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Аннотация
Эта книга — не очередной сборник банальных советов в

духе «просто верь в себя». Это строгое, научно обоснованное
руководство по нейро-хакингу. Опираясь на последние
исследования нейробиологии и поведенческой экономики, книга
раскладывает механику человеческого саботажа на атомы.
Внутри вы найдете практические протоколы, чтобы: Физически
разрывать автоматические приступы прокрастинации за 5 секунд.
Прокладывать новые нейронные связи с помощью метода «сцепки
привычек».
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ДОФАМИНОВЫЙ КОД

 
Как переписать биологические алгоритмы, взломать лень

и заставить мозг работать на тебя



 
 
 

 
Аннотация

 
Хватит винить себя в лени — характер здесь ни при чём.
Каждый раз, когда вы откладываете важное дело ради лен-

ты новостей, внутри черепной коробки идёт настоящая борь-
ба. Древняя, животная часть мозга требует дешёвого дофа-
мина здесь и сейчас, и чаще всего она побеждает. Дело не
в слабой воле — вы просто оказались заложником эволюци-
онного механизма, который создавался для выживания в са-
ванне, а не для дедлайнов и уведомлений.

Эта книга — не сборник мотивационных лозунгов. Это
практическое руководство по нейробиологии поведения, со-
бранное на основе реальных исследований мозга, гормональ-
ной регуляции и поведенческой экономики. Здесь мы разби-
раем механику саботажа по косточкам — и, что важнее, да-
ём конкретные протоколы, как её перепрошить.

В книге вы найдёте:
— Способы за несколько секунд обрывать автоматиче-

ский приступ прокрастинации.
— Стратегии восстановления «выгоревших» дофамино-

вых рецепторов.
— Метод сцепки привычек для прокладки новых нейрон-

ных путей.
— Инструменты удержания фокуса в мире тотальных от-

влечений.



 
 
 

— Разбор того, как сон, питание и стресс перекраивают
вашу систему мотивации.

— Практику осознанного удовольствия, которая защища-
ет от эмоционального выгорания навсегда.

Перестаньте бороться со своим телом. Изучите его код,
перехитрите систему и заберите управление собственной
жизнью обратно.



 
 
 

 
Часть I. Внутренняя война

 
Первая часть книги — это диагностика. Мы разберём,

почему мозг саботирует наши же планы, откуда берётся
выгорание, как формируются автоматические привычки и
что происходит с вниманием в мире бесконечных уведомле-
ний.

Глава 1. Дофаминовая ловушка: как перехитрить
мозг и победить прокрастинацию

Воскресенье, восемь вечера. Через двенадцать часов нуж-
но сдать проект, от которого зависит премия, а то и вся даль-
нейшая карьера. Вы садитесь за стол с твёрдым намерением
работать.

И тут происходит странное. Взгляд цепляется за книжную
полку, где книги стоят не по алфавиту. Через двадцать ми-
нут вы уже протираете плинтусы, разбираете чеки трёхлет-
ней давности или чистите клавиатуру зубочисткой. Рутина,
которую вы ненавидели годами, вдруг становится самым ин-
тересным занятием на свете — лишь бы не открывать нуж-
ный документ.

Знакомо? Тогда добро пожаловать в клуб — в нём состоит
почти всё человечество.

Долгое время прокрастинацию списывали на лень и сла-
бую дисциплину. Советы вроде «просто соберись» не рабо-



 
 
 

тают, потому что бьют мимо цели: прокрастинация — это не
дефект характера, а рабочий защитный механизм мозга, ко-
торый включается при столкновении со стрессом. Когда вы
откладываете важное дело, вы не отдыхаете — вы сгораете
от вины. Чтобы разорвать этот круг, нужно понять, что фи-
зически происходит под черепной коробкой.

Научный фундамент: битва двух систем
Внутри головы каждую секунду идёт негласная борьба

между двумя структурами.
Первая — лимбическая система, одна из самых древних

частей мозга. Её задача — выживание здесь и сейчас: она
эмоциональна, импульсивна и не умеет заглядывать в буду-
щее. Для неё сложный рабочий отчёт по ощущениям почти
равен встрече с хищником — и убежать в ленту соцсетей ка-
жется куда безопаснее.

Вторая — префронтальная кора, расположенная прямо за
лбом. Она отвечает за логику, планирование и то, что мы на-
зываем силой воли. Именно она понимает: «сделаю проект
сейчас — получу премию через месяц». Проблема в том, что
префронтальная кора — ресурсный «энергоглот»: она быст-
ро устаёт, и как только запас сил падает, управление пере-
хватывает древний лимбический контур.

Канадский психолог Тимоти Пичел, много лет изучавший
природу прокрастинации в Карлтонском университете, по-
казал: откладывание дел — это прежде всего проблема эмо-
циональной регуляции, а не тайм-менеджмента. Столкнув-



 
 
 

шись с задачей, которая пугает или вызывает скуку, мозг
ищет способ быстро починить настроение — и самый быст-
рый способ это сделать — отложить задачу.

Здесь в игру вступает дофамин. Вопреки расхожему мне-
нию, это не «гормон удовольствия» — эксперименты нейро-
биолога Вольфрама Шульца показали, что дофамин отвеча-
ет за предвкушение награды и мотивацию к действию, а не за
само удовольствие от него. Уведомление на экране телефо-
на даёт мозгу микро-всплеск ожидания — быстрый, гаран-
тированный, без усилий. Сложная задача обещает награду
когда-то потом. При дефиците ресурсов лимбическая систе-
ма почти всегда выбирает то, что ближе и дешевле.



 
 
 

 
Архитектура выбора: снижаем трение

 
Почему мы поддаёмся этим уловкам, даже понимая по-

следствия? В поведенческой экономике это называют вре-
менным дисконтированием: мозг эволюционировал в усло-
виях, где будущее было туманным, и научился занижать цен-
ность отложенных наград. Сто рублей сегодня субъективно
ценнее, чем те же сто рублей через неделю.

Полагаться на силу воли, чтобы победить этот встроенный
алгоритм, — заведомо проигрышная стратегия: воля исто-
щается, как заряд батареи. Работать эффективнее не с собой,
а со средой вокруг себя — с так называемой архитектурой
трения. Мы почти всегда делаем то, что сделать проще всего
физически. Значит, задача — усложнить доступ к дешёвому
дофамину и упростить первый шаг к полезному действию.

Если телефон лежит на столе экраном вверх, префрон-
тальная кора тратит силы просто на то, чтобы его игнориро-
вать. Стоит унести его в другую комнату — и трение, отде-
ляющее вас от соцсетей, вырастает настолько, что лимбиче-
ской системе становится лень вставать за ним.

Второй важный принцип — обход порога сопротивления.
Мозг панически боится масштабных формулировок. Мысль
«нужно написать диплом» включает сигнал тревоги в минда-
левидном теле. Но если снизить планку до смехотворно ма-
лого действия — «просто открыть документ и написать од-



 
 
 

но предложение», — угроза не фиксируется, и вы легко пе-
реступаете порог. А дальше включается инерция: дофамин
начинает выделяться уже в процессе действия, а не только в
предвкушении результата.

Практический протокол: 4 шага нейро-хакинга
Шаг 1. Перехват управления — метод обратного от-

счёта. Как только вы ловите себя на желании открыть по-
стороннюю вкладку вместо работы, произнесите про себя:
«пять, четыре, три, два, один». Это простое действие активи-
рует префронтальную кору и моторные зоны мозга, обрывая
автоматический лимбический сценарий. На счёте «один» —
физически начните задачу.

Шаг 2. Изоляция дофаминовых триггеров. Перед
стартом создайте среду с нулевым соблазном: закройте лиш-
ние вкладки, унесите телефон в другую комнату, включите
полноэкранный режим одного приложения. Вы убираете де-
шёвые альтернативы — и работа становится единственным
доступным источником стимуляции.

Шаг 3. Дробление до микро-дозы. Никогда не ставь-
те в план задачи вида «сделать презентацию» — это вызы-
вает ментальный паралич. Разбивайте на шаги по 3—5 ми-
нут: «открыть PowerPoint», «выбрать шаблон», «написать за-
головок первого слайда». Угроза перестаёт считываться как
угроза, и вы легко входите в поток.

Шаг 4. Искусственный дедлайн и социальный кон-
тракт. Используйте кортизол себе во благо: договоритесь с



 
 
 

коллегой или другом, что если отчёт не будет готов к 15:00,
вы переведёте ему условную сумму. Страх мгновенной по-
тери мобилизует префронтальную кору быстрее любого «на-
до».



 
 
 

 
Взгляд из прошлого

 
Прокрастинация — не изобретение эпохи смартфонов.

Ещё стоики две тысячи лет назад описывали похожую борь-
бу: Марк Аврелий в своих личных записях напоминал се-
бе каждое утро, что день принесёт трудных людей и непри-
ятные обстоятельства, и единственное, что в его власти, —
встретить их спокойно и делать своё дело так, будто оно по-
следнее в жизни. По сути, он описывал ту же префронталь-
ную дисциплину, только без термина для неё.

Когда в следующий раз рука потянется к телефону, чтобы
отложить важный шаг, вспомните: в этот момент вы отдаёте
управление древней и слепой части своего мозга. Но вы —
не ваша лимбическая система. Вы архитектор собственного
поведения. Пять, четыре, три, два, один — начинайте.

Глава 2. Парадокс выгорания: почему «быстрее и
сильнее» убивает мотивацию

Вы просыпаетесь, смотрите в потолок и понимаете: вам
всё равно. Всё равно на годовые цели, на стартап, на форму
к лету и даже на ту книгу, которую вы взялись писать. Ещё
месяц назад вы горели идеей, скупали курсы по продуктив-
ности и спали по пять часов. Сегодня одна мысль об откры-
тии рабочего чата вызывает почти физическую тошноту.

Куда делась мотивация?



 
 
 

Культура достигаторства убедила нас, что мотивация —
бесконечно возобновляемый ресурс: жми на газ и мчись к
целям без остановок. У мозга на этот счёт другое мнение. То,
что кажется потерей смысла жизни, на деле часто оказыва-
ется защитной блокировкой центральной нервной системы.
Мозг не сломался — он сам себя выключил, чтобы не дове-
сти дело до системного разрушения.

Научный фундамент: химия ментального банкрот-
ства

Когда вы долго работаете на пределе, игнорируя уста-
лость, тело переходит в режим хронического стресса. За руль
садятся кортизол и адреналин. В моменте они делают вас эф-
фективнее, но у этой суперсилы есть обратная сторона.

Исследования хронического стресса, в том числе работы
группы из Университета Рочестера, показывают: устойчиво
высокий уровень кортизола повреждает гиппокамп — зону,
отвечающую за память и обучение, — и снижает чувстви-
тельность дофаминовых рецепторов.

Представьте дофамин ключом, а рецепторы — замочной
скважиной. При избытке кортизола скважина словно ржа-
веет: дофамин физически вырабатывается, но мозг переста-
ёт его «видеть». Деньги, признание, успех — вещи, которые
раньше зажигали азарт, — начинают казаться серыми. Вы не
обленились. Вы истощили собственную систему вознаграж-
дения.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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