
гда перегружен информацией, когда тревожишься или про-
сто потому что сегодня понедельник, а он, сука, ненавидит
понедельники.



 
 
 

Вот тебе простой эксперимент: попробуй принять важное
решение поздно ночью, после десяти часов работы, трех ча-
шек кофе и спора с кем-то в интернете. Что ты выберешь?
Правильно – самое тупое и импульсивное. Потому что твой
мозг в этот момент – как пьяный капитан, который уверенно
ведет корабль прямо в айсберг.

А теперь представь, что так – не иногда, а постоянно. Ты
живешь в состоянии легкого (или не очень) отравления ней-
ро-ядом. Ты принимаешь решения под влиянием усталости,
стресса, гормонов и кучи других факторов, о которых даже
не подозреваешь. Ты думаешь, что это ты такой умный и ра-
циональный, а на самом деле тобой правят химические ре-
акции, эволюционные баги и привычки, которые ты подце-
пил, как вирус.

И самое забавное: ты этого даже не замечаешь. Ты уверен,
что «просто такой человек» – тревожный, ленивый, вспыль-
чивый, прокрастинирующий. Но это не ты. Это твой мозг,
который слишком часто остается без присмотра и начинает
творить дичь.

Так что давай договоримся: в  следующий раз, когда ты
поймаешь себя на том, что злишься на ерунду, залипаешь
в соцсетях вместо работы или вдруг решаешь, что жизнь –
дерьмо, остановись и спроси: «А я точно трезвый? Или мой



 
 
 

мозг опять под кайфом от нейро-яда?»

Потому что если научиться замечать эти моменты – ты
уже на полпути к тому, чтобы перестать быть марионеткой
в лапах собственной биохимии. А это, дружище, уже непло-
хо.



 
 
 

 
Глава 2. Нейро-яд – это не про

зомби (но почти). Или как
твой мозг сам себя травит,
пока ты листаешь мемчики

 
Зеленый дым, зомби-апокалипсис, злобные корпорации –

всё это выглядит круто в кино, но реальный нейро-яд куда
прозаичнее. Он уже в твоей голове, причем ты сам его туда
загружаешь, даже не осознавая этого. Твой мозг давно пре-
вратился не в храм мудрости, а в помойку, куда ежедневно
скидываются тонны информационного мусора.

Представь свою голову как квартиру. В идеале – чисто,
уютно, пахнет корицей и спокойствием. В реальности – го-
ры грязных тарелок (нерешенные проблемы), разбросанные
носки (тревожные мысли) и плесень в углу (перманентный
стресс). Ты бы в такой жить не стал, но в своей голове поче-
му-то миришься с этим бардаком.

Нейро-яд – это всё, что методично отравляет твоё мышле-
ние: негативные установки, бесконечный поток тревожных
новостей, соцсети с их глянцевой ложью, внутренний моно-
лог в стиле «я неудачник». Самое мерзкое – ты не замеча-
ешь, как эта дрянь въедается в психику, как въедается запах



 
 
 

сигарет в одежду. Кажется, что просто «немного пережива-
ешь», а на деле мозг уже напоминает химическую свалку.

Мозг – ленивая жопа. Он экономит энергию, поэтому хва-
тает самые доступные мысли, даже если они токсичны. По-
вторяешь «я ничего не могу» – мозг послушно записывает:
«Окей, хозяин – лузер». И вот ты уже искренне веришь в это,
хотя на самом деле просто устал и накрутил себя.

Это как ежедневно принимать микродозы мышьяка. Ка-
жется – ерунда, но через год понимаешь, что тебя тошнит,
нет сил, и жизнь – сплошная боль. Одна негативная мысль –
ничего страшного. Тысячи таких мыслей – и вот ты уже жи-
вёшь в этой реальности.

Но нейро-яд питается не только изнутри. Соцсети, где все
якобы живут лучше. Новости, где 90% негатива (хорошее же
не продаётся). Токсичные люди, вываливающие на тебя свои
страхи и комплексы. Ты впитываешь это как губка, а потом
удивляешься, почему постоянно в дерьмовом настроении.

Самый цимес в том, что ты даже не осознаёшь масштабов
отравления. «Просто поскроллил ленту» – а через час уже
чувствуешь себя ничтожеством. «Просто поболтал с колле-
гой» – а потом полдня перевариваешь его токсичные фразы.
Мозг привыкает к яду и начинает требовать его снова и сно-



 
 
 

ва, как курильщик – очередную сигарету.

Хорошая новость: этот процесс обратим. Мозг пласти-
чен – он привыкает и к хорошему, и к плохому. Начать мож-
но с малого: перестать кормить его дерьмом. Меньше ново-
стей, которые тебя не касаются. Меньше общения с людьми,
после которых чувствуешь себя выжатым. Меньше самоко-
пания в стиле «а что, если я fail».

Важно научиться замечать проявления нейро-яда. Про-
сыпаешься с мыслью «опять этот долбанный день» – стоп,
это он. Злишься заранее, идя на работу – снова он. Видишь
чей-то успех и вместо мотивации чувствуешь раздражение –
опять его рук дело. Это не «просто эмоции» – это симптомы
хронического отравления.

Нейро-яд не убивает мгновенно. Он действует как ржав-
чина – медленно, но верно. Сначала просто чаще устаёшь.
Потом перестаёшь верить в себя. Затем начинаешь считать
мир несправедливым, а окружающих – идиотами. И вот ты
уже не живёшь, а существуешь на автопилоте, даже не пони-
мая, как дошёл до такой жизни.

Но  выход есть. Первое  – признать проблему без иллю-
зий. Не «у  всех так», а  честно: «Да, я себя травлю». Вто-
рое – начать фильтровать поступающую информацию. Тре-



 
 
 

тье – постепенно заменять токсичные мысли на более здоро-
вые. Не сразу, не за неделю, но мозг перестроится.

Продолжишь жить как сейчас  – ничего не  изменится.
Останешься таскать в голове мешки с мусором, удивляясь,
почему так тяжело. Или начнёшь разгребать эту свалку. Вы-
бор за тобой. Но если ты дочитал до этого места – значит,
какая-то часть тебя уже готова к изменениям.



 
 
 

 
Глава 3. Почему мозг

любит страдания? (И как
ты сам в этом замешан)

 
Окей, давай разберёмся, почему твой мозг – такой упоро-

тый мазохист, который вместо того, чтобы радоваться жиз-
ни, с упоением копается в дерьме. Почему он с таким удо-
вольствием жуёт негатив, как жвачку, а позитив проглаты-
вает, даже не распробовав? Почему, когда случается что-то
хорошее, ты через пять минут уже думаешь: «Ну вот, сейчас
точно что-то пойдёт не так»?

Всё просто: твой мозг – это не какой-то там продвинутый
биокомпьютер, а древняя, слегка модернизированная хрю-
калка, которая до сих пор живёт по законам саванны. Его
главная задача – не сделать тебя счастливым, а сохранить те-
бя в живых. А для этого, как известно, лучше перебдеть, чем
недобдеть. Вот он и перебдевает. Постоянно. Напряжённо.
С упоением.

Представь: ты – пещерный человек, и вокруг полно сабле-
зубых тигров, голодных соседей и прочих радостей. Если ты
расслабишься и будешь думать: «О, какое сегодня красивое
солнце! Как же мне хорошо!» – то с вероятностью 99% тебя



 
 
 

сожрут, пока ты любуешься закатом. Поэтому мозг вырабо-
тал гениальную стратегию: искать опасность везде, даже там,
где её нет. Замечать плохое быстрее, чем хорошее. Запоми-
нать провалы лучше, чем успехи. Потому что тот, кто вовре-
мя испугался, – выжил. А тот, кто был слишком расслаблен-
ным, – стал обедом для хищников.

И  вот теперь, когда ты живёшь в  мире, где саблезубые
тигры остались разве что в зоопарке, твой мозг продолжа-
ет паниковать по любому поводу. Тебе написали сообщение
без смайлика? О боже, это явный признак того, что человек
тебя ненавидит. Начальник странно посмотрел? Всё, завтра
увольнение. Ты случайно опоздал на пять минут? Да ты во-
обще ни на что не способен, пора закапываться.

Но самое весёлое – это то, что мозг не просто ищет опас-
ность, он её создаёт. Да-да, он настолько упоротый, что если
реальных проблем нет, он придумает их сам. Потому что без
тревоги он чувствует себя не у дел. Это как старый охранник,
который уже 20 лет работает на складе, где ничего не проис-
ходит, но он всё равно каждую ночь ищет грабителей с фо-
нариком. А если не находит – начинает подозревать, что они
просто очень хорошо спрятались.

И вот ты сидишь, такой, в полной безопасности, с кры-
шей над головой, едой в холодильнике и интернетом, но мозг



 
 
 

услужливо подкидывает: «А вдруг завтра кризис? А вдруг ты
останешься один? А вдруг все вокруг успешные, а ты – лу-
зер?» И самое мерзкое – ты веришь этому. Потому что мозг
умеет убеждать. Он не говорит: «Может быть, всё будет хо-
рошо». Он говорит: «Ты знаешь, сколько всего может пойти
не так?»

А теперь самое интересное: ты сам это поддерживаешь.
Каждый раз, когда ты залипаешь в плохих новостях, перема-
лываешь в голове прошлые косяки или представляешь худ-
ший сценарий, ты кормишь своего внутреннего паникёра. Ты
говоришь ему: «Да, ты прав, мир – опасное место, продол-
жай в том же духе». И он радостно продолжает.

Но хватит. Пора осознать, что твой мозг – не всесильный
повелитель, а просто орган, который можно и нужно дрес-
сировать. Да, он любит страдания. Но это не значит, что ты
обязан ему подыгрывать. В следующих главах мы разберём,
как вытащить его из этой порочной схемы. А пока просто
запомни: если тебе кажется, что всё плохо, – это не мир та-
кой, это твой мозг немного перестарался. Расслабься. Саб-
лезубых тигров рядом нет.



 
 
 

 
Глава 4. «У меня депрессия» –

или ты просто ноешь?
 

Вот скажи мне, дружок, когда последний раз ты честно
посмотрел в зеркало и признался себе: «Да, я просто разле-
нился до невозможности»? Нет, конечно, куда проще сказать
«у меня депрессия» – звучит солидно, научно, да и окружа-
ющие сразу понимающе закивают. Как же удобно этим слов-
цом прикрывать обыкновенную человеческую лень, безво-
лие и нежелание что-то менять в своей жизни! Ты же не про-
сто нытик – ты теперь «человек с депрессией», почти что па-
циент, требующий особого отношения и снисхождения.

Но давай-ка начистоту: настоящая клиническая депрес-
сия – это не твои субботние жалобы на жизнь после пятнич-
ной пьянки. Это когда ты физически не можешь подняться
с кровати, потому что твоё тело будто налито свинцом. Ко-
гда мысль о том, чтобы почистить зубы, кажется непосиль-
ным подвигом. Когда будущее видится не просто мрачным –
его вообще не  существует. Если у  тебя действительно та-
кие симптомы – немедленно к врачу, а не читай эту книгу.
Но в 99% случаев, когда люди разбрасываются словом «де-
прессия», речь идёт о банальной жизненной жопе, которую
они возвели в ранг болезни, лишь бы не брать ответствен-
ность за свою жизнь.



 
 
 

Посмотри правде в глаза: «у меня депрессия» звучит куда
благороднее, чем «я просрал последние пять лет, и теперь
страшно признать, что нужно что-то менять». Гораздо при-
ятнее ныть в соцсетях про «тёмную полосу», чем честно при-
знаться: да, я застрял на ненавистной работе, потому что бы-
ло страшно уйти; да, я разрушил отношения, потому что бы-
ло лень работать над ними; да, я заплыл жиром, потому что
всегда жалко времени на спортзал. Но нет, конечно, это же
не твоя вина – это проклятая депрессия напала!

И  самое отвратительное  – этот новый культ депрессии
как чего-то глубокого и поэтичного. «О, у тебя депрессия?
Значит, ты тонко чувствующая натура, мыслитель, страда-
лец!» Бред сивой кобылы. Если ты третий месяц валяешь-
ся в засаленных трениках, залипая в сериалы и заедая тоску
чипсами – это не глубина души, дружок. Это обыкновенное
свинство по отношению к самому себе. Настоящая депрес-
сия не делает тебя интереснее – она выжигает тебя изнутри,
оставляя пустую оболочку. А то, что ты называешь депрес-
сией – в большинстве случаев обычная дебильная лень, при-
правленная страхом перед жизнью. И лечится это не таблет-
ками (если, конечно, их не прописал врач), а элементарным
расписанием дня и пинком под зад.

Почему же «депрессия» стала таким модным оправдани-



 
 
 

ем? Да потому что это идеальный щит от ответственности.
Сказать «у меня депрессия» – значит разом снять с себя все
обязательства. Теперь можно не искать работу, не поддержи-
вать отношения, не следить за собой – ведь ты же «больной»,
а не безвольное ничтожество. И окружающие, наученные по-
литкорректностью, даже покивают с пониманием: «Бедняж-
ка, он  же в  депрессии». Но  давай честно: если  бы у  тебя
действительно была клиническая депрессия, ты  бы не  по-
стил грустные цитаты в сторис. Ты бы лежал лицом в стену
и не мог заставить себя даже в туалет сходить. А раз ты спо-
собен листать ленту, жрать доставку и ныть друзьям – зна-
чит, у тебя не депрессия, а банальное отсутствие дисципли-
ны и силы воли.

Как же отличить настоящую депрессию от обычного ны-
тья? Во-первых, посмотри на свою энергию. При депрессии
нет сил даже на простейшие действия – дойти до душа, по-
есть, ответить на сообщение. При нытье же на сериалы и соц-
сети силы есть, а на всё остальное – «ой, мне так плохо».
Во-вторых, оцени свой сон. Депрессия – это либо бессон-
ница, либо сон по  16  часов и  всё равно чувство разбито-
сти. Нытьё – это когда ложишься в 4 утра, потому что «за-
лип», а потом жалуешься, что «жизнь – боль». В-третьих,
проанализируй свои эмоции. Депрессия  – это полная пу-
стота, отсутствие любых эмоций. Нытьё – это буря эмоций:
злость на мир, жалость к себе, возмущение несправедливо-



 
 
 

стью. И наконец, посмотри на свою реакцию на помощь. Де-
прессивный человек часто не может принять помощь, даже
если её предлагают. Нытик же требует внимания, но когда
ему реально пытаются помочь – отмахивается.

Так что же делать, если это всё-таки не депрессия, а обык-
новенная лень? Первое – вылезай из своего говна. Прекрати
валяться в собственных соплях. Встань и сделай хоть что-
то  – помой посуду, пройдись вокруг дома, выброси хлам
из  комнаты. Второе  – заведи нормальный режим. Ложись
спать до полуночи, вставай в одно и то же время, ешь нор-
мальную еду. Поверь, 80% твоего «депрессивного» состо-
яния  – это последствия полного бардака в  графике. Тре-
тье – перестань жрать всякий мусор. Чипсы, энергетики, ал-
коголь  – это не  «утешение», а  топливо для твоего нытья.
Четвёртое – найди хоть какую-то цель. Не «смысл жизни»,
а простую конкретную задачу на ближайшую неделю. Почи-
нить кран. Записаться на курсы. Купить нормальные шта-
ны вместо рваных треников. И наконец, пятое – закрой уже
свой рот. Хватит ныть. Каждый раз, когда хочется сказать «я
в депрессии», замени это на «мне лень». Правда болит, зато
отрезвляет.

Жизнь – не сказка, и никто не обязан делать тебя счаст-
ливым. Если ты месяцами сидишь в дерьме – это не пото-
му что «всё так сложно», а потому что ты упорно отказы-



 
 
 

ваешься шевелиться. Настоящая депрессия – это серьёзная
болезнь, требующая лечения, а не удобная отмазка для без-
дельников. Так что хватит прикрываться диагнозом, кото-
рый тебе не ставили. Либо иди к врачу и лечись, либо при-
знай, что ты просто разленился – и начни наконец что-то ме-
нять. Выбор за тобой, но помни: пока ты продолжаешь на-
зывать свою лень «депрессией», ты остаёшься именно тем,
кем себя считаешь – жалким нытиком, а не «жертвой обсто-
ятельств».



 
 
 

 
Глава 5. Дофамин – наркотик,

который тебя контролирует (и ты
даже не подозреваешь, насколько)

 
Присаживайся поудобнее. Сейчас я расскажу тебе самую

унизительную правду о твоей жизни: ты не принимаешь ре-
шения. Вообще. Никакие. Все твои «выборы», «желания»
и «предпочтения» – это просто химическая реакция в тво-
ём мозгу, которую можно предсказать с точностью до 90%.
Ты – марионетка дофамина, и этот мелкий мерзавец дерга-
ет за ниточки каждый раз, когда ты тянешься за телефоном,
заедаешь стресс или «просто смотришь одну серию».

Давай разберёмся, как тебя разводят. Дофамин  – это
не гормон счастья, как все думают. Это гормон предвкуше-
ния счастья. Разница колоссальная. Когда ты видишь уве-
домление в  соцсети, ты не  радуешься его содержимому  –
ты кайфуешь от самого факта «что-то произошло». Имен-
но поэтому ты проверяешь телефон 150  раз в  день, хо-
тя 149 из этих проверок – полное разочарование. Но мозг
уже подсел на этот адреналин от «а вдруг что-то важное?»,
и теперь ты, как клинический идиот, продолжаешь тыкать
в экран в надежде на очередную дозу.



 
 
 

Самое мерзкое в этой системе – её абсолютная беспроиг-
рышность для твоего мозга и абсолютная провальность для
тебя. Возьмём, к примеру, еду. Ты сидишь на диете, ты моло-
дец, ты герой. Но вот ты устал, загружен, и твой мозг услуж-
ливо подкидывает: «Слушай, а не  заказать ли нам пиццу?
Одна ведь не считается». И ты заказываешь. На первых се-
кундах – восторг, предвкушение, дофаминовый всплеск. По-
том ты её ешь – уже не так вкусно, как представлял. А че-
рез час тебя накрывает чувство вины и  тяжесть в  живо-
те. Но мозг-то уже получил свой кайф! Он снова победил.
И в следующий раз он проделает тот же трюк – и ты снова
поведешься.

То же самое с шоппингом («это ж скидка!»), порно («ну
просто посмотреть»), алкоголем («я же только одну рюмоч-
ку») и прочими «невинными» удовольствиями. Твой мозг –
как наркодилер, который сначала даёт попробовать бесплат-
но, а потом требует всё больше и больше. И знаешь, что са-
мое обидное? Чем чаще ты поддаешься, тем слабее стано-
вится удовольствие, но тем сильнее желание повторить. Это
как чесать зудящую рану: чем больше чешешь, тем хуже ста-
новится, но остановиться невозможно.

А теперь самое важное: дофамин не просто делает тебя
слабовольным мешком с костями. Он методично уничтожа-
ет твою способность получать удовольствие от нормальных



 
 
 

вещей. Раньше ты мог радоваться прогулке, хорошей кни-
ге, разговору с другом. Теперь это кажется «скучным». По-
чему? Потому что мозг привык к гиперстимуляции. Зачем
ему природа, если есть Instagram? (принадлежит компании
Meta, признанной экстремистской и запрещённой на терри-
тории РФ). Зачем ему глубокая беседа, если можно постить
мемы в чате? Зачем ему спорт, если можно лежать и смот-
реть Netflix?

И вот ты уже сидишь в этой ловушке: тебе ничего не хо-
чется, но одновременно хочется всего и сразу. Ты не можешь
сосредоточиться на работе, потому что мозг требует «чего-то
повеселее». Ты не можешь просто поужинать без сериала,
потому что еда в тишине кажется «недостаточно насыщен-
ной». Ты разучился ждать – если что-то нельзя получить сра-
зу, мозг тут же переключается на более «дофаминовую» аль-
тернативу.

Что со  всем этим делать? Во-первых, признать, что те-
бя обманывают. Ты не «просто любишь посидеть в телефо-
не» – ты зависим. Во-вторых, начать перезагружать систему.
Удалить самые ядовитые приложения (да, именно удалить,
а не «я просто буду реже заходить»). Начать практиковать
скуку  – да, просто сидеть и  ничего не  делать, чтобы мозг
снова научился развлекать себя сам. Вводить «дофаминовые
посты» – например, не есть сладкое, пока не сделаешь что-



 
 
 

то полезное.

Это будет похоже на ломку. Мозг будет орать, что ты из-
деваешься над собой, что «один раз не считается», что «все
так живут». Но если выдержать, произойдёт чудо: ты снова
начнёшь чувствовать вкус жизни. Настоящей, а не той, что
тебе подсовывают через экран.

Выбор за тобой: либо ты продолжаешь быть лаборатор-
ной крысой, нажимающей на рычаг в погоне за очередной
порцией пустого кайфа, либо перерезаешь эти ниточки и на-
чинаешь наконец жить. Но предупреждаю: второй вариант
сложнее. Готов ли ты к этому? Или ещё «пять минуточек»
в любимой дофаминовой ловушке?..



 
 
 

 
Часть 2: Как нейро-
яд проникает в мозг

 
 

Глава 6. Токсичные мысли –
как вирус в голове, который

ты упорно не лечишь
 

Ты знаешь, что в  твоей голове живёт паразит? Нет,
не глист (хотя кто его знает, что ты там ешь), а куда более
мерзкая тварь – мысль. Не просто мысль, а та самая, липкая,
противная, которая размножается в твоём черепе с пугаю-
щей скоростью. Она шепчет: «У тебя не получится», «Ты лу-
зер», «Все вокруг успешные, а ты – нет». И самое смешное?
Ты её кормишь. Каждый. Чёртов. День.

Ты думаешь, это ты контролируешь свои мысли? Ха-ха,
нет. Это они контролируют тебя. Ты – марионетка в лапах
собственного мозга, который, как злобный гоблин, нашепты-
вает тебе гадости просто потому, что ему скучно. Он не хо-
чет, чтобы ты менялся. Он хочет, чтобы ты сидел в своей зо-
не комфорта, жевал чипсы и листал ленту, пока твоя жизнь
медленно превращается в помойку. И знаешь, что самое за-



 
 
 

бавное? Ты ему подчиняешься.

Токсичные мысли – это как вирус. Они проникают в твою
операционку и начинают коверкать реальность. Тебе кажет-
ся, что мир – дерьмо? Поздравляю, ты заражён. Ты уверен,
что все тебя ненавидят? О, да, это уже серьёзная стадия. Ты
веришь, что никогда не  вылезешь из  этого состояния? Ну
всё, пиши пропало – вирус победил. Но стоп. Кто, собствен-
но, дал ему такую власть? Ты. Да-да, именно ты. Потому что
вместо того, чтобы выкинуть эту дрянь из головы, ты лежишь
и упиваешься своей «уникальной» болью, как будто страда-
ние – это твой личный бренд.

А теперь давай по-честному: тебе нравится быть жертвой?
Нравится чувствовать, как эти мысли разъедают тебя изнут-
ри, как ржавчина? Нравится ныть, вместо того чтобы хотя бы
попытаться заткнуть этот внутренний голос? Потому что, ес-
ли нравится – ну тогда всё понятно. Ты не хочешь меняться.
Ты хочешь, чтобы тебя жалели, чтобы мир склонился перед
твоими «страданиями» и сказал: «О, бедняжка, как же те-
бе тяжело!» Но мир – не твой психотерапевт. Миру плевать.
И чем быстрее ты это осознаешь, тем быстрее сможешь вы-
ковырять эту заразу из своей головы.

Как? Да хотя бы перестань верить всему, что тебе шеп-
чет твой мозг. Он – не истина в последней инстанции, он –



 
 
 

биологический компьютер, который часто глючит. Ты  же
не веришь каждому всплывающему окну на своём ноутбу-
ке? Вот и  мозгу не  верь. Научись ловить эти токсичные
мысли, вытаскивать их на  свет и  разглядывать со  скепси-
сом: «А не чушь ли это?» Потому что в 90% случаев – это
чушь. Просто твой внутренний гремлин решил поразвле-
каться за твой счёт.

И  самое главное  – перестань кормить эту дрянь. Чем
больше ты прокручиваешь в голове негатив, тем сильнее он
въедается. Это как жвачка в волосах – если сразу не выта-
щить, потом придётся отрезать. Так что в следующий раз,
когда поймаешь себя на мысли «Всё плохо», спроси себя:
«А что, правда ВСЁ?» Или просто мозг опять врёт, чтобы ты
не лез туда, где страшно?

Выбор за тобой: либо ты продолжаешь жить с этим виру-
сом, либо наконец запускаешь антивирусник. Но учти – если
выберешь первое, не жалуйся потом, что жизнь не удалась.
Ты сам её такой сделал.



 
 
 

 
Глава 7. «А что, если…» – ловушка
вечного страха, или Как твой мозг

превращает тебя в трусливого хомяка
 

Ты знаешь эту игру. Ложишься спать, закрываешь глаза,
и тут начинается: «А что, если завтра меня уволят?, «А что,
если я заболею и умру в муках?», «А что, если все вокруг ме-
ня ненавидят и просто делают вид?» Браво, гений! Ты только
что изобрел бесплатный ад прямо у себя в черепной короб-
ке. И самое смешное – ты в это веришь.

Твой мозг – не орган мышления, а фабрика по производ-
ству катастроф. Он обожает играть в симулятор конца света,
потому что эволюция запрограммировала его на одну про-
стую вещь: «Лучше перебдеть, чем недобдеть». Тысячи лет
назад это спасало от саблезубых тигров. Сегодня это превра-
щает тебя в невротика, который паникует из-за непрочитан-
ного сообщения в WhatsApp.

И вот ты сидишь, жуешь свою тревогу, как жвачку, и ду-
маешь: «Это же логично – готовиться к худшему!» Нет, ду-
рилка, это не логично. Это идиотизм. Потому что 99% твоих
«а что, если» никогда не случатся. Но ты уже потратил уйму
времени, сил и здоровья на пережевывание этой ментальной



 
 
 

жвачки. Поздравляю: ты добровольно превратил свою жизнь
в тревожный сериал, где ты и режиссер, и жертва, и зритель,
который орет в комменты: «Ну как же так, опять всё пло-
хо?!»

А  знаешь, что самое смешное? Ты даже не  замечаешь,
как этот внутренний голос подменяет реальность. Вот пря-
мо сейчас, пока ты читаешь этот текст, он шепчет: «А что,
если это всё бесполезно? А что, если у меня не получится?
А что, если я зря трачу время?» Слышишь? Это он. Твой
персональный демон, который кормится твоим вниманием.
И чем больше ты его слушаешь, тем больше он требует.

Но  давай по-честному: тебе нравится бояться. Да-да,
не делай такие глаза. Страх – это кайф. Это драйв. Это ощу-
щение, что ты хотя бы что-то контролируешь. Ведь если ты
заранее представил, как всё идет к черту, то вроде как готов,
да? Нет, конечно. Ты просто измотал себя заранее, а когда
реальная проблема наступит, у тебя не останется сил её ре-
шать. Гениально, правда?

И вот теперь главный вопрос: ты вообще хочешь это пре-
кратить? Или тебе удобнее быть этим вечно ноющим меш-
ком тревоги, который всем рассказывает, как жизнь сложна
и опасна? Потому что если хочешь – есть плохие новости:
тебе придется перестать верить своей же ерунде. Да, тому



 
 
 

самому голосу, который уверен, что мир – это минное поле,
а ты – неуклюжий слон.

Начни с простого: в следующий раз, когда поймаешь себя
на «а что, если…", спроси: «А что, если… нет?» Что, если
не уволят? Что, если не заболею? Что, если всё будет нор-
мально? О ужас! Это же неправильно! Надо же готовиться
к худшему! Нет, дурак, готовиться к худшему – это иметь
подушку безопасности, а не изводить себя фантазиями.

Ты боишься не  будущего. Ты боишься своей  же беспо-
мощности. Но вот секрет: ты не беспомощен. Ты просто ра-
зучился действовать без паники. Ты привык, что сначала на-
до проиграть в голове все варианты апокалипсиса, а потом
уже жить. Попробуй наоборот. Просто делай. Без сценариев.
Без репетиций. Без этого дурацкого «а что, если…».

И да, первые разы будет страшно. Потому что ты отказы-
ваешься от своего наркотика – от этой сладкой, удушающей
тревоги, которая делает тебя «ответственным», «осознаю-
щим риски», «реалистом». Но это не реализм. Это трусость.
И если ты сейчас не остановишься, то однажды проснешься
и поймешь, что прожил всю жизнь в ожидании катастрофы,
которая так и не наступила.

Так что выбор за тобой: либо ты продолжаешь кормить



 
 
 

своего внутреннего паникера, либо вырубаешь его нахрен
и начинаешь жить. Не «а что, если», а «да даже если». Да-
же если всё пойдет не так – ты разберешься. Потому что ты
не хомяк. Потому что ты сильнее, чем думаешь. И потому
что мир – не минное поле, а твоя песочница. Пора, наконец,
начать играть.



 
 
 

 
Глава 8. «Я неудачник» – и другие

фразы-паразиты – Почему
слова меняют твою реальность

 
Может ты уверен, что слова – это просто набор звуков, ко-

торые ты бросаешь в пространство, не задумываясь о послед-
ствиях. Мол, сказал и забыл. Но вот незадача – твой мозг так
не работает. Он не просто слышит, что ты говоришь, он впи-
тывает это, как губка, а потом начинает строить твою реаль-
ность исходя из этих установок. Когда ты раз за разом повто-
ряешь «я неудачник», «у меня ничего не получится», «я все-
гда всё порчу», ты не просто выражаешь мимолетную эмо-
цию – ты программируешь себя на провал. И самое страш-
ное, что ты даже не осознаешь, насколько глубоко эти фра-
зы въедаются в твоё подсознание, становясь частью твоего
мышления.

Давай разберёмся, как это работает. Ты говоришь «я
неудачник»  – и  твой мозг, вместо того чтобы сопротив-
ляться этой ерунде, покорно соглашается: «Ну значит, так
оно и есть». Он начинает искать подтверждения твоим сло-
вам, фильтруя реальность через призму твоей неуверенно-
сти. Пропустил сроки по проекту? «Ну конечно, я же неудач-
ник». Не  смог познакомиться с  симпатичной девушкой?



 
 
 

«А чего я ожидал, я же ни на что не способен». И так по кру-
гу. Ты сам создаёшь петлю негативного мышления, из кото-
рой потом не можешь выбраться, потому что даже не пони-
маешь, что это ты её запустил.

А теперь представь, что происходит в твоей голове на хи-
мическом уровне. Каждый раз, когда ты называешь себя
неудачником, твой мозг выделяет кортизол – гормон стресса.
Ты буквально отравляешь себя, создавая внутреннюю среду,
в которой процветают тревога и апатия. Ты чувствуешь себя
разбитым, опустошённым, и единственное, что тебе хочет-
ся – это свернуться калачиком и ничего не делать. А потом
ты удивляешься: почему у меня нет энергии? Почему я всё
время в плохом настроении? Да потому что ты сам себя за-
гнал в этот угол, вот почему.

И самое забавное – ты даже не замечаешь, как часто ты
это делаешь. Эти фразы-паразиты вкрадываются в твою речь
на автомате, как привычка грызть ногти или проверять те-
лефон каждые пять минут. «Я слишком тупой для этого»,
«у  меня никогда ничего не  выходит», «я не  справлюсь»  –
они звучат так естественно, что ты даже не  задумываешь-
ся, какой вред они наносят. Но твой мозг не пропускает ми-
мо ушей ни одно из этих утверждений. Он воспринимает их
как прямое руководство к действию и начинает подстраивать
твоё поведение под них.



 
 
 

И ладно бы ты просто вредил самому себе – но нет, ты ещё
и окружающих заражаешь этим настроением. Когда ты по-
стоянно принижаешь себя в разговорах с друзьями, коллега-
ми, родными, они начинают верить в это. Они не видят тво-
их внутренних переживаний, они слышат только твои сло-
ва – и постепенно начинают относиться к тебе соответствен-
но. Начальник перестаёт давать тебе ответственные задачи,
потому что «он же сам говорит, что у него ничего не полу-
чается». Девушка начинает сомневаться в тебе, потому что
«он  же сам считает себя неудачником». Друзья перестают
воспринимать тебя всерьёз, потому что ты сам не воспри-
нимаешь себя всерьёз. И ты остаёшься в полном одиноче-
стве со своим негативом, удивляясь, почему мир к тебе так
несправедлив.

Но вот в чём ирония: мир не несправедлив. Мир просто
отражает то, что ты ему транслируешь. Если ты постоянно
твердишь, что ты неудачник, мир отвечает: «Ну раз ты так
говоришь, значит, так оно и есть». Если бы ты вместо это-
го начал говорить «я справлюсь», «я могу это сделать», «я
учусь на своих ошибках», – мир бы начал отвечать тебе по-
другому. Не сразу, не мгновенно, но постепенно. Потому что
твой мозг перестал бы искать подтверждения твоей никчем-
ности и начал бы искать возможности.



 
 
 

Так что если тебе надоело быть жертвой собственного
мышления, начни с малого – перестань травить себя этими
фразами-паразитами. Это не значит, что ты должен начать
вести себя как самовлюблённый нарцисс, который кричит «я
король мира» перед зеркалом. Это значит, что ты должен хо-
тя бы перестать повторять деструктивные установки, кото-
рые годами держали тебя в клетке. Попробуй неделю не го-
ворить о себе плохо – ни вслух, ни в мыслях. Просто наблю-
дай, как изменится твоё восприятие.

А если не захочешь – ну что ж, продолжай твердить «я
неудачник». Только не удивляйся потом, почему жизнь про-
должает подкидывать тебе именно такие сценарии. В конце
концов, ты же сам их заказывал.



 
 
 

 
Глава 9. Соцсети – фабрика

нейро-яда. Почему лента
новостей делает тебя несчастным

 
Ты просыпаешься, первое движение руки  – не  к  кофе,

не к любимому человеку рядом, даже не к зубам, которые
уже начали напоминать о себе желтизной. Нет, ты хватаешь
телефон, чтобы проверить, что произошло в мире, пока ты
спал. А произошло, конечно, многое: кто-то купил новую ма-
шину, кто-то выложил фото с идеальным завтраком (овсян-
ка с ягодами, ё-маё, как оригинально), кто-то написал умный
пост о  том, как правильно медитировать (спойлер: он сам
последний раз медитировал в позе «залип в TikTok»). И вот
ты уже чувствуешь это – легкое подташнивание, тревожный
зуд где-то в районе солнечного сплетения, смутное ощуще-
ние, что ты опять что-то упускаешь. Поздравляю, ты только
что принял свою утреннюю дозу нейро-яда.

Соцсети  – это не  просто развлечение, это полноценная
фабрика по производству твоего недовольства. Алгоритмы
знают тебя лучше, чем твоя мать, и они точно знают, что те-
бе показать, чтобы ты завис на час, а потом ненавидел себя
за это. Ты думаешь, что контролируешь контент? Ха-ха, нет.
Это контент контролирует тебя. Он подсовывает тебе краси-



 
 
 

вые картинки чужой жизни, которые ты неосознанно срав-
ниваешь со своей серой реальностью. И даже если ты вроде
как понимаешь, что это постановка, что там фильтры, мон-
таж и тщательно подобранные ракурсы – мозг всё равно ве-
дётся. Потому что он туповат и любит яркие стимулы.

А теперь давай разберём, как именно соцсети высасыва-
ют из тебя радость. Во-первых, это бесконечное сравнение.
Ты сидишь в потрёпанной пижаме, жуёшь вчерашнюю пиц-
цу, а тебе показывают блогера, который только что пробе-
жал марафон, потом приготовил органический смузи и те-
перь медитирует на берегу океана. И ты такой: «Ну да, я то-
же могу медитировать. Если закрою глаза в ванной и пред-
ставлю, что это океан». Но мозг уже зафиксировал: у них –
успех, у тебя – прокрастинация и чувство вины.

Во-вторых, соцсети – это машина по производству FOMO
(Fear Of Missing Out – страх пропустить что-то важное). Ты
листаешь ленту и видишь, как другие путешествуют, зараба-
тывают миллионы, находят любовь, строят карьеру, а ты…
ну, ты пока только построил гору немытой посуды. И  да-
же если ты в  целом доволен своей жизнью, этот постоян-
ный поток «успешных успехов» заставляет тебя сомневать-
ся: «А вдруг я что-то упускаю? Может, надо срочно бросить
всё и уехать в Таиланд писать курсы по инфобизнесу?»



 
 
 

В-третьих, соцсети – это наркотик. Каждый лайк, каждый
комментарий, каждая новая подписка дают тебе микродо-
зу дофамина  – того самого гормона, который делает тебя
счастливым на ровном месте. Но, как и с любым наркотиком,
со временем тебе нужно всё больше и больше, чтобы полу-
чить тот же кайф. Тысяча лайков уже не радуют, потому что
у кого-то было две тысячи. Ты начинаешь зависеть от этой
цифровой похвалы, и если её нет – чувствуешь себя неудач-
ником.

И  самое мерзкое  – соцсети создают иллюзию общения,
но на самом деле они делают тебя одиноким. Тысяча «дру-
зей», но ни одного, кому можно написать в три ночи с кри-
ком «Всё пропало!». Ты ставишь лайки, пишешь коммента-
рии, но настоящей близости нет. Ты будто в огромной ком-
нате, где все кричат, но никто не слушает.

Что делать? Вариантов два: или удаляй всё к чертям и иди
в лес медитировать на шишку (но ты же не сделаешь этого,
да?), или учись фильтровать этот яд. Отпишись от тех, после
кого чувствуешь себя дерьмом. Выключи уведомления. За-
прети себе залезать в соцсети первые и последние 30 минут
дня. И главное – помни: то, что ты видишь в ленте, это не ре-
альность, а тщательно отредактированный спектакль. Твоя
жизнь – не хуже. Она просто другая. И если перестать срав-
нивать её с чужими хайлайтами, может оказаться, что в ней



 
 
 

куда больше поводов для счастья.
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