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Зависимость от гаджетов — это беда. Ежеминутная проверка 
соцсетей, мессенджеров и новостных агрегаторов у многих 
превратилась в навязчивое состояние сродни неврозу. Причем 
толку от этого никакого: мониторя виртуальное пространство, 
мы не становимся счастливее или увереннее в себе, а беглое 
проглатывание очередных «10 способов стать лучше» никак 
не повышает уровень нашего развития. Растрачивая ресурсы 
на общение с «железкой», мы теряем в качестве общения 
с живыми людьми, нам не хватает времени на чтение 
настоящей литературы, на изучение реального мира вокруг 
нас. Такую зависимость стоит победить, и это первая книга 
на русском языке, которая расскажет вам как.

Сергей Турко, 
главный редактор издательства
«Альпина Паблишер»
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Глава 1

Вы то, что вы печатаете

Любая бесперебойно функционирующая 
технология будет казаться волшебством.

Артур Кларк. Космическая одиссея 2001 года

М ужайтесь — мы живем в странном мире: всего 
за $29,95 (плюс доставка и обработка заказа) вы мо-

жете стать счастливым обладателем наручного держателя 
для сотового телефона. Что такое наручный держатель для 
сотового телефона, спросите вы? Лучше всего описать его 
так: представьте себе, что к крышке вашего телефона при-
клеили деревянную палочку от мороженого так, что ее верх-
няя часть прилегает к телефону, а нижняя половина торчит 
наружу, как будто у вас в руках мороженое в виде сотового 
телефона. Теперь, держа телефон в руке, как если бы вы 
звонили, примотайте торчащую часть палочки к запястью 
розовым скотчем. Вместо скотча может быть и липучка, 
но суть от этого не меняется. Этот чудесный аксессуар раз-
работан, чтобы помочь вам в ношении сотового телефона 
и облегчить напряжение в руке, когда вы подолгу держите 
телефон возле уха.

Эта история выглядит так, как будто она напечатана 
в сатирическом журнале, однако уверяю вас, это реальный 



Шаг 1. Re: Задумайтесь

14

продукт; я видел его в каталоге SkyMall. Он продается. Люди 
покупают его.

Посмотрим правде в глаза: наручный держатель для со-
тового телефона указывает на крупную проблему зависи-
мости от технологий: мы настолько привыкли ко многим 
товарам и услугам, что нам необходима поддержка, чтобы 
продолжать двигаться вперед. Все это оторвало нас от дей-
ствительности и дезориентировало. Пора нажать кнопку 
перезагрузки.

Подключился, вышел

Прежде чем вы подниметесь на импровизированную три-
буну (из старых консолей для видеоигр или видеомагнито-
фонов) и начнете потрясать кулаком, пожалуйста, имейте 
в виду, что я далек от цели разрушить американскую мечту 
спонтанного потребления. Я люблю технологии и всегда 
буду любить их. От интернет-мемов до видеоигр. Мне до-
велось рассказывать о всяких цифровых устройствах более 
десятка лет, работая репортером в ABC News, CBS News, 
CNN и других СМИ, и я с гордостью считаю себя поме-
шанным на таких «игрушках». Однако постепенно я заме-
тил, что за последнее десятилетие мы превратились из обще-
ства, пользующегося технологиями, в общество, полностью 
поглощенное ими. Этот огромный объем начал подминать 
нас, а растущие ряды гаджетов, веб-сайтов и устройств стали 
превращаться в силу, заполняющую нашу жизнь.

Эта сила действует не как атомный взрыв, она по-
добна нашествию колонии муравьев. Я однажды наблюдал 
за их миллионной армией, ожившей как-то ночью в джун-
глях Коста-Рики. Вы не слышите их шума, не ощущаете 
агрессии или враждебного настроя. Они просто двигаются 
вперед и поглощают все на своем пути. Убивают ли нас 
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технологии, подобно муравьиному нашествию? В букваль-
ном смысле нет — за редким исключением, вроде случаев, 
когда водители отвлекаются за рулем, или глупых роликов 
на YouTube. Но они могут тихо, практически неощутимо 
и систематически разрушать важные аспекты нашей жизни.

Настало время более внимательно присмотреться к на-
шим действиям, ненадолго вернуться назад и затем пере-
смотреть отношение к технологиям, чтобы заставить их ра-
ботать на нас, вместо того чтобы нам работать на них. Дру-
гого пути нет, и скорость, с которой они проникают в нашу 
жизнь, со временем будет только расти. Мы должны принять 
эту мысль. Думайте об этом как о необходимости питаться, 
но только лучшими продуктами и в правильное время, регу-
лярно выполняя физические упражнения, чтобы быть в от-
личной форме. В отношении технологий должно происхо-
дить то же самое. Цифровая диета поможет вам повысить 
свою эффективность при общении.

В этой книге содержится план, который поможет вам 
снизить частоту использования технологий, начиная с гад-
жетов и социальных сетей и заканчивая видеоиграми, в на-
дежде стать более здоровыми, счастливыми и целостными 
в XXI веке. Чтобы добиться этой цели, мы изучим, как лучше 
управлять технологиями, как рационализировать примене-
ние таких повседневных устройств, как смартфоны, и по-
высим информированность о том, как технологии влияют 
на нашу реальную жизнь и на окружающих нас людей.

Используя постепенный подход в стиле диетического пи-
тания, цифровая диета поможет вам укрепить связи с окру-
жающим миром и любимыми людьми. Ее смысл в том, чтобы 
вы жили здесь и сейчас и владели инструментами, которые 
поддерживали бы в вас этот образ мыслей всю жизнь. Вы 
узнаете, как переизбыток устройств и услуг вредит нашему 
физическому, психическому и эмоциональному здоровью. 
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Для борьбы с этим влиянием я представлю вам гаджеты 
и приложения, обогащающие нашу жизнь. Важно выбрать 
то, что работает, и избавиться от того, что бесполезно. Ду-
майте об этом как о «вычислительной СИЛЕ», помня о том, 
как технологии влияют на вас и вашу семью, и обладая ин-
струментами, которые помогают делать разумный выбор 
и управлять притоком технологий в будущем.

Поверьте, что еще не поздно сменить курс. И если вы 
знаете, что эта проблема касается не только вас, вы можете 
легко посадить на цифровую диету своих детей, или супругу 
(супруга), или других родственников. Сила — в количестве.

Будут ли дни, когда вы нарушите все правила цифровой 
диеты? Конечно. Так случается со мной и будет происходить 
с вами. Иногда мне невыносимо ограничивать себя. И бы-
вает, что гаджеты побеждают меня. Мы не киборги (пока 
еще). Точно так же, как вы можете в один вечер съесть па-
кет картофельных чипсов со сметаной и луком, а на следу-
ющий день выбрать на обед салат с курицей и кедровыми 
орешками, так и с цифровой диетой: вы можете вернуться 
к ней после перерыва. Ее эффект суммарный. Это марафон, 
а не спринт.

Перенесемся в будущее

Возможно, вы читаете эту книгу о том, как скорректировать 
свой аппетит к высоким технологиям, с помощью электрон-
ного устройства вроде Kindle, Nook, Sony eReader или iPad. 
Возможно, вы услышали о ней в социальной сети, блоге или 
рассылке электронной почты. И вы можете задаваться во-
просом, нет ли противоречия между идеей о рационализации 
технологических «объединенных сил» и новыми средствами 
коммуникации. В моем понимании — нет. Не забывайте, 
что смысл цифровой диеты — в уменьшении, а не полном 
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отказе; технологии должны давать вам свободу, а не порабо-
щать вас. Цель этой книги — стать услышанным как можно 
большим количеством людей и поделиться с ними мыслями 
и открытиями, собранными и отточенными мной. Это руко-
водство само по себе попадет в Интернет, если вы будете рас-
сказывать о своем опыте и помогать другим, а также предла-
гать свои идеи и советы на эту тему. Таким образом, книга 
о том, как приручить технологии, может сдерживать их, рас-
пространяя идею о том, как это сделать (иначе говоря, чи-
тать ее с помощью Kindle или Nook совершенно не возбра-
няется). Выражаясь компьютерным языком, эта книга не за-
думывалась как замкнутая петля. Я запускаю с помощью 
этой книги цепную реакцию, но со временем ее идея должна 
формироваться, выкристаллизовываться и уточняться с по-
мощью широкой общественности, в том числе онлайн-со-
общества. Она должна развиваться вместе с нами.

Почему вы взяли в руки эту книгу? Вас привлекла об-
ложка? Или название? Она попалась вам на распродаже? 
Или вы почувствовали, что, когда речь идет о «цифровой» 
зависимости, почва уходит у вас из-под ног? Думаю, что по-
следний вариант. Вы не одиноки. В действительности вы 
принадлежите к большинству. Возможно, вас также бес-
покоит, как чрезмерная зависимость от технологий влияет 
на ваших детей, братьев и сестер или друзей. Возможно, вы 
до сих пор не уверены, что все это касается вас. Давайте 
разберемся.

 • Бывает ли так, что у вас возникает желание достать 
смартфон во время важного разговора?

 • Замечали ли вы, что набираете сообщение в то время, 
когда ваш ребенок рассказывает вам, как прошел день 
в школе, и позже не можете вспомнить, о чем он гово-
рил?
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 • Возникало ли у вас ощущение, что какое-то событие 
не произошло по-настоящему, пока вы не написали 
о нем в Facebook или Twitter?

 • Приходилось ли вам задумываться о том, что до того, 
как все эти гаджеты наводнили вашу жизнь, реальной 
жизни вы уделяли больше внимания?

 • Начинает ли у вас сильнее биться сердце, когда вы ви-
дите мигающий красный сигнал на вашем BlackBerry?

 • Может ли звонящий или вибрирующий сотовый теле-
фон оторвать вас от чего угодно?

 • Идя по тротуару, вы смотрите направо-налево или 
вверх-вниз, набирая сообщение на смартфоне?

 • Часто ли вы видите спину своего ребенка или супруга 
(супруги) на фоне видеоигры?

 • Испытываете ли вы беспокойство, если долго не вы-
ходите в Интернет?

 • Знаете ли вы о том, что не должны набирать сообще-
ния за рулем, но продолжаете делать это?

 • Бывает ли так, что все члены вашей семьи находятся 
в одной комнате, но не разговаривают друг с другом, 
потому что каждый занят каким-либо устройством?

Если вы ответили «да» на любой из этих вопросов, причем 
неохотно, то вы среди миллионов людей, которых захлестнули 
технологии. Не бойтесь, существует способ переориентировать 
вас и более удачно сосуществовать с технологиями с помощью 
программы, включающей четыре этапа. Пришло время заклю-
чить мир с технологиями, а не воевать с ними. Не следует не-
навидеть ваш телефон, электронную почту или веб-сервисы. 
Включите их в ваши повседневные дела и научитесь укрощать 
их, чтобы главными были вы, а они находились у вас на службе.
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Мы интересуемся тем, что регулярно едим и пьем, 
но редко задаемся вопросом, как постоянное погружение 
в технологии влияет на нас. Подумайте об этом. На гаджетах 
и веб-сайтах нет информации о питательной ценности. Ни-
кто не регулирует количество проглатываемых вами техноло-
гий и не определяет, какие из них наиболее эффективны для 
вас. Эта книга задумывалась как руководство по примене-
нию технологий в вашей жизни, ее цель — дать вам возмож-
ности управлять ими и пользоваться их преимуществами. Вы 
можете избавиться от технологических излишеств, остава-
ясь на связи, и у вас не будет ощущения, что вы крутитесь 
как белка в колесе.

Мы достигли переломного момента потребления техно-
логий, и наши разум и тело знают, когда мы зашли слиш-
ком быстро и чересчур далеко. Вспомните 1996 год, когда 
сотовые телефоны и Интернет казались такими необыч-
ными и непривычными. Мы радостно программировали 
автоответчики и наивно кликали на рекламу в Интернете. 
Что-то случилось, и мы стали излишне доступны. Никто 
не сказал: «Стоп!» Никто не попросил: «Помедленнее». 
В ловушку попал среднестатистический потребитель, кото-
рый внезапно оказался перед риском отстать от остальных, 
в то время как технологии начали набирать скорость, срав-
нимую с быстротой распространения вирусного видеоро-
лика со смеющимися малышами.

Перенесемся в недавнее прошлое. Интересно, у сколь-
ких из нас пылятся сотовые телефоны, купленные несколько 
лет назад? Провода зарядных устройств стали бедствием со-
временного дома. Их слишком много, и, чтобы подключить 
все, не хватает розеток, и возникает полная неразбериха, 
когда вы пытаетесь навести порядок. Мы придумываем но-
вые пароли вместо тех, у которых истек срок действия. Мы 
не помним, когда в последний раз провели день без www. 
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Мне хотелось бы похвалить мудрые решения, принимаемые 
при покупке электронных устройств, поиске для них места 
в нашей жизни и максимальном увеличении их использова-
ния. Правда, хотелось бы. Но я не могу. Не в целом. Не при-
нимайте это на свой счет — ко мне это тоже относится. Мы 
вслепую неслись через строй гаджетов, не останавливаясь, 
чтобы перевести дыхание. Подобно безнадежно влюблен-
ному, который не замечает никого вокруг, мы стремимся 
удовлетворить свое стремление ко всему цифровому.

Насколько быстро это происходит? В 2000 году процент 
людей с доступом в Интернет составлял по всему миру около 
48 %. К 2010 году он достиг 79 %. В США в 2000 году высоко-
скоростной Интернет был приблизительно в 3 % домов. Де-
сять лет спустя эта цифра возросла до 63 %. За период с 2006 
по 2010 год количество владельцев ноутбуков в США уве-
личилось с 30 до 52 %. Сегодня сотовый телефон есть у 85 % 
взрослых и 96 % молодежи 18–29 лет, и все больше людей 
просматривают веб-страницы на ходу, а не за компьюте-
ром. Если вы думаете, что эти тенденции касаются только 
подрастающего поколения, то имейте в виду, что пользова-
ние социальными сетями взрослым населением США в воз-
расте старше 50 лет возросло с 22 % в апреле 2009 года до 42 % 
в мае 2010-го. Ясно, что во многих отношениях мы жени-
лись на технологиях. Это не значит, что развод неизбежен, 
просто нам нужно добрачное соглашение.

Рацион

У каждого из нас разный цифровой метаболизм. Отсоеди-
ниться сразу от всего будет похоже на голодную диету: вы 
потеряете вес слишком быстро и снова наберете его. По-
этому, когда речь идет о технологиях, я ненавижу слова 
вроде «воздержание», «голодание» и «отключение». Наша 
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цель — достичь равновесия и поддерживать здоровый уро-
вень потребления технологий. Мы обсудим период «деток-
сикации», но он будет коротким и предназначен для приоб-
ретения осведомленности.

Концепция ограничения использования технологий мо-
жет показаться лицемерной в устах журналиста, пишущего 
о технологиях, чья работа заключается в том, чтобы ин-
формировать читателей о последних и лучших разработках, 
но в этом-то и смысл — я часто слишком сильно стремился 
приобрести каждый новый гаджет или применить тенден-
цию просто потому, что она появилась. Многие из нас посту-
пают подобным образом. Думаю, не существует идеальной 
цифровой диеты, но я понял, что нам необходимо регули-
ровать потребление. Урежьте здесь, прибавьте там. Слиш-
ком много однообразной еды может навредить. Это понятно 
каждому. Так почему же не применить тот же подход к дво-
ичным калориям? Эта книга даст вам больше информации, 
прольет свет на поведение и мотивацию и поможет лучше 
разобраться в причинах и последствиях нашей любви к тех-
нологиям.

Технический факт
По сообщению газеты New York Times, сред-

нестатистический компьютерный пользова-

тель просматривает 40 веб-сайтов в  день 

и  переключается между программами 

до 36 раз в час.

Технологии никуда не уходят, и это наша общая проб-
лема. Эта книга является инструкцией, а я выступаю в роли 
дежурного из техподдержки. Вы можете домысливать 
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фрагменты, не выполнять некоторые упражнения или сна-
чала прочитать книгу, а затем вернуться назад и попробо-
вать осуществить план. Вам необязательно выполнять его 
за 28 дней. Временна я шкала должна служить вам путевод-
ной нитью: выполняя указания и упражнения приблизи-
тельно в течение четырех недель, вы окажетесь в гораздо 
более приятном месте. Но, как и в случае с любой диетой, 
вы пожнете то, что посеете. В основе цифровой диеты ле-
жит здравый смысл и вежливость. Произведите впечатление 
на себя и окружающих. Будьте хозяином, а не рабом. При-
готовьтесь к перезагрузке и преодолению трудностей.
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Считается, что технологии позволяют нам 
быть ближе, но мне кажется, что мы никогда 

не были дальше друг от друга.
Дрю Берримор

4июля 2009 года мы с женой направлялись в город Буас-
сон на юге Франции, чтобы провести двенадцать дней 

вдали от суеты Нью-Йорка. Мы выбрали это отдаленное 
место, потому что оно располагалось на покрытых подсол-
нухами холмах Прованса (как на картинах Ван Гога) и по-
тому что друзьям ее родителей принадлежал сельский до-
мик в тех краях, в котором они позволили нам остановиться 
бесплатно. Буассон настолько причудлив, что его не опи-
сать словами. Не побывав в Провансе, сложно представить, 
что такие городки существуют: с очаровательной церквуш-
кой в центре, пекарней поблизости, несколькими магазин-
чиками, торгующими сыром и багетами, и узкими извили-
стыми улицами, ведущими к крошечным старинным доми-
кам, один краше другого, с аркой над входом и деревянными 
ставнями на окнах. Буассон — идеальное место, чтобы ото-
рваться от современного мира и общаться с людьми как 
в прежние времена.
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Работая корреспондентом по науке и технологиям на ка-
нале CBS News, я всегда был по уши в работе, все время тру-
дился над следующим сюжетом для телепередачи, и меня по-
стоянно поджимали сроки. Оглядываясь назад, я понимаю, 
что взвалил на себя слишком много и недостаточно вре-
мени проводил дома. Я старался поддерживать связь с же-
ной с помощью технологий, время от времени отправляя ей 
SMS или письмо по электронной почте. Мы не любители 
болтать по телефону и предпочитаем опускать обмен дежур-
ными фразами. Но после восьми лет совместной жизни от-
сутствие более содержательного и личного общения стало 
проблемой. Мы отвлеклись друг от друга и испытывали не-
удовлетворение. Когда мы были порознь, то использование 
технологий не делало нас ближе.

Наша поездка в Буассон должна была помочь испра-
вить ситуацию, стать оазисом, где отсутствуют нули и еди-
ницы, и местом, где мы с женой снова разожжем любовь, 
оставшись вдвоем. Но все оказалось не так, как мы думали. 
Рядом с городком находился кемпинг, предлагавший бес-
платный защищенный Wi-Fi своим постояльцам в зоне во-
круг бассейна. Через два дня после приезда я на ломаном 
французском заявил, что мы живем в кемпинге и мне ну-
жен пароль от Wi-Fi. Oui, s’il vous plait? У меня получилось. 
И оставшуюся часть отпуска я часто урывал время в Интер-
нете, принося ноутбук к бассейну или выходя в Интернет 
с iPhone. Я чувствовал себя привязанным к рабочей почте. 
Работа в новостях означает, что ты испытываешь постоян-
ную потребность быть в курсе происходящего, а в области 
технологий новая информация поступает довольно быстро. 
Я был не один, находясь онлайн. Жена находилась поблизо-
сти, чувствовала себя покинутой и кричала, угрожая утопить 
мои гаджеты, чтобы я шел купаться. Дни проходили, и ее 
разочарование росло пропорционально времени, которое 
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я проводил в Интернете. Она заявила, что я предпочитаю 
гаджеты ей и это не идет на пользу совместному отдыху.

К концу отпуска во время одного из выходов в Интернет 
я получил письмо от продюсера CBS News, который спра-
шивал, как мне идея поплавать с акулами на Багамах для 
утреннего шоу, посвященного охране окружающей среды. 
Не представляете, с какой скоростью я написал: «Да, ко-
нечно!» Я был необычайно взволнован, потому что зани-
мался дайвингом в бассейне, но не прошел курс погружений 
в открытой воде. Иначе говоря, мне представлялся шанс за-
кончить обучение дайвингу в компании тигровых, желтых 
и карибских рифовых акул. В отличие от меня загоравшая 
на солнце жена застонала и одновременно вздохнула: «О го-
споди!» Не знаю, что вызвало у нее большее раздражение: 
то, что я собирался подвергнуть свою жизнь риску, плавая 
с акулами, или что я отвечал на очередное письмо по работе.

Два дня спустя наш отпуск был окончен, и мы пять часов 
ехали из Буассона в Ниццу, чтобы рано утром сесть на са-
молет до Нью-Йорка. Добравшись до дома, я бросился со-
бирать вещи (не забыв ласты, водолазный костюм и ма-
ску), затем направился в аэропорт Ньюарк, улетел в Форт-
Лодердейл, провел там несколько часов и потом полетел 
в Нассау. Весь путь от французской виллы до багамских пля-
жей занял 32 часа. За это время я вернулся в полноценный 
технический режим, разложив по карманам гаджеты, вставив 
в ухо гарнитуру с Bluetooth, рассылая письма друзьям и род-
ственникам (практически прощаясь с ними) и изучая ин-
формацию о поведении акул (в основном количество смер-
тельных нападений).

После небольшой заминки с иммиграционной службой 
в Нассау я в конце концов оказался на маленьком катере, 
направлявшемся в место, известное как Тигровый пляж, рас-
положенный в тридцати с лишним километрах от Вест-Энда 
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на острове Гранд-Багама. В одной руке я держал BlackBerry, 
с сумасшедшей скоростью набирая сообщения всем и каж-
дому и публикуя обновления статуса на странице в Facebook, 
а другой пытался поддерживать равновесие в качающемся 
на волнах катере. По мере того как мы удалялись от берега, 
я начал испытывать ужас, но не оттого, что наш катер окру-
жили акулы, а оттого, что количество палочек в уровне при-
ема сигнала сначала сократилось с четырех до двух, а затем 
индикатор исчез совсем. Я был отрезан от мира. Такого от-
сутствия связи не мог обеспечить даже сельский Буассон.

Через час после того, как я пересел на яхту длиной со-
рок футов, один из матросов закричал: «Тигровая акула!» 
Мы посмотрели туда, куда он указывал. Несомненно, в мел-
ких тропических водах отчетливо просматривались полоски 
тигровой акулы. И она была не одна: вокруг плавало с де-
сяток желтых акул, поменьше размером и не таких агрес-
сивных. (Имеет ли значение вид, если у всех острые как 
бритва зубы?) Настало время собраться с духом, надеть ко-
стюм и прыгнуть в воду без клетки, чтобы вблизи увидеть 
морских хищников. Моим партнером по погружению был 
опытный дайвер Стюарт Коув, который дал мне следующие 
советы: а) сильно не маши руками, потому что они кажутся 
акулам добычей; б) находись рядом со мной; в) ДЫШИ. 
(Худшее, что может сделать непрофессиональный дайвер, — 
это задержать дыхание, так как это приводит к повреждению 
легких или даже еще худшему результату.) Легче сказать, 
чем сделать, когда вы окружены одними из самых опасных 
в мире хищников.

История о первом погружении в открытой воде, при 
котором всего в нескольких метрах от тебя плавает ти-
гровая акула, может на первый взгляд не иметь ника-
кого отношения к расставанию с технологиями, но я объ-
ясню, в чем здесь связь. Мне пришлось сосредоточиться 
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на дыхании, зрении и движении — главных для выжива-
ния вещах. Это редкий случай в сегодняшнем мире, когда 
мы не можем позволить своему разуму отвлечься, пооб-
щаться с кем-нибудь или взять в руки смартфон. Я знаю, 
что не испытывал подобного чувства оторванности от дру-
гих и сосредоточенности на себе много лет. Моя жизнь 
представляла собой замкнутый цикл обратной связи, дан-
ных и взаимодействия.

Тигровая акула прорвалась через бесконечное «бип-бип-
бип», и я никогда не забуду, как смотрел в ее немигающие 
глаза. Мне говорили, что акулы чувствуют учащенное серд-
цебиение благодаря пульсации, которая передается в воде. 
«Излучай спокойствие», — говорили все. Да, конечно. Все, 
что я хотел в этот момент, — это спросить в Google, действи-
тельно ли имеет хоть какой-то смысл бить акулу по носу при 
нападении. На долю секунды у меня возникло желание до-
стать под водой BlackBerry, в то время как хищник продол-
жал смотреть на меня. (Что со мной не так, черт возьми!) 
А затем эта мысль исчезла.

Я оказался затерянным в тишине, которую не мог оце-
нить раньше, до своего первого погружения. Был слышен 
только звук выпускаемых пузырьков. Биение сердца. Дыха-
ние. Булькающая вода. Снова дыхание. Не забывать о ды-
хании. Почти парализованный перед лицом моих внуши-
тельных спутников, пытаясь устоять на дне, я начал наслаж-
даться общением с самим собой. Чистым мыслительным 
процессом. Простым выживанием. Лицом к лицу с акулой. 
Известно, что у акул чуть ли не самые острые зубы в живот-
ном мире, но этой не понадобилось применять их, чтобы пе-
рекусить электрические провода. За пять погружений с аку-
лами я стал чувствовать себя увереннее. Я добился четкости 
фокуса, которая, возможно, помогла мне не лишиться руки 
или ноги.
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Когда я вернулся на яхту, мы все еще были вне зоны 
действия сотовой связи, поэтому я остался наедине с соб-
ственными мыслями о приключении, волнением и чувством 
изумления («Неужели я это сделал?!»). Эта акула, эта совер-
шенная, величественная тигровая акула стала для меня при-
зывом к действию. Мне нужно было помолчать, остаться 
без свидетелей, без цифрового вмешательства. В этом слу-
чае я почувствовал бы себя более сильным и лучше контро-
лирующим ситуацию, как во время погружений. Затем мне 
захотелось позвонить жене и рассказать ей, как я изменился 
со времени поездки во Францию. Мне не терпелось поде-
литься своим прозрением. Несмотря на это открытие, про-
шло еще почти полгода, прежде чем я начал действовать. 
Хотя опыт был шокирующим, но он не стал личным.

Дни, потраченные впустую

Зимой 2009 года до меня наконец дошло, что я совершенно 
потерял связь с самым важным: людьми, которых знал и лю-
бил. Несмотря на судьбоносную встречу с акулами, я не смог 
сохранить полученный импульс, вернувшись в реальный 
мир. В следующие несколько месяцев из-за нового погруже-
ния в технологии и работу я пропустил, что мой отец снова 
женился, хорошая знакомая забеременела, а сводный брат 
собрался разводиться. Что касается отношений, то несерьез-
ный случай социального беспокойства в сочетании с легким 
доступом к социальным сетям привел к тому, что я смешал 
в кучу моих настоящих друзей и родственников со случай-
ными знакомыми и «фанатами» и стал обращаться с ними 
одинаково. Собрав их всех вместе (1664 человека) на стра-
нице Facebook, я опошлил само определение дружбы и при-
низил их значение для меня. Жена находилась от моего по-
ведения в состоянии между беспокойством и бешенством, 
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что не способствовало зачатию ребенка, к которому мы стре-
мились.

Я старался напомнить себе, что чувствовал при встрече 
с акулами, но этого было недостаточно. Внешне я был пар-
нем, находящимся на связи со всеми; а внутри я знал, что 
потерял связь с людьми, которых любил больше всего. И по-
терял связь с собой. Технологии начинали отравлять меня. 
Основным ядом были социальные сети. Мне нужно было 
найти выход.

С чего же все началось? В начале 2007 года я активно 
пользовался Facebook, регулярно навещал Twitter, где у меня 
было 866 подписчиков, и изредка нырял в MySpace. Всего 
я проводил на этих сайтах от двенадцати до пятнадцати ча-
сов в неделю, читая новости и создавая собственный нена-
глядный образ в Интернете. Это составляет более 725 ча-
сов в год, или около тридцати дней. ПОЛНЫХ ТРИДЦАТЬ 
ДНЕЙ. И что я получил в результате просмотра этих сайтов? 
Очевидно, не так много, как думал. В 2009 году на праздни-
ках в Канаде я встретился лицом к лицу с друзьями и род-
ственниками впервые за много месяцев. Когда мы начали 
рассказывать о своей жизни с помощью слов, а не клавиа-
туры, я понял, как мало на самом деле знаю о них.

Ирония заключалась в том, что многие из них были за-
регистрированы в Facebook и некоторые даже читали мои 
твиты, и наоборот. Я думал, что мы остаемся на связи. 
Но я редко отправлял им личные письма по электронной 
почте, которые стали эквивалентом написанных от руки. 
Рассказать кому-то, что происходит в твоей жизни, стало ру-
тинной работой, поэтому я предпочитал публиковать обнов-
ления статуса, или твиты, или в лучшем случае делать рас-
сылку по электронной почте. Для меня стало откровением, 
что я научился отлично передавать информацию и совер-
шенно разучился общаться. В мире Twitter, ограниченном 
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140 символами, подробности их жизни ускользали от меня. 
А разве они не важны? Определенно, они важнее, чем наше 
географическое положение или ресторан, в котором мы ели, 
или, в моем случае, в какой передаче я появлюсь. Я слиш-
ком много говорил и слишком мало слушал.

Но меня и мое эго засосало. Это был мой звездный час. 
Я позволил пассивному одобрению незнакомых мне лю-
дей заменить значимое взаимодействие с людьми, которых 
я знал и любил. Мне стало интереснее написать что-нибудь 
на стене или перейти по какой-нибудь ссылке. Я также начал 
«подсматривать» за друзьями. На Facebook я смотрел чужие 
фотографии, читал, чем заняты люди, и иногда завидовал 
им. Я мучил себя и пытался конкурировать с ними, создавая 
мнимого себя. А все потому, что социальные сети подобны 
Плезантвилю: улыбающиеся лица, чудесные поездки и бес-
конечное счастье. Конечно, время от времени попадаются 
публикации, в которых люди признаются, что им «сегодня 
грустно», но в общем и целом это похоже на обширную циф-
ровую утопию. Кто бы не хотел жить в ней? В моих соци-
альных сетях смешалось личное и профессиональное. Я уже 
не понимал, кто я на самом деле. Поэтому вскоре после на-
ступления 2010 года я ушел из социальных сетей. Я удалил 
свою регистрацию. Расставание прошло с мыслью: «Вино-
ват не ты, Facebook, виноват я».

Реакция на объявление о моем уходе была быстрой 
и острой, я слышал всё: от «Твоей карьере конец» до «И это 
говорит репортер CBS в области науки и технологий?» и «Ты 
не продержишься больше недели». Некоторые поддержи-
вали меня. Другие, вероятно, смеялись. Третьи думали, что 
это кризис середины карьеры. Но самым странным было 
то, что многие реагировали так, как будто я собрался уми-
рать. «Мы будем скучать!», «Что мы будем без тебя делать?!», 
«Не уходи!». Их причитания немного расстроили меня, пока 
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я не подумал о том, что на самом деле я никуда не ухожу. 
Единственное, что умерло в этот день, — это группа еди-
ниц и нулей. Меня по-прежнему показывали по телевизору, 
я писал для онлайн-изданий и выступал на радио. Един-
ственное отличие состояло в том, что я больше не буду со-
общать о каждом своем движении 1664 друзьям, с большин-
ством из которых я даже не знаком.

В социальных сетях вы не пишете о ссорах с женой, или 
беспокойстве по поводу работы, или стрессе из-за финансо-
вых проблем. Но эти сайты могут внушить вам, что вы стро-
ите реальные отношения или выражаете себя с помощью 
быстрой пары предложений. Они заставляют нас думать, 
что мы знаем людей или что они знают о нас. Мне понадо-
билось поплавать с акулами и довести отношения с женой 
до предела, чтобы понять, что, общаясь с помощью техно-
логий, я не могу быть настоящим сыном, или братом, или 
даже мужем, хотя думал, что могу.

Технический факт
В августе 2010 года исследовательская ком-

пания ComScore сообщила, что интернет-

пользователи провели в  Facebook больше 

времени, чем в Google. В общей сложности 

они потратили на Facebook 41,1 млн минут, 

или 9,9 % своего времени, в  то  время как 

на Google — 39,9 млн минут, или 9,6 % вре-

мени. Эта цифра включает все принадлежа-

щие Google сайты, такие как YouTube и Gmail.

Разрыв с социальными сетями привел меня к исследо-
ваниям и стремлению лучше понять метод цифровой диеты 
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в отношении технологий. Я знаю, как она может помочь 
другим, потому что испытал ее на себе. И выжил. Я ста-
рался стать сильнее и лучше. Я по-прежнему ярый поклон-
ник и пользователь технологий, но научился лучше управ-
лять своим временем и крепче дружить, онлайн или офлайн.

Ваш смысл существования

Цифровая диета разработана для того, чтобы за четыре не-
дели вы начали новую жизнь. Смешивая и подгоняя эле-
менты плана, вы можете подстроить его под себя в зависи-
мости от своего возраста, пола, размера семьи, демографи-
ческой группы, хобби и дохода. Представьте себе сборник 
диетических рецептов, в котором изложен план питания 
в целом и который дает вам возможность выбора. То же са-
мое и здесь. Не чувствуйте себя обязанным следовать каж-
дому принципу, выполнять каждое упражнение или пробо-
вать каждый продукт. Но я покажу вам их все и предложу 
попробовать как можно больше. И будьте честны с самим 
собой. Заставляйте себя браться за задачи, которые счита-
ете нужными вам. Волновой эффект поможет вам улучшить 
и отношения в семье, и брак, и самого себя.

Но прежде чем мы рассмотрим сам план, следует оце-
нить, сколько времени, энергии и отношений мы потеряли 
в погоне за технологиями.
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С помощью iPod и iPad; Xbox и PlayStation, 
которые я понятия не имею, как работают, 

информация становится отвлекающим 
фактором, времяпровождением, формой 

развлечений, а не инструментом расширения 
возможностей, не средством эмансипации. 

Это оказывает давление на вас. Это оказывает 
давление на нашу страну и демократию.

Президент Барак Обама, май 2010 года

Впоследние годы в технологическом мире ведутся жар-
кие споры между теми, кто считает, что нам необ-

ходимо регулярно отключать все электронные устройства, 
и теми, кто убежден, что все время быть на связи — необ-
ходимо и выгодно. Но обе стороны упускают из виду глав-
ное: наша цель — умеренность. Я не призываю навсегда 
выйти из системы или полностью отказаться от техноло-
гий на время, а затем позволить себе удовольствие. Я наме-
рен определить сильные и слабые стороны онлайн- и оф-
лайн-мира и научить вас понимать, когда какой из них сле-
дует предпочесть. Здесь невозможно достичь совершенства. 
Но вы можете к нему стремиться.
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Некоторые эксперты считают, что жизнь в XXI веке 
не отличается от жизни сто лет назад, ибо связь налицо. 
Тогда нам приходилось мучиться с доильным аппаратом 
и стиральной доской. Забрать почту было непросто, а по-
читать книгу — некогда. Разница заключается в том, что все 
эти виды деятельности были ограничены определенными 
рамками. Люди испытывали напряжение лишь в процессе 
занятий, а как только человек прекращал физическое дей-
ствие — закрывал книгу, откладывал стиральную доску, от-
крывал почту, он переходил к другому виду деятельности. 
Сегодня все не так.

Сегодня мы часть матрицы. Я говорю не о фильме, 
а о бесконечной паутине вопросов о том, с кем оста-
вить ребенка, напоминаниях о днях рождения и выяс-
нениях, когда же будет закончен бухгалтерский отчет. 
Мы больше не отрываемся от работы; это она отрывает 
нас от всего остального. И часто не имеет смысла завер-
шать работу или другую деятельность. Мы можем мгно-
венно изменить время и место встречи с помощью SMS 
или письма или передумать насчет цвета ковра и заказать 
новый. С нами можно связаться в любое время и практи-
чески в любом месте. Наша доступность часто превраща-
ется в состояние постоянного движения, и принимаемые 
нами решения редко бывают окончательными. Техноло-
гии, позволяющие нам оставаться на связи, сводят нас 
с ума, постоянно требуя времени и внимания. Только 
мы собираемся позвонить по Skype бабушке и дедушке, 
чтобы показать им новорожденного внука, как полу-
чаем письмо от начальника, требующего срочно обно-
вить цифры в бюджете. Но есть способы прорваться через 
липкую паутину и превратить ее в оружие, да ющее нам 
силу, а не в удерживающую нас сеть (подумайте о Че-
ловеке-пауке).



35

Глава 3. Невидимый вес

Голова в «облаках»

Сегодня информацию все чаще хранят в «облачной среде». 
Самый очевидный пример — это почтовый веб-интерфейс. 
Ваш адрес на Gmail или Yahoo! поддерживается соответству-
ющей компанией с удаленных серверов. Ваша электронная 
почта на самом деле не хранится на вашем компьютере или 
ноутбуке. Ее держит провайдер электронной почты, а вы 
имеете к ней доступ из любого места. Эта популярная модель 
находит множество применений — от работы над тексто-
выми файлами до ведения совместных календарей и созда-
ния презентаций в PowerPoint. Даже цифровая музыка. Идея 
состоит не только в том, что информация не занимает место 
на компьютере, но и в том, что она может просматриваться 
и меняться из любой точки мира и другими людьми по всему 
земному шару. Безусловно, полезное свойство.

Но это скользкий путь, так как наша голова всегда нахо-
дится в облаках. Вспомните на минуту начало девяностых, 
когда, чтобы проверить почту, требовалось подойти к ком-
пьютеру, войти в него, составить и отправить сообщение 
и затем выйти. Смартфонов и планшетов не существовало. 
Wi-Fi был огромной редкостью. Нам нужно было прекратить 
говорить по телефону, чтобы выйти в Интернет. Нам тре-
бовалось все время куда-то заходить и откуда-то выходить. 
Четкое разграничение. Мы потеряли эту границу. Все задачи 
и все средства связи перемешались. Как бы нас ни раздра-
жало облако, мы должны признать, что оно не рассеется. 
Но что, если прогноз будет сообщать о незначительной об-
лачности, а не о густом тумане? Вы можете научиться впу-
скать в свою жизнь солнце, периодически отдаляясь от об-
лака и подсоединяясь к нему при необходимости.

Советы, призывающие просто выключить все устройства 
на день (или неделю), кажутся мне не совсем удачными, 



Шаг 1. Re: Задумайтесь

36

хотя некоторые специалисты строят на них целые стратегии. 
Но когда вы снова включите гаджеты и компьютеры, сооб-
щения электронной почты, SMS и публикации в Facebook 
никуда не исчезнут (ответь на меня, ответь!). Необходи-
мость разбирать накопившиеся цифровые завалы вызовет 
еще большее раздражение, если у вас нет плана по продви-
жению вперед. В этом и заключается роль моей книги: дать 
вам план. Итог: не дайте облакам превратиться в туман.

Совет родителям
«Остынь!» В следующий раз, когда ваш сын или дочь 

явится за стол со смартфоном, iPod или ноутбуком, 

попробуйте положить устройство на время еды в хо-

лодильник. С  ним ничего не  случится. Подайте его 

в качестве заключительного блюда, после десерта.

Электронное ожирение

Ни для кого не новость, что в нашей стране существует проб-
лема ожирения. Но все большую обеспокоенность вызывает 
и чрезмерное потребление технологий, которое создает про-
блему так называемого «электронного ожирения». Я имею 
в виду, что наши растущие аппетиты к гаджетам и Интер-
нету делают нас ленивыми и менее активными. Нередко бы-
вают дни, когда мы тренируем только пальцы рук и делаем 
это слишком часто.

Для начала давайте посмотрим на статистику, касающу-
юся молодого поколения. Исследовательский центр «Пью» 
и проект «Интернет и американская жизнь» недавно обна-
ружили, что половина американских подростков отправляет 
более пятидесяти SMS в день, а треть — более сотни. Еже-
дневно. Сложите цифры за месяц, и вы увидите, что счет 
идет на тысячи. Две трети опрошенных отправителей 
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SMS сообщили, что предпочитают отправлять друзьям SMS, 
а не звонить. 54 % опрошенных заявили, что пишут SMS дру-
зьям один раз в день, но всего 33 % сказали, что лично еже-
дневно разговаривают со своими друзьями (вероятный пред-
вестник кончины «разговоров о том о сем»). По сообщениям 
фонда Kaiser Family Foundation, молодые люди 8–18 лет про-
водят в среднем семь с половиной часов в день за ка-
кими-либо электронными устройствами, включая смарт-
фоны, цифровые музыкальные плееры, компьютеры и пр. 
По сути, это время составляет полный рабочий день, что 
удивит даже тех из нас, кто держит смартфон под рукой все 
время своего бодрствования.

Роль технологий в детском и взрослом ожирении уже 
доказана и не вызывает сомнений. На данную тему было 
проведено более сорока исследований, и многие из них 
указывают, что доступность технологий способствует ма-
лоподвижному образу жизни и ведет к набору веса детьми. 
Исследование, проводившееся в Канаде в 2003 году, резуль-
таты которого были опубликованы в International Journal of 
Obesity, продемонстрировало связь между просмотром те-
левидения и использованием компьютера и значительным 

Технический факт
По  данным отчета Ассоциации потреби-

тельской электроники (CEA), среднестати-

стическое домохозяйство США потратило 

на потребительскую электронику в среднем 

$1380 за двенадцать месяцев (период между 

серединой 2009 и серединой 2010 года), что 

на  $151, или 12 %, больше, чем в  предыду-

щем году.
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повышением риска приобретения лишнего веса или ожире-
ния детьми 7–11 лет. В ходе исследования выяснилось, что 
у детей, проводящих с гаджетами три и более часов, риск 
набора лишнего веса повышается на 17–44 %, а риск ожи-
рения — на 10–61 %.

И проблема не только в весе подростков. По данным 
Администрации профессиональной безопасности и здоро-
вья министерства труда США, повреждения от постоянного 
напряжения — наиболее распространенная и дорогостоящая 
проблема профессионального здоровья, от которой страдают 
сотни тысяч американских работников и из-за которой им 
выплачивается компенсация на сумму более $20 млрд в год. 
Британское общество врачей-физиотерапевтов настолько 
озабочено этим явлением, что выпустило руководство для 
пользователей телефонов, информирующее о «поврежде-
ниях, вызванных набором SMS». Наши локти тоже страдают 
от сотовых телефонов. Те же ортопеды, от которых мы уз-
нали о синдроме запястного канала, теперь говорят о лок-
тевом туннельном синдроме. Локтевой нерв проходит под 
внутренним мыщелком к пальцам. Когда этот нерв растяги-
вается пользователями сотовых телефонов, подолгу держа-
щими телефон возле уха, он может ослабляться. Также мо-
жет нарушиться кровоснабжение этого нерва. В результате 
возникает боль.

Вам нужны еще примеры потенциального физического 
вреда?

 • Прослушивание музыки через цифровые плееры 
на большой громкости в течение длительного времени 
может вредить слуху. (Бывали даже случаи, когда они 
мешали работе кардиостимуляторов.)

 • Телевизоры с большим экраном могут представлять 
опасность при падении и вызывать повреждения у детей.



39

Глава 3. Невидимый вес

 • Высказывается беспокойство, что тепло, выделя емое 
некоторыми ноутбуками, в то время как они стоят 
на коленях, может вести к бесплодию у мужчин.

 • Из тонеров некоторых лазерных принтеров выделя-
ются частицы, которые могут нанести вред легким. 
Лазерные принтеры также выделяют озон.

 • Долгое нахождение за компьютером вызывает голов-
ные боли, боли в пояснице и шейном отделе позво-
ночника.

Если говорить о психологической и эмоциональной сто-
роне, многие технологии и веб-сайты процветают благодаря 
растущему интересу к саморекламе и минимизации важ-
ности личного контакта. Они предлагают себя как способ 
оставаться на связи с другими, рассказывать, что мы делаем, 
и в целом «приближать» к себе людей. Но делают ли они это 
в действительности?

Представьте себе следующий сценарий. Вы получаете 
SMS: «Мне так грустно, что мы с Гарри расстались». [Па-
уза.] SMS: «Я рыдаю так, что меня всю трясет». [Пауза.] SMS: 
«Кажется, сейчас прикончу бутылку пино». [Пауза.] SMS: 
«Жизнь не удалась». Сценарии такого типа развиваются бы-
стро. Но если вашей первой реакцией не было схватить те-
лефон или договориться о встрече, тогда слезы и пережива-
ния вашей подруги останутся просто словами на экране. Нет 
ничего более впечатляющего, чем увидеть, как слезы льются 
по лицу в бокал вина, и обнять ее в утешение. Это то, что 
можно почувствовать, что делается интуитивно и может вы-
звать неприятные ощущения. А сегодня мы, похоже, слиш-
ком боимся иметь дело с этой стороной жизни. Технологии 
делают жизнь более стерильной и позволяют с легкостью 
избежать разговора (сервисы вроде slydial направляют вас 
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прямо на автоответчик), ответственности («Извини, я не по-
лучил твое сообщение») или демонстрации эмоций (смай-
лики с этой задачей не справятся). Слишком часто техноло-
гии позволяют нам заменить полноценное взаимодействие 
мнимым. Многие из нас совершенно разучились общаться 
и превратились в напыщенных эгоистичных вещателей, ко-
торые много говорят и слишком мало слушают.

Технический факт
«Насколько мне известно, не  существует 

доказательств отрицательного воздей-

ствия на  здоровье любого вида высокоча-

стотного излучения (в том числе от сотовых 

вышек, сотовых телефонов и Wi-Fi)», — за-

явил Майкл Фёст, профессор клинической 

психиатрии Колумбийского университета 

и  редактор четвертого издания «Руковод-

ства по диагностике и статистике психиче-

ских расстройств» — диагностической биб-

лии психиатров.

Мы начали привыкать к общению «не выходя из авто-
мобиля», как в фастфуде: подъехал, получил что хотел, отъ-
ехал. И никаких проблем. Если бы только в реальной жизни 
все было так удобно.

Полный вперед

Я встречаю очень многих людей, которые чувствуют себя 
беспомощными перед лицом изменений. Они выглядят так, 
будто технологии победили и их самих, и их родственников, 
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и с этим ничего не поделаешь. Все их намерения изменить 
что-то напоминают попытки остановить прилив с помо-
щью замков из песка. Это злит меня. Мы достойны лучшего. 
Мы должны скользить по волне, а не убегать от нее. Суще-
ствует способ отобрать все лучшие аспекты технологий и от-
фильтровать вредные. Мы должны получить больше знаний 
и построить более эффективные структуры. Однако начать 
нужно с самого сложного: временно все разрушить с помо-
щью детоксикации.
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Дни 1–2

В течение дня хватит времени на все, если вы 
делаете дела по одному, но не хватит и года, 

если вы делаете по два дела одновременно.
Лорд Честерфилд, 1740-е годы

Мы начинаем путешествие, цель которого — взять 
в свои руки контроль над технологиями, улучшить 

коммуникации и вернуться к реальной жизни. Дивиденды 
вы будете получать всю оставшуюся жизнь.

Первый этап этого процесса подразумевает отключе-
ние электропитания. Вам понравится, я обещаю. На следу-
ющем этапе диеты вы определите ценность каждого устрой-
ства или онлайн-инструмента. Эти ценности станут частью 
вашего «Индекса виртуального веса» (ИВВ). Затем, в ос-
новной части диеты, мы увидим, какие технологии эффек-
тивны для вас и вашей семьи, какие необходимы и от каких 
можно избавиться. И наконец, я набросаю план потребле-
ния цифровых продуктов, который вы сможете скорректиро-
вать в соответствии со своей конкретной ситуацией, образом 
жизни и потребностями. Этот план позволит вам оставаться 
на связи. В ходе процесса мы будем выполнять упражнения 
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для мозга и тела, чтобы облегчить стресс, и я предложу вам 
множество полезных советов и подсказок, чтобы сохра-
нять позитивный настрой. В конце концов вы восстано-
вите в своей жизни баланс, который в последние лет десять, 
вероятно, был нарушен.

Критическая стадия цифровой диеты — начало, по-
скольку мы затронем причины, по которым вы здесь, оце-
ним текущую ситуацию и спросим себя, от чего боимся от-
казаться при оптимизации технологий (и даже отречения 
от них на некоторое время). На стадии детоксикации перед 
нами стоят следующие цели: 1) определить количество тех-
нологий в вашей жизни; 2) оценить их влияние на коммуни-
кации, многозадачность и самооценку; 3) представить себе 
свою жизнь без технологий, полностью отказавшись от них 
на короткий период времени; 4) быстро найти альтернативы; 
5) наладить общение с друзьями и родственниками.

Поехали.

Ваши действия. Пора заняться детоксикацией. Для на-
чала сложите свои личные устройства и соблазны в коробку. 
Да, в настоящую коробку. Можно использовать коробку 
из-под обуви или, если у вас много гаджетов, верхний ящик 
комода. Сложить надо все — сотовый телефон, BlackBerry, 
ноутбук, портативную видеоигру. Складывайте, я подожду. 
Если вы не можете перенести что-то из них, например кон-
соль для видеоигр или настольный компьютер, выключите 
его и наденьте сверху мешок для мусора или что-нибудь 
в этом роде.

Теперь взгляните на них. Что вы ощущаете? Думаю, вы 
испытываете смешанные чувства. Какие из этих устройств 
отнимают у вас больше всего времени и энергии? Некоторые 
из них вы можете рассматривать как утопические и антиуто-
пические. Смартфон — устройство, с помощью которого вы 
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можете получить не только фотографию племянницы, игра-
ющей в футбол, но и замечания от коллеги. Пока что физи-
чески и умственно отделите себя от своих гаджетов. Оставьте 
их в коробке, а мы перейдем к следующей фазе.

Ваши действия. Пора приобрести кое-что из низкотех-
нологичных инструментов — купите себе прочный бумажный 
блокнот. Как только вы его включите (то есть откроете), на сле-
дующие пару дней он превратится в ваш ноутбук и личный 
журнал, необходимый, чтобы ослабить сдерживаемое раздра-
жение. Дайте себе немного изучить аналоговую сторону своей 
жизни. В течение 10 минут перед сном или с утра излейте душу, 
не фильтруя слова и не стесняясь. Обращайте внимание на то, 
что попадается вам на глаза, без цифровых стимулов.

Спросите себя:

Как вы лично общаетесь с любимыми людьми?

Как бы вы описали свое отношение к технологиям?

Вы упоминаете многозадачность в  своем резюме, 

но ненавидите саму мысль о ней?

Беспокоит ли вас, что вы потеряете связь с окружа-

ющими, сев на цифровую диету?

Запишите ответ хотя бы на один из этих вопросов в конце 
вашего первого вечера на диете. В конце каждой недели 
я буду просить вас вернуться к ним и оценить, как диета 
влияет на вашу жизнь.

Спагетти из проводов

Если вы задумались, откуда у вас взялись все эти устрой-
ства и что случилось с устойчивостью внимания, подумайте 
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вот о чем: в 1998 году в США в среднестатистическом доме 
было шесть продуктов потребительской электроники. 
К 2009 году — двадцать пять. Слишком много?

Взгляните на свою коробку и откройте блокнот. Я по-
прошу вас перечислить бытовую электронику, имеющуюся 
у вас в хозяйстве (в том числе ту, что вы сложили в коробку). 
Я начну со своего списка, а потом ваша очередь:

1. Кофеварка.
2. DVD-плеер.
3. HDTV.
4. Xbox 360.
5. Переносная радио-док-станция для iPod.
6. DVR.
7. Apple TV.
8. Мини-стерео.
9. Сотовый телефон устаревшей модели.
10. MacBook.
11. Ноутбук Dell.
12. Беспроводной маршрутизатор.
13. iPod.
14. Цифровая камера.
15. iPhone 4.
16. iPhone 3GS.
17. iPad.
18. Электронная книга.
19. Радио с часами.
20. Наручные часы с GPS.
21. Настольный компьютер.
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Не совсем двадцать пять, но близко. А сколько у вас в се-
мье? Потратьте несколько минут, чтобы записать все устрой-
ства (в том числе принадлежащие вашим детям), требу ющие 
зарядки или питания переменного тока. Больше, чем вы ду-
мали? У всех нас их слишком много. Эти устройства требуют 
нашего времени и внимания. Каждое из них открывает перед 
нами портал к какому-либо человеку или служит источни-
ком развлечений. Если мы будем честны с собой, то призна-
емся, что часто нам трудно надолго представить себе жизнь 
без многих из этих устройств. Они нужны нам для семейной 
и социальной жизни, а также для работы. Мы находимся 
с ними в своего рода симбиотических отношениях, но кто 
кого кормит? Возможно, к концу диеты мы избавимся от не-
которых из них. Но нам не нужно освобождаться ото всех. 
Да мы и не сможем. Нам всего лишь следует по-другому 
взглянуть на них.

Когда вы будете просматривать свой список, обратите 
внимание на различия между двумя типами технологий: ис-
пользуемыми для коммуникаций и пассивного развлече-
ния или приготовления пищи. С технической точки зре-
ния все они цифровые, но подумайте, насколько часто 
вы выключаете кофеварку по сравнению со смартфоном. 
Смартфон требует вашего внимания в случайные моменты, 
кофеварка — только когда вы находитесь в комнате. Не-
сомненно, без технологий для общения обходиться слож-
нее (хотя растворимый кофе в некоторых странах считается 
узаконенной пыткой), но подумайте о том, что заставляет 
вас чувствовать каждая из них. И подумайте о том, обога-
щают ли они вашу жизнь (и жизнь членов вашей семьи) так, 
как вам хотелось бы. Устройства для коммуникаций отправ-
ляются в коробку, но важно также включить в список пас-
сивную электронику и подумать о ней. Она тоже поглощает 
вашу мыслительную энергию, хотя и не так сильно.
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Технический факт
По данным Центра изучения средств связи 

и  здоровья детей, около 60 % детей 10–

14  лет пользуются сотовыми телефонами. 

В следующей возрастной группе, 15–18 лет, 

процент использования телефонов еще 

выше — 84 %.

Ваши действия. Пришла пора паролей. Я знаю, что 
это тоже непростой этап. Обычно я никого не призываю 
делиться паролями (это совершенно недопустимо для бан-
ковских или кредитных карт). Но выберите человека, ко-
торому вы доверяете, и попросите его временно сменить 
ваши пароли в социальных сетях, чтобы у вас не было 
соблазна. Считайте это небольшим отдыхом от постоян-
ного стремления быть в курсе дел незнакомых вам людей. 
Не навсегда, можно даже на время деактивировать вашу 
учетную запись, как это сделал я, чтобы лучше понять ме-
сто социальных сетей в вашей жизни. Не бойтесь — ваш 
аватар останется на месте, даже если вы не будете в Сети. 
Компании вроде Facebook, MySpace и LinkedIn не заин-
тересованы в том, чтобы удалять вас и ваши персональ-
ные данные.

А телевидение?

Должен сказать, что во время детоксикации вы можете смо-
треть телевидение и слушать радио. Конечно, не стоит про-
водить все время на диване, но, если вы отвлечетесь, пере-
смотрев старую серию Seinfeld или новую — Gleeis, вреда 
не будет.
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Упражнение. День 1
Прежде чем выключить все устройства в самом 

начале первого дня, дайте себе возможность 

настроиться. Найдите свой любимый плей-лист 

на  плеере и  полчаса просто послушайте му-

зыку. Не отвечайте на письма, слушайте музыку, 

не добавляйте людей в друзья на Facebook, слу-

шайте музыку и  уж  точно не  набирайте сооб-

щения, слушайте музыку. Пользуйтесь случаем, 

дайте ей наполнить вашу душу, слушайте слова, 

чувствуйте ритм. Используйте музыку для мо-

тивации и вдохновения. Используйте ее, чтобы 

расслабиться и не думать ни о чем конкретном. 

Вы можете возвращаться к этой музыке в любой 

момент диеты. Смысл в том, чтобы вы сконцен-

трировались на себе, а не искали впечатлений 

на стороне.

Во времена моего детства родители, вероятно, мечтали 
о «телевизионной диете». Известно, что велось много спо-
ров о том, полезно ли (для расслабления, не в образователь-
ных целях) пассивно глазеть в телевизор. Обычно мы смо-
трим телевизор, удобно устроившись на диване или обняв-
шись с любимым человеком. Мы отвлекаемся от «бип-бип» 
и можем сбросить напряжение. Нельзя сказать, что это пре-
красная альтернатива прогулке, разминке или запуску змея, 
но это не то же самое, что гаджеты и веб-сайты. Да, суще-
ствуют веб-сервисы, привязанные к телевидению, но чур 
не жульничать. Давайте будем считать телевидением только 
эфирные и кабельные каналы.
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Предупредите и общайтесь

Пожалуй, самое важное на данном этапе — обдумать, как 
и когда вы начнете осуществлять план. Вы ведь не стали бы 
садиться на жидкую диету перед семейным пикником. По-
этому не пытайтесь начать этот проект посреди напряжен-
ной рабочей недели. Лучше начать в выходные, поскольку 
детоксикация занимает всего пару дней. И пожалуйста, 
не садитесь на цифровую диету в одиночестве. Наоборот, 
сообщите друзьям и родственникам о решении изменить 
свою жизнь. Создайте оповещение, что вас нет на работе 
и вы не будете выходить в Интернет в ближайшие пару 
дней (пусть думают, что вы уехали отдыхать, если хотите). 
И запишите объяснение на автоответчике. Конечно, не-
которые будут хихикать, когда вы скажете, что задумали, 
но могу практически гарантировать, что в какой-то мо-
мент: а) им станет любопытно, как это работает; б) они 
признаются, что и сами злоупотребляют технологиями; 
в) спросят, как это делается. Поскольку вы отложили свои 
гаджеты и увидели их все вместе, теперь вам разрешается 
взять из коробки сотовый телефон. Вы можете пользо-
ваться им во время этапа детоксикации, но только для 
звонков и автоответчика. Отключите передачу данных. 
И никаких SMS. Что касается электронной почты, можно 
проверить ее один раз вечером, но не чаще. Боритесь с ис-
кушением. Настройтесь на то, что сейчас вы находитесь 
в режиме только приема.

Простите себя

В следующие пару дней, думаю, вы удивитесь, насколько 
хорошо мир обходится без вашего постоянного присут-
ствия в Сети. Люди будут заниматься своими делами, семья 
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не развалится, погоду вы сможете определить, выглянув 
в окно, а не глядя на соответствующую иконку в смартфоне. 
Это важно для установления границ. Вы будете поражены, 
насколько более сильными почувствуете себя, не подстра-
иваясь под прихоти других. Пусть подстраиваются они. 
Не умрут.

Однако с физической точки зрения справиться с деток-
сикацией может оказаться сложнее. Исследования показали, 
что люди, переставшие пользоваться технологиями, испыты-
вают чувство дезориентации, головные боли и беспокойство. 
Вы лишаете мозг регулярного стимула и можете чувство-
вать это на физиологическом уровне. Это совершенно нор-
мально. И никто не собирается вас наказывать. Смысл в том, 
чтобы вы по-новому осознали, какую роль играют техноло-
гии в вашей жизни и как ваша жизнь пронизана ими. По-
читайте книгу вместо того, чтобы включить ноутбук. Лягте 
вздремнуть. Разомнитесь. Поговорите с кем-нибудь, глядя 
в глаза. Никто не предлагает вам заниматься этим больше 
пары дней, но уверяю вас, что эти два дня подарят вам мно-
жество новых мыслей, так как вы переоцените роль техно-
логий в вашей жизни и сможете лучше понять, почему они 
присутствуют в ней, и провода при этом не будут вам ме-
шать.

Ваши действия. Чтобы справиться с этими чувствами, 
снова обратитесь к своему журналу и запишите, почему вы 
стремитесь пользоваться технологиями. Вы испытываете 
одиночество? Вам не хочется оставаться наедине с собствен-
ными мыслями и тревогами? Вам скучно? Заставьте себя 
заглянуть внутрь, когда вам становится особенно трудно, 
и подумайте о том, как зависимость от технологий влияет 
на ваш распорядок дня (например, что вы делаете в первую 
очередь, проснувшись утром).
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Упражнение. День 2
Почитайте газету. (Это такой сложенный кусок 

бумаги, пачкающий руки.) Выньте рекламные 

вкладки, сядьте на кровать и поделитесь с дру-

гом. Прочитайте ее всю! Не забудьте о строке 

с  именем автора и  местом написания статьи. 

В  эру, когда информация так просто появля-

ется онлайн, легко забыть, что кто-то обеспе-

чивает этот контент и некоторые очень стара-

ются и преодолевают расстояния, чтобы сооб-

щить вам новости. Вспомните, что есть что-то 

необъяснимо приятное и неощутимое в ваших 

ощущениях от настоящей газеты. К  тому вре-

мени как вырастут наши дети, газеты в привыч-

ном нам виде могут вообще исчезнуть.

Природа тоже может помочь вам. Выйти погулять или 
немного понаблюдать за людьми — прекрасный способ дать 
отдохнуть голове. Знаю, что это звучит сентиментально, 
но, если вы посмотрите на облака или деревья, это помо-
жет вам открыть разум и стряхнуть неотвязное эхо цифро-
вого мира. Делайте глубокие вдохи и не паникуйте. Старай-
тесь наслаждаться этими моментами.

Что-то из ничего

Теперь, когда вы упростили свое техническое окружение 
и ненадолго отложили в сторону устройства, давайте рас-
смотрим область, которая в последнее время все больше под-
вергается исследованиям, — многозадачность. Выигрываем 
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мы или проигрываем в результате присутствия множества 
технологий в нашей жизни? Удается ли нам делать больше?

Те, кто говорят, что часто мы выигрываем, как, напри-
мер, Джона Лерер, технический писатель и автор книги 
«Как мы принимаем решения», считают, что различные спо-
собы стимуляции мозга могут способствовать творческому 
мышлению и открывать разум навстречу новым идеям. Ле-
рер говорит, что иногда нам следует сложить оружие и не со-
противляться влиянию высоких технологий на нашу жизнь, 
чтобы иметь возможность на практике изучить их воздей-
ствие на нас и посмотреть, куда они приведут. Возможно, 
он прав. Это чем-то напоминает джазовую импровизацию: 
мы заходим на сайт, посвященный путешествиям, затем про-
веряем банковский счет, отправляем сообщение и читаем 
твит, опубликованный другом. Определенно, это дает нам 
возможности для открытий.

С другой стороны, некоторые специалисты утверждают, 
что многозадачность в Интернете снижает нашу способность 
успешно доводить до конца каждую независимую задачу. 
Результаты исследования, проводившегося в Университете 
Пьера и Марии Кюри в Париже, опубликованные в жур-
нале Science в апреле 2010 года, показали, что часть чело-
веческого мозга, известная как медиальная префронталь-
ная кора, по сути делится надвое, когда сталкивается более 
чем с одной задачей одновременно. Подкиньте мозгу бо-
лее двух задач, и он будет сбит с толку. Вспоминается пого-
ворка «За двумя зайцами погонишься — ни одного не пойма-
ешь». Нельзя сказать, что многозадачность — это однозначно 
плохо (иногда она совершенно необходима), но разбивать 
свою интеллектуальную силу может быть обременительно. 
Следите, чтобы напряжение не было слишком велико, чтобы 
ваш мозг не перегружался. Когда это происходит, делайте 
перерыв. Закройте все окна, кроме одного.
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Согласно исследованию, проводившемуся в Стэнфорд-
ском университете в 2009 году, основная проблема людей, 
злоупотребляющих многозадачностью, заключается в том, 
что они не умеют отфильтровывать неважные дела. Авторы 
исследования обнаружили, что эти люди легко отвлекаются 
и не способны игнорировать информацию, не относящуюся 
к делу (что неудивительно, если речь идет о подростках). 
Сначала исследователи оценили интенсивность многоза-
дачности, спросив, сколько типов источников информации 
опрошенные используют одновременно (принтер, телеви-
дение, компьютер, телефон, SMS и т. д.). В конце шкалы 
расположились люди, использующие полтора источника 
одновременно. Опытные специалисты управлялись более 
чем с четырьмя. Кажется знакомым? В качестве теста уче-
ные дали посмотреть испытуемым на ряд красных и синих 
прямоугольников, затем закрыли их, показали снова и спро-
сили, изменили ли положение красные прямоугольники. 
Люди, привыкшие выполнять очень много задач одновре-
менно, не могли не отвлекаться на синие прямоугольники 
и часто давали неверный ответ.

Исследователи обнаружили, что те, кто увлекается мно-
гозадачностью, постоянно жаждут информации, но плохо 
обрабатывают весь ее объем. Ученые называли два различ-
ных способа получения информации: исследование и ана-
лиз. Сторонники исследования (и многозадачности) полу-
чают удовольствие от растущего объема информации, а при-
верженцы анализа предпочитают обдумывать имеющуюся 
информацию. Может быть, разница просто в скорости пе-
реключения между задачами? Исследователи также просили 
участников определить, является буква гласной или соглас-
ной или число четным или нечетным. Даже при переклю-
чении между вопросами любители многозадачности были 
медленнее. Намного медленнее. К их большому удивлению.
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К какому выводу пришли ученые? Для большинства 
из нас действует правило: чем больше гаджетов, тем больше 
мы отвлекаемся, тем менее эффективно работаем. Озна-
чает ли это, что мы должны идти по жизни строго линейно, 
полностью завершая каждое дело, прежде чем взяться за сле-
дующее? Конечно нет. Иногда многозадачности не избежать. 
(Будучи отцом маленького ребенка, я знаю все о попытках 
сделать как можно больше за короткий период времени.) 
Но подвергают ли сомнению вашу производительность дру-
гие люди, даже когда вы чувствуете себя более занятыми, чем 
обычно? В такой ситуации важно следить, чтобы выполняе-
мые задачи не выходили из-под контроля, и свести их коли-
чество к минимуму. Расставьте их в порядке важности. Рабо-
тайте эффективно, доводя каждую задачу до конца, вместо 
того чтобы позволять им накапливаться. Помните о преде-
лах своих возможностей и понимайте, когда многозадач-
ность начинает пагубно влиять на вас. Например, сначала 
отправьте письмо коллеге, а затем проверьте входящие SMS. 
Ответьте на звонок и затем обновите календарь. Если вы на-
ходитесь в соответствующем возрасте, вспомните, как Люк 
Скайуокер на борту Millennium Falcon отбивал своим све-
товым мечом удары, которые направлял на него лета ющий 
робот. После того как Оби-Ван Кеноби посоветовал ему опу-
стить щиток на шлеме, чтобы его ничто не отвлекало (вор-
чанье Хана Соло), он стал более сильным джедаем. По воз-
можности старайтесь отстреливать дела по одному и затем 
направляйтесь в гиперпространство. Постоянно занимаясь 
множеством дел одновременно, мы стали сами себе худшими 
врагами. В ходе исследования, проводившегося Школой ин-
форматики и вычислительной техники Калифорнийского 
университета в Ирвайне, выяснилось, что люди отвлекаются 
сами с такой же вероятностью, с какой их отвлекают внеш-
ние факторы. И с ростом социальных медиа эта вероятность, 
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безусловно, возросла. Мы кружим, как мошки, в поисках 
очередного онлайн-стимула. Не отправил ли мне кто SMS? 
Кто хочет пообщаться со мной с помощью мгновенных со-
общений? Может, кто-то из знакомых обновил свой статус? 
Сколько бонусных миль я налетал?

В том же исследовании обнаружилось, что в обычный 
день мы в среднем тратим около трех минут на любую элек-
тронную задачу или занятие. Личное неформальное взаи-
модействие в среднем длится четыре с половиной минуты. 
И куда девается время? Мы тратим его во множестве раз-
ных мест, везде понемногу. Как официально называется 
это исследование? «Постоянное, постоянное сумасшествие 
многозадачности», как описал его один из участников про-
екта.

Вам нужно научиться лучше понимать пределы своих 
возможностей при многозадачности. Честно оцените, дей-
ствительно ли вы выполняете задачу или топчетесь на одном 
месте. Иногда лучше отложить ее и закончить позже, в бо-
лее подходящее время или с помощью более подходящих 
средств. Вспомните, насколько эффективно заниматься од-
новременно только одним делом, и на время сведите много-
задачность к минимуму. Неудивительны результаты исследо-
ваний, которые показывают, что 95 % людей в тот или иной 
момент выполняют несколько задач одновременно. Но тер-
мин, первоначально относившийся к работе компьютеров 
(«Эта машина может производить в режиме многозадач-
ности множество абстрактных финансовых вычислений»), 
стал предметом личной гордости («Я отлично работаю в ре-
жиме многозадачности»), а теперь превратился в выражение 
ужаса и насмешки одновременно («Я не успеваю за всей этой 
многозадачностью»). Минутку, разве не должны были наши 
персональные цифровые помощники облегчить нам жизнь 
и сделать ее более управляемой? Все оказалось не совсем 
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так, как мы думали. Мы стали похожи на звукорежиссеров, 
постоянно подкручивающих различные ручки и показатели 
циферблатов, которые представляют наши линии коммуни-
каций. Но мы не справляемся с объемом.

Технический факт
Согласно исследованию, проводившемуся 

компанией Harris Interactive, 72 % людей 

назвали некорректное ведение разговора 

по  мобильному телефону среди основных 

десяти причин постоянного раздражения, 

но всего 18 % владельцев мобильных теле-

фонов признали за собой  вину в таком по-

ведении.

Ваша основная задача на следующие пару дней и на время 
всей цифровой диеты — посмотреть прямо в глаза акуле. 
На время отвлекитесь от всего и сконцентрируйтесь на за-
даче, о которой думаете. Найдите время почитать с детьми. 
Разберите шкаф. Достаньте запылившийся музыкальный 
инструмент. В течение следующих нескольких недель вы 
должны будете включить это новое мышление в использу-
емые вами технологии, к которым скоро вернетесь, и мы 
исследуем новые способы управления ими.

Подведем итоги этой части цифровой диеты. Пройти 
курс детоксикации — это достижение. Поздравляю, если 
вы не испугались этих двух дней и вынесли из них для себя 
что-то полезное. Некоторые аспекты будут положитель-
ными, а другие — отрицательными. Но это еще не конец. 
Мы едва начали.

Продолжайте двигаться вперед!
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Дни 3–5

Вы понимаете, что, если бы не Эдисон, 
мы смотрели бы телевизор при свечах?

Эл Болиска, радиоведущий

Ричард Рестак — известный невролог из Вашингтона, 
активно изучающий влияние технологий на человече-

ский мозг. Рестак творит чудеса, и он любит задавать лю-
дям вопросы, которые заставляют их задуматься о месте тех-
нологий в их жизни: «Когда вы пользуетесь ими?», «Какие 
чувства они у вас вызывают?», «Зачем они вам?». Он пы-
тается заставить людей признать влияние, которые техно-
логии оказывают на более глубоком уровне, за пределами 
лежащей на поверхности практичности. Ловкость рук в ки-
берпространстве.

Находясь в Сети, мы никогда не одиноки, и, как указы-
вает Рестак, это влияет на нашу уверенность в себе и вну-
треннюю силу. Одним кликом мы можем получить из он-
лайн-мира стимул или мгновенное удовольствие. Например, 
мы стали реже пользоваться возможностью спросить у дру-
гих людей, на какой поезд сесть, потому что можем просто 
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забить координаты и получить ответ. Все согласятся, что 
веб-сайт, помогающий проложить маршрут на обществен-
ном транспорте, полезен. Но разве подобная техническая 
поддержка не ослабляет способность задавать вопросы и ин-
тересоваться окружающими нас вещами? Самостоятельно 
думать и быть твердыми в своих решениях? Слишком часто 
мы опускаем голову, передаем эти функции своим гаджетам 
и позволяем им вести нас.

Но когда мы пользуемся собственным разумом и соци-
альными навыками, чтобы решить какую-либо дилемму, на-
пример сесть на правильный поезд, мы испытываем чувство 
гордости, потому что это мы добились чего-то, а не наше 
устройство. Это один из ключей к более эффективному 
управлению своей цифровой жизнью. Распознавайте слу-
чаи, когда ваш мозг может сам решить проблему, и пользуй-
тесь им. Не пытайтесь подсмотреть ответ. Часто мы склонны 
идти по пути наименьшего сопротивления, хотя, если пойти 

Упражнение. День 3
Следующие несколько дней не  пользуйтесь 

Google Maps, GPS или MapQuest. Напомните 

себе о внутреннем компасе и исследователь-

ском характере поиска дороги. Поговорите 

с людьми, попросите у них помощи, и увидите, 

что получится. Прежде чем выйти из дома, за-

пишите, как найти нужное вам место. Посмо-

трите по сторонам. Если даже каждый квадрат-

ный сантиметр нашей планеты был перене-

сен на цифровые карты, это не значит, что вы 

должны перестать взаимодействовать с физи-

ческой средой.



63

Глава 5. Ваш «Индекс виртуального веса»

по более трудному пути, награда будет больше и эффект 
от полученных преимуществ продлится дольше. Вы не по-
теряете свое «я», если слегка заблудитесь.

«Мозг меняется, — говорит Рестак. — И он меняется 
не генетическим путем — это слишком медленно. Мы 
не плодовые мушки; мы не размножаемся за пару недель. 
Поэтому наследственность, генетика и биология играют ме-
нее значительную роль, чем технологии. Они движут моз-
гом и формируют его, или, как мне нравится называть это, 
лепят его». Опираясь на слова Рестака, мы должны сделать 
еще один шаг и принять тот факт, что мы — существа, под-
верженные изменениям, которые все чаще вызваны внеш-
ними силами. Особенно это касается молодых людей, чей 
мозг развивается в повседневном окружении технологиче-
ских соблазнов. Принять это не означает смириться с тем, 
что мы потеряли контроль. В этом и заключается секрет 
цифровой диеты: вы контролируете ситуацию. Прислушай-
тесь к своему внутреннему голосу, разуму, телу. Они гово-
рят, что у вас нарушился баланс. Понаблюдайте за своими 
детьми и их поведением и не бойтесь вмешиваться. Расхо-
жая фраза «во всем проявлять умеренность» потому и расхо-
жая, что, как и многие другие, верна. Ваш мозг по-прежнему 
со временем будет чувствовать растущее влияние техноло-
гий, но если вы будете осознавать это, то, по крайней мере, 
у вас будет шанс понять, когда подобное влияние станет 
вредным.

Скорость реакции

Помню, как в 1996 году я выходил из комнаты, пока через 
мой модем на 1200 бод скачивалась фотография. Я возвра-
щался, а модем еще пыхтел. Я был терпелив; все мы были 
терпеливы. Написанное от руки письмо ждали, как слиток 
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золота, который почтальон должен доставить в почтовый 
ящик. Письмо казалось личным и особенным, потому что 
автор потратил время, чтобы написать его, сложить бумагу 
и выбрать марку.

Все это изменилось. Сегодня мы просыпаемся в море 
данных. Они окружают нас, сковывают и соединяют. Они 
завывают, как киберсирена. Но они могут засосать, дезори-
ентировать и утопить нас. Сегодня, говорит Рестак, наш мозг 
получает дозу дофамина, когда люди связываются с нами 
с помощью цифровых средств. Мы начинаем мечтать о со-
общениях и публикациях больше всего на свете и в резуль-
тате не замечаем ничего вокруг. Наша мечта может быть все-
поглощающей. Иногда, говорит Рестак, наш мозг нуждается 
в перерыве. Тайм-ауте, если хотите.

Ваши действия. Глубоко вдохните и медленно выдох-
ните. Вдохните еще раз. А затем еще. Вы потратили на это 
секунд двадцать, так? Когда в последний раз вы останавли-
вались, чтобы вдохнуть немного бесценного воздуха, дать 
ему на мгновение задержаться в легких и затем выдохнуть 
со всей силой вашего тела? Если вы похожи на большинство 
людей, то, вероятно, это было давно. Глубокое дыхание, воз-
можно, пригодится, когда мы начнем задавать себе сложные 
или личные вопросы.

Экран монитора как зеркало

Давайте рассмотрим, какими мы видим реальных себя и как 
мы выглядим в Интернете. Я говорю о тонкой настройке, ко-
торую мы выполняем, чтобы изобразить свою жизнь для тех, 
кто «знает» нас по социальным сетям, а по сути — создаем 
свой аватар. Ваши ежедневные онлайн-публикации отражают 
то, как вы реально себя чувствуете и о чем думаете? Сколько 
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раз вы демонстрировали «радостные мысли», чтобы поддер-
жать имидж или заставить других завидовать? Когда послед-
ний раз, испытывая какое-то чувство, вы предпочли просто 
поразмышлять над ним, а не писать о нем в социальной сети?

А как насчет 140 символов? Когда в 2009 году Twitter вы-
шел на большую сцену, он задавал пользователям простой 
вопрос: «Что происходит?» У него нашлись первые после-
дователи, которым нравилось рассказывать людям, что они 
гладят носки или перебирают коллекцию газетных вырезок. 
И мы потешались над ними. Мы хором кричали: «Кому это 
интересно?» Затем все больше и больше людей (включая 
меня) влюбились в идею завести себе подписчиков и расска-
зывать им, что именно мы думаем о том или ином продукте, 
куда направляемся или как нас раздражает, что в McDonald’s 
перестали продавать сэндвич McRib (опять!).

Но внезапно мы (включая меня) начали оценивать себя 
по количеству подписчиков и желать новых. Заполучить под-
писчика стало проблематично. Что этот человек подумает 
обо мне? Кто эти люди? Имело ли это значение? Количе-
ство есть количество. И я попался в эту ловушку, желая все 
больше увеличивать численность и не задумываясь, уста-
навливаю ли я реальные связи. Чем больше людей подпи-
сывалось на мои твиты, тем больше я радовался. Правда, 
я не слышал ничего в ответ. Конечно, я переходил по ссыл-
кам и иногда комментировал публикации других людей. 
Но это быстро превратилось в соревнование «Кто напишет 
самый остроумный комментарий о скандале с Тайгером 
Вудсом?», «Кто первым сообщит своим подписчикам, что 
умер Майкл Джексон?», «Кто потрясающе, сказочно отды-
хал в самом экзотическом месте?». Я, вот кто! И Богом кля-
нусь, я напишу об этом.

В какой-то момент я увлекся сайтами вроде Twitter, 
и меня стало больше волновать, как мои подписчики 
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оценивали мои твиты (мою псевдоличную историю), чем 
реальная жизнь. Граница между реальным и «показатель-
ным» мной начала стираться. Я представлял, как 866 моих 
подписчиков читают обо мне, и хотел показать свое лучшее 
бинарное лицо. Я чувствовал необходимость быть забавным, 
но при этом выглядеть профессионально. Но это нереально. 
Что люди в действительности узнавали обо мне? Ничего. 
И я точно так же ничего не узнавал о них.

Если вы зарегистрированы в Twitter, уверен, вы точно 
знаете, сколько у вас подписчиков, ну, может, с неболь-
шой погрешностью. Но что вы в действительности зна-
ете о них? Я не хочу сказать, что мы не должны рассказы-
вать о своей жизни людям, которые нам небезразличны, 
и наоборот. Но давайте не забывать, что онлайн-лично-
сти — ненастоящие. Точка. А как же Facebook? Он пре-
вратился в место, где мы делимся всем, что происходит 
у нас в жизни. Пожалуй, нам стоит переосмыслить, какой 
информацией мы делимся и когда и где это делаем. Бес-
покойство о том, как мы выглядим в социальных сетях или 
сколько времени в них проводим, — это ненужное нам ум-
ственное напряжение.

Ваши электронные дни

В следующие 28 дней я хочу, чтобы вы называли время, 
которое тратите на технологии, своим электронным днем. 
Во время детоксикации продолжительность вашего элек-
тронного дня равна нулю. По мере того как вы продви-
гаетесь навстречу здоровому цифровому балансу в своей 
жизни, ваш электронный день будет расширяться. Поду-
майте, когда он теперь начинается и заканчивается. Стар-
тует ли он в момент пробуждения, когда у вас на смарт-
фоне срабатывает будильник, вы переворачиваетесь 
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и проверяете почту? Можете ли вы начать его позже, по-
сле завтрака, чтобы у вас в жизни было время, когда вы 
не отвлекаетесь на информацию, поступающую в цифро-
вом виде? К концу диеты у вас сформируется четкое пред-
ставление о том, какой длины должен быть ваш электрон-
ный день и как сделать, чтобы он не занимал целые сутки.

Ваши действия. В следующие два дня снова начните 
пользоваться устройством или услугой, которой пользу-
етесь больше всего, но не более 30 минут в день (кроме 
важных, связанных с работой вещей и времени, проведен-
ного в офисе). Кроме того, вы можете тратить до 15 ми-
нут в день на другие устройства или услуги, чтобы в це-
лом ваш электронный день составил 45 минут. Засекайте 
время с помощью наручных часов или старомодного ку-
хонного таймера.

Наслаждаясь электронным днем, воздержитесь от без-
думных SMS и ненужных обновлений статуса. Начните сле-
дующую после детоксикации фазу с надеждой продержаться 
в течение долгого срока. Очевидно, вы будете ходить по Ин-
тернету в это время, но сведите пользование социальными 
сетями к минимуму. (Мы поговорим об этом подробнее, 
когда речь пойдет об их влиянии на нас.) Старайтесь сосре-
доточиться на своем разуме, личных отношениях и ощуще-
нии собственной жизни. Потратьте свои 45 минут, закончите 
работу или игры и переключите внимание на людей и вещи, 
находящиеся в непосредственной близости от вас, и пона-
блюдайте за своими ощущениями. Во время этой фазы мы 
также определим, какие конкретно технологии наводняют 
вашу жизнь или жизнь вашей семьи, и постараемся при-
думать работающую формулу, которая поможет вам лучше 
управлять ими. Дайте себе шанс оторваться от земли с хо-
рошим стартом и с чистого листа.
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Ваши действия. Воспользуйтесь этой возможностью, 
чтобы сделать что-то, что вы давно хотели сделать, напри-
мер отправиться в поход, устроить уютный ужин, сходить 
в музей или на представление или даже что-нибудь постро-
ить. Фокус в том, что это нужно сделать, ничего не пу-
бликуя онлайн. Не выкладывайте фотографий и не об-
новляйте страницу Facebook, чтобы посмотреть, сколько 
людей оставили комментарии. Купайтесь в своих впечат-
лениях и переваривайте их внутри себя. Конечно, необя-
зательно делать это в одиночку, позвоните другу или род-
ственнику. Пообщайтесь с близкими вам людьми. Ме-
няет ли это ценность ваших впечатлений? Приобретают ли 
они большую или меньшую ценность в результате? Ста-
новитесь вы более или менее уверенными в себе? Про-
должайте задавать себе эти трудные вопросы. И не бой-
тесь ответов.

Технический факт
По данным исследования, проводившегося 

Калифорнийским университетом в  Сан-

Диего, наш среднестатистический совре-

менник потребляет почти в три раза больше 

информации, чем типичный потребитель 

1960-х годов.

Ваш «Индекс виртуального веса», 
или ИВВ

Сегодня наиболее распространенной и противоречивой 
единицей измерения ожирения остается индекс массы 
тела. Но как рассчитать общую массу гаджетов, веб-сайтов 
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и услуг? Если собрать электронные устройства все вместе, 
они будут весить лишь несколько килограммов. На минуту 
забудьте о силе тяжести. Подумайте о том, с какой силой 
они давят на ваш разум. Это основа «Индекса виртуаль-
ного веса». Следующая формула поможет вам приспосо-
бить цифровую диету к своей ситуации. Она служит осно-
вой для всей дальнейшей индивидуализации. В зависимо-
сти от вашего ИВВ вы можете уделять больше или меньше 
внимания определенным упражнениям, а некоторые мо-
жете вообще пропустить. Выбор за вами. А сейчас давайте 
посмотрим на формулу.

За каждый (-ую, -ое)…
++ имеющийся у вас смартфон добавьте 3 очка;
++ социальную сеть добавьте 4 очка;
++ ноутбук добавьте 1 очко;
++ устройство типа планшета или iPad добавьте 2 очка;
++ используемый вами адрес электронной почты до-

бавьте 2 очка;
++ используемую вами услугу передачи сообщений 

на сотовом телефоне добавьте 5 очков;
++ используемую вами учетную запись в онлайн-роле-

вой игре добавьте 7 очков;
++ настольный компьютер добавьте 1 очко;
++ электронную книгу добавьте 1 очко;
++ цифровую камеру добавьте 1 очко;
++ дополнительный гаджет, требующий зарядного 

устройства, не попадающий в перечисленные кате-
гории, добавьте 1 очко;

++ блог, где вы пишете или комментируете, добавьте 
2 очка.
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Ваш личный ИВВ может выглядеть примерно так:
iPhone 4: 3 очка;
LinkedIn, Facebook: 8;
ноутбук Dell: 1;
адрес на Gmail, Yahoo! и рабочие адреса электронной 

почты: 6;
SMS на iPhone 4 и рабочем BlackBerry: 10;
Kindle: 1;
камера Canon: 1;
ИВВ = 30.

Это типичный профиль человека, которому технологии 
необходимы для работы (их все больше среди нас) и кото-
рому нравится регулярно находиться на связи. Низким ИВВ 
на данном этапе будет считаться значение меньше 25 (циф-
ровая диета способна рационализировать использование 
электронных устройств и избавит вас от стресса), средним — 
25–35 (цифровая диета поможет вам не сойти с ума и стать 
более организованным) и высоким — 36 и выше (цифровая 
диета может полностью изменить вашу жизнь). Не пани-
куйте, если у вас высокий ИВВ. С помощью цифровой ди-
еты вам по силам значительно снизить его. А можете сбро-
сить всего пару очков. Наша цель — помочь вам лучше разо-
браться в реалиях пользования электронными устройствами 
и увидеть преимущества. По правде говоря, ИВВ, вероятно, 
ближе к кредитному рейтингу, чем к индексу массы тела. 
Вы можете изменить то, как привыкли тратить деньги, сни-
зить до минимума кредиты, и увидите, как рейтинг пойдет 
вверх. Кроме того, вы можете закрыть некоторые кредитные 
карты и счета, если не пользуетесь ими. Важная переменная 
ИВВ — это способность отслеживать частоту пользования 
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гаджетами и услугами. Одно дело, если у вас есть гаджеты 
или вы подписаны на услуги, все равно нельзя слишком за-
висеть от них. Помните: вы контролируете ситуацию.

Ваши действия. Взгляните на свой ИВВ и обведите 
учетные записи и услуги, которыми не пользовались пол-
года. При следующем выходе в Интернет постарайтесь за вы-
деленное время закрыть эти учетные записи, профили или 
услуги. Теперь вы будете работать за компьютером более 
продуктивно. (Если у вас есть свободное время, отпиши-
тесь от всего спама. Не дожидайтесь весны, чтобы устроить 
уборку в ящике для входящих писем!)

Теперь вернитесь к блокноту и завершите следующий 
этап (взяв за основу типичный день на прошлой неделе):

++ за каждые двадцать писем, отправленных по элек-
тронной почте за день, добавьте 2 очка;

++ за каждые десять SMS, отправленных за день, до-
бавьте 2 очка;

++ за каждое обновление в социальной сети, сделанное 
за день, добавьте 3 очка;

++ за каждый разговор с помощью обмена мгновен-
ными электронными сообщениями добавьте 3 очка;

++ за каждые 15 минут разговора по сотовому телефону 
за день добавьте 2 очка.

Естественно, после этого ваш ИВВ вырастет. Это 
не должно вас сильно расстраивать. Проблема заключается 
в содержании и мотивации. Зачем и что. Теперь возьмите 
свой ИВВ и запомните его. Не нужно показывать его 
кому-либо. Наша цель — наглядно показать себе, насколько 
вы злоупотребляете технологиями. Отступите на шаг и хо-
рошо подумайте, сколько высокотехнологичных устройств 
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ежедневно стремится завладеть вашим вниманием. Много. 
И их число очень быстро растет. К концу цифровой диеты 
вы можете решить сохранить все эти гаджеты и услуги. Хо-
рошо. Но можно изменить способ и время их использования. 
Как и с обычной диетой необязательно совсем отказываться 
от шоколада, просто не нужно съедать по шоколадному торту 

Упражнение. День 4
Помните об автоответчике? Я говорю не об ав-

тоответчике на городском телефоне, а о чудес-

ной технологии, имеющейся в  вашем смарт-

фоне и позволяющей получать аудиосообще-

ния. Да, это правда! Мы забыли, что смартфоны 

по-прежнему остаются телефонами. В следу-

ющий раз, когда звонок застанет вас посреди 

ужина или в магазине, когда руки будут заняты 

пакетами с продуктами, или в момент, когда вы 

будете делать презентацию на работе, не отве-

чайте. Перебивать кого-то, чтобы достать свое 

устройство, не только грубо, но и не стоит нер-

вов. Пусть реагирует автоответчик. Запишите 

исходящее сообщение, в котором попросите 

людей оставить информацию и время звонка. 

Вы свяжетесь с ними, когда позволит ваш гра-

фик. Пусть звонит, если только вы не уверены, 

что это срочный звонок. Я  знаю людей, кото-

рые чуть не убились, стремясь ответить на зво-

нок. Сначала наведите порядок в своих делах, 

а потом отвечайте. Или перезвоните позже. Это 

нормально. (Это лучше, чем врезаться в стену 

магазина, пытаясь припарковаться.)
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в день. Это расхожая фраза, и она верна: умеренность, уме-
ренность и еще раз умеренность. Нигде она не будет так 
уместна, как в современном обществе.

Технический факт
Согласно данным опроса, проводившегося 

компанией Nielsen в августе 2010 года, наибо-

лее благополучными по количеству SMS шта-

тами считаются Миссисипи, Пенсильвания, 

Огайо, Оклахома, Канзас, Вайоминг и Юта. 

В этих штатах на человека приходится в сред-

нем более шестисот сообщений в месяц.

Установление социальных границ

Так как же нам структурировать потребление информации? 
Вот ответ на вопрос, не слишком ли много информации об-
рушивается на нас, с сайта Twitter в разделе «Часто задава-
емые вопросы»:

Пользуясь Twitter, вы поддерживаете связь с друзьями, 
родственниками и коллегами и знаете, что у них проис-
ходит, однако вам не нужно отвечать им, если не хотите. 
Это означает, что вы можете получать информацию, когда 
вам удобно, и она не требует вашего срочного внимания. 
Кроме того, пользователи сами контролируют, от кого по-
лучать информацию, когда и на какое устройство. Напри-
мер, у нас есть настройки, автоматически отключающие 
Twitter на время ужина, пользователи также могут отклю-
чить твиты в любой момент. Попросту говоря, Twitter мо-
жет быть таким, каким захотите, — вы можете получать 
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много информации о своих друзьях или совсем чуть-чуть. 
Вам решать.

Правда? Что-то я не нахожу на сайте Twitter таких на-
строек.

И потом, сколько среди ваших знакомых людей, которые 
захотят минимизировать частоту обновления Twitter? Идея 
хорошая, но все-таки мы жаждем внимания и возможностей, 
которые дает краткость в сочетании с широтой охвата ауди-
тории. И когда на экране появляется изображение тонущего 
кита и сообщение, что Twitter перегружен, некоторым лю-
дям начинает казаться, что они сами тонут. Решите сегодня 
использовать все функции Twitter, если это необходимо, 
но не давайте ему управлять вашим временем. Прежде всего 
подумайте о возможности писать твиты по графику. Вместо 
того чтобы публиковать их в течение дня, выберите конкрет-
ное время, например связав его с приемом пищи, скажем, 
после завтрака, обеда или ужина. Может быть, вы будете от-
правлять твиты с ноутбука или компьютера, а не на ходу. От-
ведите для него всего несколько минут. И не тратьте слиш-
ком много времени на эти 140 знаков, никто не будет ста-
вить вам оценку за навыки пользования Twitter. Не бойтесь 
размещать сообщения, похожие на те, что вы оставляете 
в офисе, уезжая в командировку или отпуск: «Меня не бу-
дет в Twitter несколько дней — всего хорошего». Рекомен-
дую вам ограничить число людей, за чьими обновлениями 
вы следите. Захламить свой Twitter — значит тратить слиш-
ком много времени, просеивая бессмысленные сообщения.

Если вы ищете программное обеспечение, которое по-
могло бы вам, попробуйте бесплатное ManageFlitter, просто 
посетите сайт ManageFlitter.com. С этого сайта зайдите 
в свой Twitter, нажав на кнопку «старт», и вы сможете улуч-
шить соотношение ценной информации и «шума». 
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ManageFlitter поможет вам рационализировать список под-
писки, выявить неактивные учетные записи и проводить по-
иск по потоку сообщений. Он даже предложит, за чьими 
обновлениями стоит перестать следить, чтобы минимизи-
ровать поток. Для еще более строгого (и минимального) под-
хода вы можете воспользоваться сайтом вроде MinutesPlease.
com. Он будет оставлять открытым окно Twitter (или любого 
другого сайта) в течение указанного вами времени (напри-
мер, 10 минут). Вас предупредят за минуту до закрытия окна. 
Конечно, вы всегда можете открыть его снова, но, пожалуй, 
закрытое окно напомнит вам, что пора заняться другими де-
лами.

Ваши действия. Недавние исследования показали, что 
подростки крепче и спокойнее спят после просмотра теле-
визора, чем после видеоигр. Это не означает, что вы должны 

Технический факт
В  новом исследовании, опубликован-

ном в  журнале Archives of Pediatrics and 

Adolescent Medicine в  августе 2010  года, 

принимали участие 1618 китайских школь-

ников и студентов 13–18 лет. Исследование 

установило, что у учащихся, использовавших 

Интернет не по назначению (для развлече-

ния и  игр, а  не  для поиска информации), 

в  2,3  раза чаще наблюдалась депрессия, 

даже при отсутствии проблем психического 

характера до того, как они пристрастились 

к Интернету. Одним из наиболее вероятных 

объяснений служит недостаток сна.
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запретить видеоигры; просто вам надо понять, наблюдая 
за ребенком, когда они становятся источником проблем. 
У каждой консоли для видеоигр есть настройки, ограничи-
вающие время ее использования. Найдите их и не забудьте 
установить пароль для контроля.

Я исчез

Деятельность в социальных сетях требует времени: войти, 
внимательно рассмотреть профили, решить, кто заслуживает 
взаимодействия. Читать, обновлять, загружать. Но со вре-
менем, отправляя комментарий, делая запись на стене или 
посылая виртуальный подарок, мы наносим ущерб нашему 
реальному смыслу существования. Я становлюсь жертвой, 
сожалеющей, что онлайн-массивы данных не означают 
чего-то большего. Что я получаю взамен? Я быстро достиг 
результатов, не ведущих к продолжительному росту или 
развитию. Это ловушка социальных сетей. Их расставляют, 
чтобы обеспечить вас стимулами, объектами для наблюде-
ния и аудиторией. Мы думаем, что, наводя курсор и кли-
кая, делаем хорошо всем своим друзьям по социальной сети. 
Но так ли это?

Остановитесь на секунду. Задумайтесь, что все это озна-
чает в действительности. Одна из дальних родственниц моей 
жены регулярно что-то публикует на моей стене в Facebook. 
Случайный наблюдатель может подумать, что мы хорошо 
знакомы, поддерживаем отношения и «какая она милая». 
Но мы с ней никогда не встречались. Моя жена даже не раз-
говаривает с ней. И со временем это начинает выглядеть все 
более странно. Возможно, она прекрасный человек, но кто 
заставляет ее публиковать все это и чего она этим добива-
ется? Может быть, таким образом она удовлетворяет по-
требность «поддерживать семейные связи»? Чувствует себя 
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одиноко? Возможно, она просто старалась быть приветли-
вой. Но у нас нет ничего общего, и, если бы мы оказались 
в одной комнате, готов спорить, что мы чувствовали бы 
себя неловко и не знали, о чем говорить. Странно, правда? 
Есть ли подобный человек в вашей жизни? Или, может быть, 
вы сами такой человек?

Уйдя из социальных сетей, я слышал недовольные го-
лоса: «Что случилось с этим парнем?» или «Стань взрос-
лым и перестань жаловаться на отсутствие внутренних сил». 
И правда, если бы я прочитал эту критику, написанную 
кем-то вроде меня, в 2009 году, то посчитал бы этого че-
ловека эгоистичным и наивным. Хочу задать вам вопрос: 
почему вы не удалите или не деактивируете свою учетную 
запись в Facebook, MySpace или Twitter? Что вас останавли-
вает? Как это делает вашу жизнь лучше? Когда я говорю лю-
дям, что сделал, они иногда шарахаются от меня, затем по-
жимают плечами и говорят: «Да ничего страшного». Тогда 
я предлагаю и им удалить свои профили в социальных се-
тях. Они переминаются с ноги на ногу и говорят, что это, 
пожалуй, чересчур. Наверняка существуют другие способы 
отрегулировать поток информации, и моя задача — сде-
лать этот подход поддающимся управлению, индивидуали-
зации и усвоению. Но не бойтесь выбрать «ядерный» вари-
ант и уйти, хотя бы ненадолго. Это может расширить ваши 
возможности.

Совет родителям
Продвигайте идею «бесед с поднятой головой», пока 

вы находитесь дома. Никому не  разрешается смо-

треть вниз, в гаджет или компьютер, во время разго-

вора. Если ваш сын или дочь (муж или жена) не смо-

трит вам в глаза и не поднимает глаз во время раз-

говора, просто остановите беседу. Если необходимо 
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выполнить какую-то задачу на гаджете или компью-

тере, ее нужно закончить до, а не во время разговора. 

Личная беседа должна быть неприкосновенна. Будет 

нелегко, могут возникнуть споры, но старайтесь оста-

ваться твердым и требовать соблюдения правила.

Ваш внутренний стержень

Итак, что же значит быть сильным и убедительным? 
Что нужно делать, чтобы вас услышали? Как формировать 
свое поведение? Играют ли в этом роль социальные сети? 
Конечно, играют. Но и до их появления существовали спо-
собы получения обратной связи от группы людей и приоб-
ретения уверенности в себе, хотя сейчас мы, похоже, забыли, 
как это делается.

Социальные сети предназначены для того, чтобы заста-
вить вас испытывать положительные эмоции и внутрен-
нее удовлетворение. Всегда. Почему бы и нет? Это их биз-
нес-модель. Если вы зарегистрировались в социальной 
сети и в конце концов почувствовали, что не хотите нахо-
дить людей, быть на связи, делиться происходящим в своей 
жизни, то зачем вам оставаться в ней? Но должен сказать, 
что представленные в них данные не обрабатываются (на-
пример, люди не читают Twitter, а только пишут), часто по-
верхностны и вводят в заблуждение и не способствуют боль-
шему общению, а скорее могут остановить рост из-за их за-
крытого характера (например, вы читаете обновление статуса 
или твит и вместо того, чтобы вступить в полноценную бе-
седу с этим человеком, просто отвечаете коротким коммен-
тарием).

В этом месте я должен повторить, что не выступаю 
за уничтожение социальных сетей. Они могут играть огром-
ную роль в создании сообществ, цель которых совершенно 
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разная — от поиска любимых до выживания при катастро-
фах вроде землетрясения на Гаити и обеспечения объединя-
ющего лозунга (вспомните волнения в Иране, на которые 
повлиял Twitter). Но социальные сети процветают не из-за 
периодически происходящих мировых событий или траге-
дий, а благодаря растущему интересу к саморекламе в Ин-
тернете. Они предлагают себя как способ оставаться на связи, 
рассказывать людям о том, что вы делаете, и приближать их. 
В действительности же они во многих отношениях ведут 
к противоположному эффекту. В общем и целом мы пре-
вратились в ленивых крикунов. Звучит неприятно, 
но по-другому не скажешь. Воспользуйтесь цифровой дие-
той, чтобы вспомнить, что действительно означает «оста-
ваться на связи». Не давайте социальным сетям превратиться 
в основное место общения семьи. Некоторые из моих дру-
зей узнают о том, что происходит у их детей, из социальных 
сетей: «Я понятия не имею, чем занимается моя дочь, пока 

Упражнение. День 5
Очистите свой статус и ничего не пишите в те-

чение дня. Вы можете по-прежнему читать 

Facebook в  пределах, позволяемых диетой, 

но воздерживайтесь от публикаций. Конечно, 

вы имеете право по-прежнему делиться своими 

наблюдениями с  теми, кого знаете и  любите, 

просто старайтесь делать это по-другому. Возь-

мите телефон и позвоните им. Напишите корот-

кое письмо. Пусть даже SMS. Что-нибудь, что 

создает прямую связь. (Если вы не зарегистри-

рованы в Facebook, подойдет любая социаль-

ная сеть, например MySpace, LinkedIn и другие.)
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не прочитаю обновление ее статуса». Конечно, вы можете 
добавить своих детей в друзья на Facebook и стать их под-
писчиками в Twitter. Но ничто не заменит личного общения 
с ними.

Внутренние голоса

Айн Рэнд призывала нас думать самостоятельно и действо-
вать в соответствии с собственными моральными принци-
пами. Она считала, что никто не должен жертвовать собой 
и делать что-то для других просто потому, что они чув-
ствуют себя обязанными быть альтруистами под давлением 
со стороны окружающих. Что бы она сказала о социальных 
сетях? Интересный вопрос. С одной стороны, есть люди, 
которые служат собственным интересам и набивают себе 
цену с помощью блестящих обновлений и потрясающих 
фотографий. С другой стороны, мы превратились в нацию 
подписчиков. Ощущение собственной уникальности раз-
рушается желанием заставить людей щелкнуть на кнопку 
«нравится» под обновлением статуса или получить бодрые 
комментарии под фотографией или еще один запрос на «до-
бавление в друзья».

Рэнд не считала, что люди должны жить в одиночестве 
или избегать контактов. Но мы нашли способ жить вместе 
в одиночестве. И я легко могу оказаться одним из худших 
примеров. В какой-то момент нашей цифровой революции 
мы обменяли право на частную жизнь на наше эго. Я имею 
в виду, что более интригующим и привлекательным стало 
рассказывать о себе (или о том, как мы представляем себя) 
всему миру, чем делать свою жизнь чуть более закрытой или 
делиться ею с самыми близкими людьми.

В виртуальном мире мы можем получить широ-
кий спектр обратной связи, одобрения и поощрения 
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за короткий период времени, что просто невозможно 
в реальном мире. И неважно, что право на частную 
жизнь не то же самое, что секретность. Тем, что мы счи-
таем неподходящим выставлять на публику, мы можем 
по-прежнему делиться со своими самыми близкими дру-
зьями из реальной жизни.

Но наш аватар, или «второе “я”», рассматривает социаль-
ные сети как шанс почувствовать себя оправданным, при-
нятым или защищенным. И если вы думаете, что ваш про-
филь в социальной сети не отражает этих тенденций, про-
смотрите список своих друзей и подсчитайте, со сколькими 
из них вы регулярно видитесь, действительно хорошо зна-
комы или хоть раз встречали лично. Почему все они полу-
чают одно и то же внимание? Равномерно распределять свое 
отношение — не всегда правильно.

Совет родителям
Проведите часть дня за  просмотром напечатанных 

семейных фотографий. Пусть все займутся их поис-

ком. Они могут лежать в ящиках комодов, в коробках 

под кроватью или висеть на холодильнике, прикре-

пленные магнитом. Найдя все, что можете, вместе 

разложите их  на  стопки: «друзья», «родственники» 

и «события». На обороте каждой фотографии напи-

шите событие, дату и  имена людей, как это делали 

ваши родители. Рассортировав их, потратьте часть 

выделенного на  Интернет времени, чтобы зайти 

на  сайт ScanMyPhotos.com или FotoBridge.com. 

За сравнительно небольшую плату (около пяти цен-

тов за фотографию) эти сервисы отсканируют ваши 

фотографии в  высоком разрешении и  отошлют 

их вам на DVD. Путешествие по волнам памяти с на-

градой в конце.
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Ваш электронный приятель

Существует ряд сервисов, с помощью которых вы можете 
сознательно управлять временем, которое проводите за ком-
пьютером, и рационализировать ваш ИВВ. Мне хочется, 
чтобы вы изучили возможности хотя бы одного из них.

RescueTime. Этот сайт примечателен программой для ска-
чивания под названием RescueTime. Ее задача заключается 
в том, чтобы поделить ваше время на отрезки и направить 
энергию линейным образом. Так программа в некотором 
роде становится хозяином вашего компьютера или ноут-
бука. Например, если вы работаете над бухгалтерским отче-
том, она даст вам доступ к таблицам Excel, но не в Интернет. 
Вы не сможете небрежно просматривать последние сплетни 
шоу-бизнеса вместо того, чтобы вникать в рентабельность 
инвестиций. Вы как будто приковываете себя к своей работе, 
но мы все в некоторой степени нуждаемся в этом. Отрица-
тельный побочный эффект многозадачности, верите вы в ее 
эффективность или нет, заключается в том, что она часто 
ведет к тому, что мы отвлекаемся. Некоторые говорят, что 
разнообразие задач открывает новые возможности нашего 
мозга, а другие — что из-за него мы забываем, зачем вообще 
взялись за работу. RescueTime похожа на вмешательство. 
Она заходит и говорит: «Отложите ненадолго мышку и со-
средоточьтесь на клавиатуре». В процессе вы получаете воз-
награждение. Программное обеспечение может отслеживать 
ваш прогресс и давать обратную связь о том, насколько хо-
рошо вы распорядились временем. Спасение времени в дол-
госрочном плане может означать спасение рассудка. Вот от-
зыв о RescueTime моего друга Портера Андерсона:

Она дает вам четкое, холодное понимание того, чем вы 
в действительности занимаетесь в Интернете, посекундно. 
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Если вы снова начали взвешиваться или повесили себе 
на шорты шагомер, то поймете, почему это важно. Мы мо-
жем попасть в ловушку, думая: «Вчерашняя сметана была 
обезжиренной» или «Я пробегаю не менее восьми кило-
метров каждое утро», — и обнаружить, что обезжиренная 
сметана нас подвела и на самом деле мы пробежали четыре 
километра, а не восемь.

Я советую вам зайти на RescueTime.com и скачать с нее 
программу. Она сразу начнет отслеживать активное прило-
жение, программу или сайт, секунда за секундой. Вот что 
еще говорит Андерсон о ее эффективности:

Разработчики называют это «автомагическим отслежива-
нием», но первый раз, когда вы заходите в окно с выводом 
итоговой информации RescueTime и видите, что потра-
тили на электронную почту 2 часа 14 минут, а не 25 ми-
нут, как думали, магия кажется вам черной. Зашли на ми-
нутку на Amazon.com, чтобы проверить, есть ли там нуж-
ная вам книга? 34 минуты. Три твита от друзей, которые 
вы прочитали и на которые ответили, а затем снова от-
ветили, когда все трое друзей ответили вам и ретвитнули 
ваше сообщение?.. Эх, Twitter, ты сожрал еще 56 минут 
моего времени. Вы увидите каждую мелочь, которую сде-
лали на своем компьютере. Всё. Вы будете шокированы 
и напуганы. Без RescueTime большинство из нас не смо-
жет вспомнить и долю того, что мы сделали и где побывали 
за день, неделю, месяц, год. RescueTime раскладывает ваше 
время с такой точностью, какой вы хотите, и излагает итоги 
в виде информативных гистограмм и списков.

Но еще лучше то, что ваша внутренняя империя может 
дать отпор. Списки RescueTime различных сайтов и при-
ложений, которыми вы пользуетесь (или они пользуются 
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вами?), также содержат рейтинг, основанный на оценке 
других пользователей, от «Очень эффективно» до «Очень 
отвлекает». Вы можете приспособить эти рейтинги для 
своей конкретной ситуации. Не выносите парня, кото-
рый в своем блоге сравнивает все, что делает, со сценами 
из фильмов? Дайте блогу оценку «Очень отвлекает». По-
нравился сайт рецептов, в которых не указан один крайне 
важный ингредиент и его следует угадать? Отнесите его 
к категории «Очень эффективный». Наиболее действенный 
инструмент называется «Сконцентрируйтесь». С его помо-
щью можно блокировать все сайты из категории «Очень 
отвлекает» через указанное вами количество минут. По-
этому, если вам нужно получить мгновенные сообщения 
и оповещения Facebook так, чтобы они вам не мешали, 
и потратить 10 минут на важный отчет перед собранием, 
установите режим «Концентрация» на 10 минут.

Еще одна опция — отслеживание проектов — дает 
вам возможность также контролировать время офлайн. 
Скажем, вы почитали, или сделали звонок, или сходили 
куда-то в связи с работой над проектом и хотите, чтобы 
это время засчиталось в его выполнение, но компьютер, 
естественно, понятия не имеет, чем вы занимались. Вы 
заходите в свои проекты и подтягиваете время, потрачен-
ное на их выполнение, до нужной отметки. Таким обра-
зом, вы располагаете полной картиной того, что делали, 
как за компьютером, так и без него. К избавлению от из-
лишнего пользования цифровыми средствами вы можете 
привлечь всю семью — программа дает такую возможность.

Slife. Аналогичная программа называется Slife. Подпи-
савшись на нее онлайн (версия «Плюс» следит более чем 
за пятью видами деятельности, а версия «Премиум» — без-
лимитная), вы можете в любой момент просмотреть свой 
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веб-профиль с подробным описанием времени, проведен-
ного за компьютером. Slife делит его на категории, например 
«чтение технических новостей», и позволяет беспристрастно 
взглянуть на круговую диаграмму вашей онлайн-активно-
сти. Вы также можете воспользоваться виртуальным тай-
мером для управления различными запросами, чтобы уста-
новить, скажем, 15 минут на чтение ежедневных новостей 
на сайте Gawker и TMZ и немного увеличить его для сайтов 
TechCrunch, Slashdot и Lifehacker (или Women’s Wear Daily, 
или Slate, или чем вы интересуетесь). Slife хорош еще и тем, 
что он партнер FreshBooks, который помогает с учетом вре-
мени по проекту. Если вы фрилансер, то можете использо-
вать Slife для автоматического измерения времени, потра-
ченного вами на различные компании, и затем без проблем 
выставлять счета. Вы больше не сможете лгать себе об «ис-
следованиях», однако небольшое число разведывательных 
действий в Интернете с познавательной целью может стиму-
лировать ваше творческое начало. Slife также позволяет де-
лать заметки и пояснять, почему вы зашли на тот или иной 
сайт. Работая с RescueTime или Slife, вы больше не сможете 
смотреть на свое взаимодействие с Интернетом или компью-
тером прежними глазами.

Saavi Accountability. Среди программ, контролирующих 
пристрастие к технологиям и следящих за вашим временем 
офлайн или онлайн, вы найдете еще одну под названием 
Saavi Accountability. Она персонифицирована больше, чем 
другие, и считается более сложной. Вместо того чтобы бло-
кировать или ограничивать доступ, она использует для от-
четности отношения. Иначе говоря, вы выбираете «партнера 
по ответственности», который с вашего разрешения полу-
чает уведомления, когда вы ходите по Интернету с непонят-
ными целями или пытаетесь обмануть программное обес-
печение. Позволить кому-то еще следить за вашей жизнью 
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в Интернете — важный шаг, если вы одержимы техноло-
гиями или испытываете зависимость от них: помощь дру-
гого человека может значительно пойти вам на пользу. Про-
граммное обеспечение фиксирует и сообщает о выявлении 
зависимого поведения (когда человек проводит на сайте дол-
гое время или тратит больше выделенного времени на ус-
лугу), его можно настроить для отслеживания пользования 
конкретным сайтом, например YouTube или конкретной ка-
тегории вроде азартных игр. Оно может сделать еще больше 
и отслеживать ключевые слова на определенных сайтах. Оно 
не останавливает при переходе на них, а просто следит за по-
ведением, сообщает о нем и фиксирует, как будто кто-то за-
глядывает вам через плечо. Со временем вам должно стать 
легче, так как пользователь работает над своей мотивацией 
и желаниями с помощью бесед с партнером. Это также по-
могает родителям быть в курсе поведения детей и обсуж-
дать с ними, почему у них может возникать соблазн захо-
дить в Интернет или проводить слишком много времени 
на определенных сайтах.

За подобные программы может взиматься ежемесячная 
плата, но трудно переоценить вновь обретенную ясность 
и настоящую связь с близкими. Как мы теперь видим, тех-
нологии могут предлагать и решение проблем. Мы погово-
рим об этом более подробно в следующих главах.

Двигайтесь вперед!
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Дни 6–8

Средства существования стали важнее цели 
жизни. Сила науки опередила силу духа. 

Мы ориентируем ракеты и дезориентируем людей.
Мартин Лютер Кинг

П ришло время вернуть еще некоторые устройства и ус-
луги в свою повседневную жизнь. Мы также более 

внимательно рассмотрим степень цифровой зависимости, 
вынуждая задавать себе более сложные вопросы (и честно 
отвечать на них), и покажем, как и почему вы попались 
на удочку «самого последнего и лучшего». Даже когда вы 
вернетесь к онлайн-жизни, эти несколько дней станут вре-
менем, когда вы сосредоточитесь на необходимости вести 
дневник и заниматься самоанализом, вместо того чтобы 
постоянно сообщать в Интернете, что происходит в вашей 
жизни. Я подтолкну вас к тому, чтобы выбраться из цифро-
вой оболочки и приобрести хобби, не связанные с электрон-
ными устройствами, например готовка вместе с любимыми, 
и найти способы заполнить пустоту, которая образуется по-
сле того, как вы рационализируете количество технологий 
в своей жизни.
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Ваши действия. В течение шестого, седьмого и вось-
мого дней вы можете пользоваться любыми устройствами 
и услугами в течение одного часа. Записывайте в блокнот, 
сколько времени вы потратили на каждое из устройств. Об-
ращайте внимание на то, из чего складывается ваш цифровой 
день, и не забывайте думать о том, почему вы пользуетесь каж-
дым из устройств или программ. Вы берете смартфон, чтобы 
проверить счет в спортивной игре? Вы пишете SMS, потому 
что не хотите перезванивать? Сколько времени вы бесцельно 
бродите по Интернету? Определенные приложения и при-
чины пользования совершенно приемлемы и стоят вашего 
времени в цифровом мире. Другие — нет. Следите за этим.

Спросите себя. Во время этой фазы каждый вечер 
пишите ответ как минимум на один из следующих вопросов 
в своем дневнике. Если вся ваша семья на цифровой диете, 
старайтесь обсуждать один из этих вопросов за ужином или 
в совместное свободное время.

Что я боюсь потерять, если сведу к минимуму свою за-
висимость от технологий и гаджетов?

От чего бы я хотел избавиться в идеальном случае, ра-
ционализировав потребление высоких технологий?

Заменили ли технологии что-то в моей жизни, что ка-
сается меня?

Есть ли у меня ощущение, что Интернет и социальные 
сети в значительной степени формируют мою лич-
ность?

Как и почему технологии делают мою жизнь лучше?
Теперь спросите себя, как прошли последние несколько 

дней, когда количество технологий в вашей жизни умень-
шилось.
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Вы чувствовали себя изолированным?
Чувствуете ли вы большую уверенность или погружен-

ность в себя?
Боитесь ли вы, что мир ушел вперед без вас?
Видите ли вы своих близких в новом свете?
Попытались ли вы возродить отношения с родственни-

ками и приложить согласованные усилия, чтобы по-
нять, когда технологии отвлекают ваше внимание?

Среди этих вопросов нет легких. И нет неверных ответов, 
а только упущенные возможности лучше разобраться в своей 
конкретной ситуации. Наверняка вы испытаете множество 
эмоций, и некоторые будут довольно сильными, что также 
должно продемонстрировать, насколько значительное место 
занимают технологии в нашей жизни.

Как мы уже начали обсуждать, социальные сети вроде 
Facebook, Twitter, MySpace и LinkedIn поглощают массу 
времени у людей всех возрастов. Выбирайте себе яд. По-
скольку именно на этот аспект жизни в Интернете уходит 
большая часть времени, давайте рассмотрим социальные 
сети немного подробнее. Общение в социальных сетях се-
годня отнимает вдвое больше времени в Интернете, чем лю-
бой другой вид деятельности. Согласно исследованию, про-
водившемуся компанией Nielsen, на сайты вроде Facebook 
и Twitter приходится почти четверть всего времени, кото-
рое люди проводят в Интернете. На следующем месте на-
ходятся онлайн-игры (10 % времени). Как мы дошли до та-
кой жизни? Вы зарегистрировались на MySpace, потому что 
этот сайт позволяет найти людей, о которых вы забыли? По-
чему вы захотели вернуть их в свою жизнь? Вы завели учет-
ную запись на Facebook, чтобы быть на связи с друзьями 
и родственниками? Но разве они жаловались до 2007 года? 
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Зачем заполнять пустоту, которой не было? Да, мы можем 
мгновенно узнавать о жизни людей. Но правда состоит в том, 
что личное общение один на один заменилось на общение 
«не выходя из автомобиля». Чем больше людей регистриру-
ется в социальной сети, тем легче игнорировать нежелание 
регистрироваться.

И это затрагивает множество уголков общества. В ста-
тье Associated Press за сентябрь 2010 года рассказывается, как 
всем 800 студентам Харрисбургского университета науки 
и технологии запретили доступ к социальным сетям на не-
делю. Декан объявил, что они проводят эксперимент, чтобы 
заставить людей переосмыслить свою зависимость от соци-
альных сетей и понять, насколько глубоко технологии про-
никли в их жизнь.

Технический факт
В ходе опроса, проводившегося компанией 

Nielsen в  2010  году, выяснилось, что жен-

щины тратят примерно на 22 % больше вре-

мени на разговоры по мобильному телефону, 

чем мужчины. Дамы проводят в Интернете 

в  среднем 856  минут в  месяц, в  то  время 

как мужчины — 667 минут. Женщины также 

больше пользуются SMS, отправляя и полу-

чая в среднем 601 SMS в месяц, в то время 

как мужчины — 447 SMS.

Эта мысль очень напоминает основную идею цифровой 
диеты, которая заключается в том, чтобы повысить осведом-
ленность по данному вопросу и создать дискуссию. Должен 
сказать, что, хотя эксперимент и не предлагал студентам 



91

Глава 6. Оценим ущерб

долгосрочной стратегии, он, по крайней мере, заставил лю-
дей заговорить о проблеме. По сообщению Associated Press, 
другие учебные заведения тоже заинтересовались этим опы-
том. «Действительно ли мы хотим быть рабами Facebook или 
Twitter? — задает вопрос Шерри Мадиа, директор по ком-
муникациям Школы Уортона Пенсильванского универси-
тета. — Стоит вам создать что-то в социальных медиа, и вы 
вынуждены кормить зверя. Как только вы перестаете добав-
лять контент, вы исчезаете». (На время это даже неплохо.) 
И что в итоге? Результаты появились через неделю, когда 
многие студенты сообщили, что, хотя им и было трудно, 
у них появился шанс отступить на шаг и увидеть, как они 
проводят и тратят свое время.

Упражнение. День 6
Запишите одно из своих любимых воспомина-

ний, не  связанных с  технологиями. Не  спеша 

снова переживите эти моменты, записывая 

их  на  страницах блокнота. Подумайте о  том, 

от чего вы получали удовольствие и почему эти 

события имеют такое большое значение. Это 

не должна быть эпическая история; сосредо-

точьтесь на своих ощущениях и на том, что при-

несло вам чувство удовлетворения.

Водоворот Facebook

Регистрация на Facebook производит эффект снежного кома, 
и ничто так не привлекает толпу, как толпа. Сначала мы все 
задаем вопросы вроде «Зачем мне делиться этим с людьми?». 
Затем нервно смеемся, переглядываемся, идем и делаем. 
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Цифры дают ощущение безопасности, и в социальных сетях 
наши тревоги кажутся более банальными, а достижения — 
более значительными.

В апреле 2007 года я зарегистрировался на Facebook, так 
как видел, как этот сайт, а также MySpace помогают людям 
переживать горе и объединяться. Политехнический универ-
ситет Вирджинии был охвачен страхом, после того как один-
единственный вооруженный студент Чо Сын Хи дерзко и же-
стоко убил 32 человека и ранил или запугал десятки, сотни 
и даже тысячи. В тот день я работал в Нью-Йорке на канале 
CBS в «Вечерних новостях» с Кэти Курик, и, когда сообщили 
эту новость, я связался со всеми, с кем мог, из университета. 
Я не был зарегистрирован на Facebook, поэтому стал писать 
по электронной почте по адресам, найденным на сайте сту-
денческой газеты Planet Blacksburg, которая служила сред-
ством связи для тех, кто хотел знать, что происходит в кам-
пусе. В конце концов я взял интервью через веб-камеру у од-
ного из студентов, работавших в Planet Blacksburg, и позже 
написал статью о том, как Facebook стал местом, где люди 
могли выразить свои эмоции и поделиться воспоминаниями. 
Он стал виртуальным мемориалом, где студенты, где бы они 
ни находились, могли излить друг другу свои чувства, когда 
трагедия вышла за пределы университета. Facebook помог 
людям поддержать друг друга и обменяться подробностями 
ужасного события не только внутри студенческого мирка, 
но и на всемирном уровне.

До этого случая я не понимал, зачем мне страница 
в Facebook. И, работая на телевидении, я боялся сказать 
лишнее. Но обратного пути не было, стоило мне зареги-
стрироваться и увидеть, как легко появляются связи. За-
бавно оглядываться назад, потому что я пошел по став-
шему стандартным пути поведения, которым следуют мил-
лионы:
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1. Спрашивать себя, зачем мне это.
2. Зарегистрироваться с минимумом личной информа-

ции и заполнить части о «любимом фильме», «хобби» 
и «цитатах».

3. Закачать пару фото недавних событий, сделанных при 
хорошем освещении.

4. Найти бывших подружек и одноклассников.
5. «Подружиться» с бывшими коллегами, однокурсни-

ками и знакомыми, затем откинуться на спинку стула 
и задуматься, правильно ли вы поступаете.

6. Получить приятный комментарий или публикацию 
на стене и найти несколько друзей.

7. Восхвалять преимущества Facebook всем знакомым 
и приглашать их присоединиться.

Но национальная трагедия, объединившая людей, 
во многом стала началом распада моих личных отноше-
ний. Я упал в кроличью нору социальных сетей и не мог 
выбраться наружу; важность моей онлайн-жизни часто пре-
восходила важность реальной. Я ввязался в эксперимент, 
который впоследствии вдохновил меня на написание этой 
книги (после того как я на несколько месяцев дезактивиро-
вал свои учетные записи в социальных сетях в надежде на то, 
что смогу убить свое второе «я» и наладить связи в реаль-
ной жизни). Эксперимент также подтолкнул меня к тому, 
чтобы изучить, что для меня значит право на частную жизнь 
и лучше ли я себя чувствую в замкнутой петле. Хотел ли 
я возвращаться к цифровым трансляциям своей жизни, 
после того как прекратил их? Я начал привыкать к мысли 
о том, что не стоит делиться своими соображениями и по-
дробностями личной жизни в столь публичном месте, как 
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социальные сети. Сейчас я больше думаю о происходящем 
и о том, что это значит для меня и тех, кого я люблю. Хотя 
я вернулся в Facebook в ограниченном режиме, но больше 
не позволяю ему диктовать мне свои условия. Я делюсь ин-
формацией, связанной с работой (и да — занимаюсь само-
рекламой), и иногда публикую фотографии своей дочери для 
друзей и родственников. В меньшей степени я пользуюсь 
LinkedIn, социальной сетью, ориентированной скорее на де-
ловые связи. Там я в основном обновляю информацию, ка-
сающуюся моей рабочей деятельности, и стараюсь общаться 
с полезными людьми (как это было примерно до 2005 года). 
Но я противостою попыткам социальных сетей определять 
или формировать меня как личность. Я хочу, чтобы люди 
знали меня в реальной жизни, а в Интернете только полу-
чали немного информации.

Нужно сказать, временами бывает нелегко. Иногда 
я слышу «отголоски социальных сетей» — в моей жизни 
что-то происходит, и я ловлю себя на том, что формулирую 
это событие для обновления статуса или твита. Стоит мне 
остановиться и подумать, как это начинает казаться глупым 
и банальным, однако когда-то я занимался этим ежедневно. 
В последнее время я стараюсь не ходить слишком много 
по страницам других людей в Facebook, если это не близкие 
друзья или родственники. Я также понял, что с трудом вспо-
минаю имена людей, если не могу зайти в социальную сеть 
и посмотреть. Но тогда я думаю: если я не могу вспомнить 
их имена, то, наверное, они не относятся к моей жизни. Это 
похоже на правило отдавать одежду, которую не носил больше 
года. Я хочу сказать, что в какой-то момент если ты больше 
не можешь вслух назвать имя своего друга, то, может быть, он 
тебе больше и не друг? Загляните глубже в свои социальные 
сети и посмотрите, что там. Может быть, вы увидите друзей, 
чьи имена в последнее время вы не произносили вслух?
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Совет родителям
Выделите специальное время для зарядки всех име-

ющихся в  доме гаджетов. Иными словами, скажем, 

в  районе девяти вечера все гаджеты заряжаются 

от одного удлинителя или зарядной станции. Пусть они 

побудут вместе, пока члены семьи обратят свое вни-

мание на другие вещи (или, еще лучше, друг на друга).

Измеритель людей

Никто, и уж точно не я, не будет отрицать, что сегодняшний 
ритм жизни требует более быстрого общения между людьми, 
чем раньше. Мы все время куда-то бежим, пытаясь управлять 
своей жизнью, и просто не можем снизить темп настолько, на-
сколько хотели бы, и общаться без посредничества электрон-
ных ресурсов. Вопрос в том, как подобное взаимодействие фор-
мирует новое поколение. Исследования показывают, что одно 
из самых больших изменений связано с потерей «формул вежли-
вости». У молодежи просто нет времени или терпения на «При-
вет! Как дела?» — «Отлично! А у тебя?». Они предпочитают пере-
ходить прямо к делу, и технологии (особенно SMS) позволяют 
это. Вы могли бы обвинить операторов беспроводной связи 
в уничтожении приветствий, поскольку чем меньше размер SMS, 
тем меньше вы платите. (И поскольку многие любители многоза-
дачности жаждут информации, они переходят сразу к главному.)

Совет родителям
Семья, которая пишет общий блог,  — единая семья. 

По крайней мере, никому не обидно. Для создания се-

мейного блога начните с сайта вроде Blogspot.com или 

MyFamily.com. Здесь вы и ваши дети можете закачивать 

фотографии, вести совместный календарь и не терять 

из виду дальних родственников. (К такому блогу можно 
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подключить и  бабушек-дедушек.) Несколько правил 

безопасности, о которых не стоит забывать: 1) устано-

вите настройки на «частные», чтобы только вы могли ре-

шать, кто будет просматривать контент; 2) будьте осто-

рожны и не публикуйте слишком много личной инфор-

мации, например домашний адрес (также подумайте 

о том, чтобы называть всех по именам, а не по фами-

лиям); 3) настройте фотографии так, чтобы на них нельзя 

было просто щелкнуть и скачать (большинство сайтов 

предлагают такую опцию). Итог: мыслите творчески!

Так зачем продолжать болтать лично? Личные разговоры 
бесплатны, но занимают слишком много времени. Однако 
меня беспокоит «переход на режим чата». Он происходит, 
когда вы сначала общаетесь с другом или коллегой и много 
времени проводите вместе, а затем переходите на обмен 
мгновенными электронными сообщениями. Или начинаете 
общаться с родственниками только с помощью электронной 
почты и больше не говорите с ними по телефону. Что про-
исходит и почему? Иногда это почти незаметно (и причи-
ной может служить график и расстояния), однако у нас часто 
возникает ощущение, что что-то действительно изменилось.

Ваши действия. Пройдите тест: возьмите лист бумаги 
и разделите его на три колонки. Озаглавьте первую колонку 
«лично», вторую — «голосом» и третью — «письменно». В те-
чение нескольких дней записывайте, с кем вы общались 
лично (то есть настолько близко, чтобы чувствовать их ды-
хание). Во вторую колонку записывайте, с кем вы говорили 
по телефону, через Skype или веб-камеру. И в третью ко-
лонку записывайте людей, с которыми вы общались с по-
мощью электронной почты, SMS или мгновенных сообще-
ний. Вы можете заметить тенденцию.
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Упражнение. День 7
Сегодня вечером мысленно или на бумаге отметьте 

места, где вы доставали свои гаджеты. В этот момент 

вы были один или с кем-то? В разговоре возникла 

пауза или вам стало скучно? Вы сделали это не-

сколько раз в течение 10–15 минут? Кто-то из окру-

жающих прокомментировал это? Начните обращать 

внимание на настройки, а не только на содержание 

сообщений. Это случаи, когда вы (и ваши данные) 

находятся в «облаках». В следующий раз, когда вы 

будете в ресторане и ваш спутник отойдет в туа-

лет, боритесь с искушением достать электронное 

устройство. Посмотрите на людей вокруг, и вы уви-

дите, что многие из них что-то печатают на цифровых 

клавиатурах и сенсорных панелях. У вас откроются 

глаза. Вместо этого пусть ваш разум прокручивает 

подобные вопросы, как колесо рулетки. Не останав-

ливайтесь ни на какой конкретной проблеме. Пси-

холог-бихевиорист Кэтрин Мюллер предложила бы 

нам в подобной ситуации воспользоваться случаем 

перетерпеть эмоцию и ощутить потребность дей-

ствительно почувствовать ее. Когда ваш спутник вер-

нется за стол, расскажите ему о своих мыслях (если 

это уместно) и сообщите, что вас беспокоит. Глав-

ное, говорит Мюллер, справиться с этим ноющим 

чувством прямо сейчас с помощью беседы и чело-

веческого контакта. Не забывайте о своей ситуации 

и избегайте изоляции, предлагаемой вашим устрой-

ством. Вы должны использовать окружающих в каче-

стве группы поддержки и помнить о безграничных 

преимуществах личного контакта.
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Технический факт
По данным интернет-магазина потребитель-

ской электроники Retrevo, где также остав-

ляют отзывы о продуктах, 10 % людей 24 лет 

и моложе считают нормальным писать SMS 

во время секса.

Есть ли среди них люди, с которыми вы обмениваетесь 
письмами, но не разговариваете? Не случилось ли так, что 
вы определили родственников в письменную категорию 
и больше не звоните им? Не пора ли договориться о ре-
альной встрече с кем-то, кого вы видите только по Skype? 
Не кажется ли вам, что вы кого-то отталкиваете ради сво-
его удобства? Измеритель людей предназначен для оценки 
изменений в вашем взаимодействии с людьми и их причин. 
Смысл не в том, чтобы следить, в какие колонки попадают 
люди, а в том, почему они попадают туда. Подумайте: не де-
лите ли вы людей и не изолируете ли их намеренно и дей-
ствительно ли это необходимо? Задавайте себе сложные во-
просы — только у вас есть на них ответы.

Сжатие времени

Представьте себе дедлайны и требования в нашей жизни 
в виде волн, кругами расходящихся вокруг нас. Каждый че-
ловек, работа или место предъявляют различные требова-
ния к нашему времени. Но поскольку мы можем связаться 
с кем угодно и где угодно в любой момент, мы начали «сжи-
мать время».

Этим волнам не хватает определения и силы. Они 
сталкиваются друг с другом и заставляют нас думать, что 
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мы не можем подождать, чтобы ответить или вернуться 
к кому-то. И я грешил этим. Я один из тех людей, кто должен 
сразу доделать дело до конца, или же я буду волноваться, что 
забуду о нем. Однажды утром мы гуляли с собакой, и жена 
попросила меня что-то проверить. Она не сказала, чтобы 
я сделал это прямо сейчас. Но я достал телефон и начал ис-
кать информацию (дату, когда наш общий знакомый должен 
был вернуться на работу из отпуска). Она стала насмехаться 
и ругаться, что я испортил всю прогулку. Я согласился. Это 
была автоматическая реакция, потому что я думал, что по-
том не вспомню об этой простой задаче. Наверное, нужно 
было попросить ее напомнить мне об этом позже. Будьте 
уверены, что вернетесь к проблеме. Вы также можете вос-
пользоваться устройством, чтобы быстро сделать заметку. 
Объясните своему спутнику, что вы делаете, и вернитесь 
к задаче позже. В большем масштабе мы видим сроки сдачи 
проектов где-то в далеком будущем и забываем, что у нас 
действительно много времени на их выполнение. Но благо-
даря тому, что гаджеты и Интернет сметают барьеры, мы по-
теряли представление о реальной жесткости времени. Время 
на нашей стороне, если мы вступаем с ним в союз. Для этого 
следует смотреть на каждый час, а не превращать минуты 
и секунды в ничто. Уважайте минуты и секунды.

Совет родителям
Организуйте в своей семье соревнование на самое 

маленькое количество SMS. Подсчитать легко — ис-

пользуйте для этого ежемесячные счета. Устано-

вите приятный, но недорогой приз, свой для каждого 

члена семьи (например, отцу — новые принадлежно-

сти для барбекю, новые туфли для дочери), и посмо-

трите, кто выиграет. Вопрос даже не в том, чтобы сэко-

номить на SMS. Помните: меньшее количество SMS 
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не  означает отсутствие связи. Вопрос в  том, чтобы 

сделать SMS максимально полезными и осмыслен-

ными. Уменьшите количество бессмысленных сооб-

щений. Никто не  должен потерять друзей во  время 

этого соревнования, наоборот, вы можете стать не-

много ближе.

Действительно ли 
мне нужен этот гаджет?

Если у вас имеется какое-либо высокотехнологичное уст-
ройство, то, вероятно, есть и любимый магазин, где вы 
покупаете электронику. Неважно, как он называется. 
Я не говорю, что не следует туда ходить, как раз наоборот. 
Вот вам задача: в следующий раз, когда вы окажетесь возле 
этого магазина, зайдите и пройдитесь по нему, как сде-
лали бы в любом случае. Составьте в уме список всех гад-
жетов, которые вам хотелось бы заиметь. Изменился ли 
этот список с тех пор, как вы сели на диету? Стали ли вы 
обращать больше внимания на более практичные, 
а не на более модные гаджеты? Если да, то в качестве на-
грады потратьте сегодня чуть больше времени на электрон-
ную почту.

Производители электроники давно используют различ-
ные уловки, чтобы соблазнить потребителей новой покуп-
кой. Почему же мы поддаемся? Часто под давлением окружа-
ющих. Давние приверженцы любят покупать «штуковины» 
и пробовать, как они работают. И иногда мы действительно 
думаем, что в следующей версии будут исправлены проб-
лемы первой. Мне нравится говорить о технологиях и гад-
жетах на телевидении или в печати, на меня часто произ-
водят впечатление крутые модели (и иногда разочаровы-
вают повторы всякой ерунды). Но хотя мне часто посылают 
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продукты, я в конце концов отсылаю их обратно и покупаю 
только те, что мне нужны (в большинстве случаев). Лучшим 
подходом с точки зрения диеты остается расчет питательной 
ценности; иногда все впадают в крайности, но мы должны 
стараться выбирать правильную еду.

Позвольте привести небольшой пример из личного 
опыта. Когда вышел Apple iPad, я не мог представить, как 
буду им пользоваться. Почти на всей рекламе вы могли 
увидеть человека, лежащего на спине с iPad на коленях. 
Вы действительно проводите время в такой позе? Кроме 
того, его форма казалась мне непрактичной: печатать 
на виртуальной клавиатуре и искать для этого ровное ме-
сто? Я не понимал, поэтому не покупал. Но Apple пред-
ложила мне iPad во временное пользование, и я подумал: 
«Почему бы и нет? Надо попробовать». Все оказалось так, 
как я и думал. Я не смог найти времени и причины пользо-
ваться им. Зато с этим справилась моя жена. Во время бе-
ременности iPad стал для нее спасательным кругом. Он был 
легкий, переносной и идеально подходил для беременной, 
которая проводила много времени лежа на спине с iPad 
на коленях. Полный успех. Но в следующий раз, когда вы 
зайдете в магазин, заполненный блестящими штучками, 
спросите себя или вашего спутника: «Этот гаджет поможет 
мне лучше общаться?», «Или будет еще больше отвлекать?», 
«Я действительно могу позволить его себе?». Видите ли, мне 
всегда нравились классные вещи. Если вы хоть немного ув-
лекаетесь технологиями, то поймете меня. Но начните с во-
проса о том, нужен ли вам этот гаджет. Улучшит ли он вашу 
жизнь? Конечно, все мы покупаем ненужные вещи, но от-
неситесь к своему решению более внимательно. Не попа-
дайтесь на рекламу новой версии того и этого. Вы не только 
почувствуете себя опытным потребителем, но и сэкономите 
деньги.
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Не храните ненужные данные

Можно привести множество забавных и трагических при-
меров людей, которые не могут выбросить ни одной вещи. 
Они живут в запустении и грязи и часто умирают там же. 
Выбросить старый свитер — суровое испытание для них. 
Мы жалеем их и хотим, чтобы они научились отделять вещь 
от эмоций или человека. И слишком часто вещи оказыва-
ются важнее, потому что они не могут ответить, причинить 
страдания или вызвать тревогу. Но в XXI веке появилась но-
вая категория подобного навязчивого поведения — хране-
ние ненужных данных.

Все мы превратились в «цифровых барахольщиков». 
У нас накопилось столько цифровых фотографий и элек-
тронных писем, которые мы хотим сохранить, но, не имея 
единого места хранения, мы в конце концов не удаляем ни-
чего. Мы волнуемся, будет ли еще у нас этот ноутбук через 
десять лет и смогут ли компьютеры читать определенный 
формат, когда вырастут наши внуки. Или мы просто не хо-
тим удалять письма, в которых выстраивались наши отноше-
ния. Моя жена даже распечатала большинство писем и со-
общений, которыми мы обменивались, когда встречались 
в 2001 году. Да, я был застенчивым (читай — «тормозным») 
коллегой, который начал отправлять ей завлекающие со-
общения. И хотя я всей душой за сохранение деревьев, есть 
что-то странно-успокаивающее в том, чтобы иметь осяза-
емые копии этих незаменимых моментов нашей истории. 
Вряд ли у кого-то из нас до сих пор сохранились цифровые 
следы этих страстных бесед, но я не переживаю, так как они 
уцелели в альбоме.

Мы будем по-прежнему сталкиваться с этой дилем-
мой, потому что все большая часть нашей жизни прохо-
дит в Интернете. Кроме электронной почты и мгновенных 
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сообщений, у нас теперь есть SMS и публикации в Facebook, 
а также терабайты цифрового видео и фотографий, кото-
рые продолжают накапливаться. Мы покупаем следующий 
внешний жесткий диск, который мог бы вместить их, и пы-
таемся удалить часть данных. У нас есть свободное место 
на Gmail, и мы направляем все в «облако». Мы стали редко 
что-либо распечатывать, поскольку это отнимает время и так 
старомодно. Таким образом, мы все начали демонстрировать 
склонность к хранению «цифрового барахла».

Мюллер изучила широкий спектр подобных типов лич-
ностей (подкатегорию обсессивно-компульсивного рас-
стройства) и попыталась лечить их экстремальным ти-
пом цифровой диеты. Мюллер верит в терапию «приня-
тия и обязательств», иначе говоря, в то, что тех, кто хранит 
лишнюю информацию, необходимо заставить избавиться 
от своей привычки хранить все и занять жизненную по-
зицию, которая позволит объективно оценить ее. И хотя 
большинство из нас не является «барахольщиками», все же 
в нашем ящике для входящей почты, или списке SMS, или 
кэш-памяти может храниться слишком много. Если вы уда-
лите ненужные сообщения и электронный мусор с различ-
ных устройств, то почувствуете, насколько легче станет ва-
шему мозгу. Его словно слегка промоют. Каждый раз, когда 
станете открывать эти приложения, они будут казаться вам 
все более эффективными, так как не будут засорены циф-
ровым мусором.

Ваши действия. Используйте часть времени онлайн, 
чтобы удалить ненужную информацию, и вы почувствуете, 
как свалится груз с ваших плеч. Откройте ящик для «вхо-
дящих» в своей электронной почте и просмотрите письма 
за последние несколько недель. Если они не имеют осо-
бенного значения для вашей жизни или не относятся к тем, 
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что необходимо сохранить, удалите их. Предлагаю оставить 
от пяти до десяти непрочитанных сообщений. Взгляните 
на их содержание или проанализируйте назначение. Они 
служат напоминанием? Это личные сообщения? Дела, за ко-
торые вам не хочется браться? Используйте свое время в Ин-
тернете рационально, старайтесь сделать как можно больше. 
Естественно, легче сказать, чем сделать, как это часто бы-
вает в подобных случаях. Но, возможно, мы все можем по-
учиться на ошибках тех, кто хранит ненужные данные, пока 
не слишком поздно.

Ваш электронный приятель. Если вам нужна не-
большая помощь, обратите внимание на сервис под назва-
нием Inbox Zero. Он поможет вам эффективнее работать 
с электронной почтой, своевременно обрабатывая письма. 
Он не даст им мучить и раздражать вас и разрастаться, как 
плесень, а будет отправлять в соответствующую папку или 
требовать от вас ответа. Вы получите связную систему па-
пок, фильтров и непрерывного потока сообщений. Вам ста-
нет приятно заходить в ящик для входящих сообщений, и вы 
перестанете избегать его.

Технический факт
В  2010  году в  ходе опроса, проводивше-

гося фондом Kaiser Family Foundation, вы-

яснилось, что около половины учащихся 

8–18  лет пользовались Интернетом, смо-

трели телевизор или использовали дру-

гие СМИ «большую» (31 %) или «некоторую» 

(25 %) часть времени, когда делали домаш-

нее задание.
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Прямая видимость

В октябре 2009 года два исследователя из Универси-
тета штата Канзас опубликовали результаты своей ра-
боты о важности периферийного зрения. Можно поду-
мать, что это пошло с первобытных времен, когда людям 
было необходимо защитить себя от нападений и не дать 
врагу незаметно подобраться. Возможно, это так, но уче-
ные также обратили внимание на то, что периферийное 
зрение важно для восприятия мозгом происходящего во-
круг, то есть оно обеспечивает контекст для того, что ви-
дят глаза. Они демонстрировали испытуемым два разных 
изображения: одно с затемненным центром, а другое — 
с затемненной периферией. Выяснилось, что люди лучше 
понимали смысл изображения с затемненным центром. 
Таким образом, говорят исследователи, несмотря на то, 
что наши глаза совершают в среднем три движения в се-
кунду, за это время мы способны быстро уловить допол-
нительную информацию, которая поможет нам лучше по-
нять основную. Но стоит удалить центр, и мы теряем на-
правление.

Упражнение. День 8
Установите на всех своих гаджетах виброзво-

нок, выключите звук на  ноутбуке или компью-

тере, отключите все звуковые сигналы или опо-

вещения. Ваша цель  — немного побыть в  ти-

шине. На день минимизируйте дополнительный 

шум от технологий и понаблюдайте, станете ли 

вы менее возбужденными и беспокойными. Вы 

по-прежнему будете на связи.
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Сегодня я не могу не задаваться вопросом, не проис-
ходит ли потеря направления, пока мы идем из одного ме-
ста в другое. Вспомните последний раз, когда вы на ходу 
достали смартфон или сотовый и начали писать SMS или 
письмо или вошли в чат. Вероятно, в этот момент ваше пе-
риферийное зрение упало до нуля, так как вы были сосре-
доточены на устройстве у вас в руках. Вы игнорировали то, 
что необходимо для выживания: уклоняться от идущих на-
встречу пешеходов (а также парковочных счетчиков и фо-
нарных столбов) и проверять, действительно ли горит зе-
леный свет в тот момент, когда вы шагнули на проезжую 
часть. Я и сам делал так чаще, чем хотелось бы признаться. 
Но я стал тщательно следить за этим и стараюсь остановиться 
как можно быстрее. Это не только небезопасно, но выгля-
дит со стороны эгоцентрично и глупо. Когда в последний 
раз вы проходили большое расстояние и вам удавалось удер-
жаться от того, чтобы не настрочить письмо? Признаюсь, 
это нелегко. Возможно, время, пока вы куда-то идете, — 
единственное, когда вы можете просмотреть накопившу-
юся электронную почту и SMS. Но тогда нам не хватает 
периферийного зрения. И как подсказывает нам мозг, оно 
обеспечивает контекст. Вертикальная навигация, во время 
которой мы движемся вперед, превращает нас в сусликов, 
роющих свою нору и не обращающих внимание на то, что 
находится впереди. С другой стороны, коала — их пол-
ная противоположность, она часами сидит на одном месте 
и жует эвкалиптовые листья. Пожалуй, золотой серединой 
назовем лису, быстроногую, двигающуюся с уверенностью, 
но замечающую вокруг каждое существо. Подумайте о том, 
что лучше быть лисой, чем сусликом (или коалой, хоть они 
и невероятно милые). Кроме того, известно, что лисы едят 
сусликов. Не бойтесь смотреть в глаза — это по-прежнему 
что-то значит.
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Держите под рукой свой блокнот и размышляйте над от-
ветами на сложные вопросы. Далее — множество преиму-
ществ технологий. (А также множество способов произвести 
впечатление на друзей и родственников!)





Шаг 3

Re: Подсоединитесь





111

Глава 7

Быстрота ума и тела 2.0

Дни 9–11

Каждые два дня мы создаем 
столько информации, 
сколько было создано 

до 2003 года.
Эрик Шмидт, 

генеральный директор компании Google, 
август 2010 года

П риспособиться к жизни в XXI веке — значит посто-
янно осваивать новые навыки, программы и гад-

жеты. Но пользование вновь обретенными мышцами мо-
жет утомить нас, а попытки поспеть за стремительным 
потоком информации — изнурить. Сказать, что мы пере-
гружены, — ничего не сказать. Цель этой главы — обес-
печить вас физическими и умственными упражнениями, 
которые поставят перед вами новые задачи и вдохновят. 
Преимущество этих упражнений и приложений заключа-
ется не только в тренировке утраченной силы, но и в по-
мощи в заполнении пустоты, образовавшейся на месте 
технологий, и создании новых, полезных привычек. Выбе-
рите те, что работают, и попробуйте большинство из них.
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Ваш электронный день. На этой стадии цифровой 
диеты вы можете начать пользоваться устройствами и сер-
висами полтора часа в день. Помните, что вам нужно делать 
это осмысленно, — думайте о том, почему вы взялись за них. 
Пусть эти причины будут правильными. Надеюсь, что вы 
уже начинаете чувствовать, как растут ваши возможности! 
Держите себя в руках.

Мячи и ленты

Во время мозгового штурма по формулированию этой диеты 
я думал предложить читателям сложить свои устройства в наво-
лочки и использовать их вместо гантелей. Увы, боюсь, это при-
ведет только к поцарапанным экранам и искам о причинении 
личного вреда. Поэтому давайте сделаем что-нибудь другое.

Регулярное пользование гаджетами и клавиатурой мо-
жет легко привести к синдрому запястного канала. Даже 
если у вас не самый тяжелый случай, боль может подрывать 
ваши силы. У меня он тоже был, в небольшой степени. В ос-
новном я чувствовал боль в больших пальцах из-за того, что 
держал iPhone одной рукой и набирал текст.

Первое упражнение довольно простое, но важное, так 
как помогает предотвратить появление синдрома запяст-
ного канала. Все, что вам нужно, — это теннисный мячик, 
но вы можете взять и два, если хотите, чтобы у вас работали 
сразу две руки. Отведите руку от тела ладонью вниз, держа 
теннисный мячик в руке. Сжимайте его 15–20 раз каждой 
рукой. Сделайте перерыв. Повторите.

Выполняйте эту последовательность 5–10 минут в день, 
и скоро вы заметите явные улучшения: напряжение умень-
шится, а гибкость увеличится. Это не сложно, но действенно; 
вы можете выполнять это упражнение, смотря DVD, или чи-
тая, или набирая SMS (шутка).
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Еще одно отличное упражнение — растягивание эластич-
ной ленты пальцами. Растягивайте и сгибайте их, как будто 
пьяная морская звезда шевелит лучами. Это поможет вер-
нуть быстроту пальцам. Всего по 15–20 повторений каждой 
рукой в течение 5–10 минут, и ваши пальцы снова будут го-
товы к работе на клавиатуре.

Ваши действия. Купите шагомер и старайтесь проде-
лывать 10 000 шагов в день. В наше время шагомеры стоят 
очень дешево, вы даже можете установить специальное при-
ложение на смартфон (в одном только магазине iTunes их де-
сятки). Выделите время на упражнение, и вы испытаете так 
необходимый вам умственный и физический подъем.

Упражнение. День 9
В  этой главе полно упражнений, но  все-таки 

есть основные, которые следует выполнять еже-

дневно. Я хочу, чтобы в этом упражнении вы за-

нялись созерцанием. Подойдите к окну и пона-

блюдайте, что происходит на улице или в парке, 

или смотрите просто так. Это отличный спо-

соб дать отдохнуть голове, прежде чем взяться 

за следующее дело. Кажется, что это слишком 

элементарно. Так оно и  есть. Но  очень часто 

мы не делаем простых вещей, и от этого наша 

жизнь становится слишком сложной. Пять–де-

сять минут в день позвольте глазам смотреть 

туда, куда они хотят, и ненадолго отключитесь.

Вам не нужно слишком усердствовать, но это часть про-
цесса развития вашего сознания.
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Умственная гимнастика

Множество исследований показало, что поддержание 
остроты и энергии ума дает клеткам мозга больше силы 
и помогает предотвращать заболевания вроде болезни Альц-
геймера. Я призываю вас испробовать как можно больше 
из этих приложений и программ, чтобы определить, какие 
из них лучше всего подходят вам. Их цель — повысить ваши 
мыслительные способности и сообразительность с помощью 
технологий, но так, чтобы они не отнимали время, кото-
рое вы проводите со своими любимыми и друзьями в реаль-
ной жизни. Главное — соблюдать баланс! Некоторые про-
граммы предназначены скорее для тех, кто все время нахо-
дится в движении, другие больше подойдут для уединенного 
и тихого места. Попробуйте, хуже не будет.

Кроссворды, судоку, «Эрудит» (для iPhone, Android, 
BlackBerry и устройств, работающих на Windows Mobile 7). 
Игры со словами и числами относятся к наиболее эффек-
тивному типу умственных упражнений. Благодаря растущей 
популярности приложений и смартфонов теперь легко ска-
чать множество классических игр нашего детства на мобиль-
ное устройство и играть в них в поезде, автобусе или в аэро-
порту. Попробуйте — в них несложно играть. Многие можно 
найти прямо по названию (кроссворды, судоку и т. д.), дру-
гие — более уникальны и сгруппированы вместе. Напри-
мер, PuzzleManiak ($1,99, iPhone) предлагает 20 головоломок 
в одном приложении — от визуальных задач до классических 
игр. Brain Teaser of the Day (iPhone) предлагает 365 логиче-
ских задач (отлично подходят и для детей).

Brain Age (Nintendo серии DS). Одной из наиболее по-
пулярных игр для всех возрастов на переносном устройстве 
Nintendo DS считается Brain Age. С помощью стилуса вы ре-
шаете всевозможные головоломки от математических задач 
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до засекречивания слов и перевода валют. Создателей игры 
вдохновила работа известного японского нейрофизиолога 
Рюто Кавасимы. Nintendo ничего не говорит о научном про-
исхождении Brain Age, однако она остается одной из лучших 
игр для тренировки мышления. Единственное, что непри-
ятно в этой игре, — услышать, что ваш мозг слишком стар 
для вашего возраста!

BrainTeaser (iPhone). На первый взгляд это довольно 
простая игра, но она и стимулирует, и раздражает (так, что 
вам хочется все-таки справиться с ней). Игра представляет 
собой группу квадратов внутри большого прямо угольника. 
Каждый квадрат окрашен в один из двух цветов. Когда вы 
нажимаете на квадрат, он вместе с соседними квадратами 
меняет цвет, создавая новый рисунок. Внизу расположен 
рисунок, который вам нужно получить; ваша цель — изме-
нить необходимые квадраты, чтобы получить заданный ри-
сунок. Это труднее, чем кажется, и требует напрячь мозг.

Braingle (iPhone, iPod, iPad). В Braingle вместе собран ряд 
визуальных и письменных головоломок, а также оптические 
иллюзии, загадки и логические задачи. По словам компании, 
она предлагает более 15 000 умственных упражнений, и каж-
дый день добавляются новые, чтобы вы могли поломать го-
лову. Это бесплатное приложение, но некоторые жалуются 
на обилие рекламы. Однако, поскольку оно бесплатное, его 
стоит попробовать.

Cup O’Joe (iPhone, iPod, iPad). Это приложение стоит 
$1,99, но включает в себя множество хороших способов ра-
зогреть мозг с утра. Вы можете пройти множество уровней 
и следить за своими успехами. Быструю серию вопросов 
(из простой математики) сопровождает запоминающаяся 
фоновая музыка. Вы вынуждены отвечать на них, и часть 
вашего головного мозга, отвечающая за решение задач, про-
сыпается. Существует даже музыкальная версия, в которой 
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вы должны запоминать мелодии в скрипичном и басовом 
ключе. Отказываться от кофе необязательно. По крайней 
мере, я этого не говорил.

Freedom From Stress (iPhone). Приложение с таким мет-
ким названием было разработано Стивеном Бодианом, ав-
тором книги «Медитация для чайников». Оно позволяет 
немного отдохнуть мозгу, рассмотреть индикаторы стресса 
и потренироваться в снижении тревожности. Оно стоит чуть 
дороже, чем большинство ($4,99), но обещает «научно до-
казанные» стратегии. В серию приложений, предлагаемых 
компанией Mental Workout, выпустившей Freedom From 
Stress, входят и другие приложения. За $9,99 вы можете по-
лучить ряд приложений, которые помогут вам справиться 
с разницей во времени, помедитировать и обрести счастье. 
Для тех, кто не любит мобильные приложения, предлагаются 
веб-версии этой группы программ.

iThoughtsHD (iPad). Организация повседневных мыс-
лей и списков дел может оказаться бесконечной борьбой. 
Но что, если визуализировать их и, может быть, расставить 
приоритеты в виде «мысленной карты»? В этом состоит идея 
приложения iThoughtsHD, которое позволяет вам изложить 
свой внутренний монолог черным по белому (и добавить не-
много цвета). Программа ищет закономерности и пытается 
вдохновить вас на организованный подход к каждому про-
екту или делу. Изображение похоже на древовидную диа-
грамму или систему кроличьих нор. С помощью цвета вы 
можете выделить различные категории мыслей (зеленый — 
творческие, красный — чувства) и увидеть взаимосвязанные. 
Это одно из самых дорогих приложений ($9,99), но оно ре-
ально способно помочь рассмотреть вещи в широком кон-
тексте. Нет ничего лучше, чем увидеть свои разрозненные 
мысли в систематизированном виде.
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iFitness (iPhone). Существует множество приложений 
по составлению комплексов физических упражнений, и од-
ним из лучших считается iFitness. Оно стоит $1,99 и содер-
жит десятки упражнений, предназначенных для конкретных 
частей тела, инструмент отслеживания питания, разбиваю-
щий содержание питательных веществ, и возможность инди-
видуализировать комплекс упражнений, выбрав часть тела, 
которой вы хотите уделить особое внимание.

Упражнение. День 10
Пора взяться за  настройки. Вы можете воз-

вращаться к этой задаче время от времени или 

сделать все сразу. Но все же хорошо бы ино-

гда периодически проверять. Я говорю, глав-

ным образом, о настройках социальных сетей, 

электронной почты и консолей для видеоигр. 

Зайдите в настройки меню и убедитесь, что от-

мечены нужные окошки и включены настройки 

конфиденциальности, сведите спам или на-

поминания к минимуму и заблокируйте то, что 

не должны видеть дети. Выступите в роли по-

лиции. Утешайте себя тем, что никто не сделает 

этого за вас.

traineo (веб). Десятки стратегий могут помочь вам струк-
турировать программу похудения. Одна из наиболее обосно-
ванных с научной точки зрения находится на сайте traineo.
com. Первое, что вам понадобится, — это ежедневные взве-
шивания. Многих ежедневное созерцание своего веса при-
водит в уныние, но приложение отслеживает взлеты и паде-
ния ваших килограммов в течение определенного периода 
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времени и предлагает подходящий расчет калорий. Вы еже-
дневно вводите свой вес, а программное обеспечение демон-
стрирует ваши результаты на линейном графике, опираясь 
на выбор рациона, и даже помогает успокоиться насчет ко-
лебаний веса (если вы набрали один-два килограмма, это 
не значит, что вы превратились в кита, изменения в орга-
низме могут быть связаны с различными факторами). При-
ложение даже может предсказать ваш будущий вес, учитывая 
ваше поведение и, конечно, цель — достичь желаемого веса 
к указанной дате. Чтобы сделать программу чуть более интер-
активной, сообщество traineo делится советами и приемами 
по регулярному выполнению упражнений, а также результа-
тами похудения, достигнутыми с помощью различных про-
грамм (Paleo или South Beach). Все это происходит быстро, 
легко и наглядно. Я имею в виду приложение, а не похуде-
ние. Похудение иногда бывает медленным, тяжелым и не-
приятным на вид. Но с личным тренером и мини-поваром 
в кармане, возможно, вам будет легче не сворачивать с пути.

Dinner Spinner, Laundry Pal, Grocery iQ (iPhone, iPod, iPad, 
Android). Также существует множество программ, которые 
помогут вам лучше управлять повседневными хозяйствен-
ными делами. Dinner Spinner позволяет ввести перечень 
имеющихся под рукой продуктов (и их питательную цен-
ность) и выдает список блюд, которые возможно из этих 
продуктов приготовить. Laundry Pal подсказывает расшиф-
ровку значков на ярлыках одежды, а Grocery iQ позволяет 
делиться списком покупок с другими (и его не стоит писать 
дважды). Оно также сканирует штрихкоды (с помощью ка-
меры телефона), чтобы найти самый выгодный товар, и даже 
напрямую отправляет купоны на вашу карту постоянного 
покупателя.

CogniFit (веб). Это сайт, который подстраивает по-
знавательную программу «тренировок» под ваш график 



119

Глава 7. Быстрота ума и тела 2.0

и потребности. Во время краткого введения и теста сайт 
оценивает ваши ответы на ряд простых заданий на память, 
подбор форм и решение головоломок. Он начинает с ос-
новных познавательных способностей, и затем несколько 
раз в неделю (примерно 20 минут в день) вы выполняете 
ряд упражнений, направленных на тренировку «умственной 
мускулатуры». Есть даже упражнения, помогающие пожи-
лым людям освежить навыки вождения. Месячная подпи-
ска стоит $14,95, то есть на год выходит $179,95. У сайта есть 
партнеры из области охраны психического здоровья, и среди 
его поклонников — олимпийский чемпион Брюс Дженнер. 
Не самый дешевый вариант, но если вы потратите деньги, 
то, вероятно, не будете отлынивать.

Fooducate (iPhone) / FatSecret Calorie Counter (Android). 
Чтение этикеток продуктов с целью узнать, что внутри, 
не требует большого ума. Но расшифровать названия ингре-
диентов и понять, как они могут повлиять на ваше тело, — 
совсем другая задача. Fooducate поможет вам узнать, что 
вы едите. Скачав бесплатное приложение, вы можете ска-
нировать камерой iPhone штрихкоды и мгновенно полу-
чать крат кое описание ингредиентов и важную информа-
цию. Оно также располагает продукты по шкале от А до F 
и предлагает более полезные альтернативы. Для пользова-
телей Android приложение FatSecret Calorie Counter следит 
за потреблением калорий, а также использует камеру для 
сканирования штрихкодов, чтобы получить информацию 
о питательном составе.

Консоль для кардиотренировок

По данным опроса, проводившегося Исследовательским 
центром «Пью» в 2008 году, более половины взрослого 
населения США играет в видеоигры (55 % мужчин и 50 % 
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женщин). Что касается молодежи, то видеоиграми увле-
чены целых 97 % подростков. Подсчитайте, и вы увидите, 
что в доме большинства американцев есть консоль для ви-
деоигр (такая, как Xbox 360, PlayStation 3 или Nintendo Wii). 
У каждой консоли, присутствующей на рынке, теперь есть 
технология контроля движения. Первой была Nintendo Wii, 
затем Sony выпустила контроллеры Move, а Microsoft пред-
лагает похожее интерактивное устройство Kinect, которое 
отличается только тем, что вы сами выступаете контрол-
лером. (В Wii используются датчики, определяющие по-
ложение и движение контроллера; в PlayStation 3 исполь-
зуется камера, которая, по словам производителя, более 
точно «видит» движения контроллеров; Kinect идет на шаг 
дальше, используя 3D-камеру и другие датчики, которые 
«видят» местоположение вашего тела, и ему не требуется 
контроллер.)

Число игр, предназначенных для взрослых (особенно 
женщин), постоянно растет: нам предлагают занятия йо-
гой, танцами и даже бегом. Некоторые игры, например 
Sports Champions для Sony или Your Shape для Kinect, поз-
воляют повысить частоту сердечных сокращений, как при 
игре в настольный теннис. Но также существует множество 
игр, которые заставляют вас двигаться, не вынуждая де-
лать упражнения. Одна из наиболее популярных — Dance 
Dance Revolution, или DDR, как ее чаще называют. Дру-
гая — Dance Central для Xbox Kinect. Если вы хотите сде-
лать следующий шаг, то устройства вроде системы Game-
Runner помогут вам заняться бегом или ходьбой в создан-
ном компьютером 3D-мире или в онлайн виртуальном 
мире. Такая игра занимает больше места, чем среднеста-
тистическая видеоигра для консоли, и выглядит довольно 
необычно, но относится к наиболее современным интер-
активным играм.
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Технический факт
Исследование, описанное в журнале Archives 

of Pediatrics and Adolescent Medicine, пока-

зало, что активные видеоигры, такие как Wii 

Fit, повышают физическую активность детей 

и подростков. В ходе исследования выясни-

лось, что активные видеоигры увеличивают 

расход энергии детьми на 222 % и увеличи-

вают частоту сердечных сокращений на 64 %.

Подведем итоги. С каждым днем появляется все больше 
новых способов использовать имеющиеся у вас дома техно-
логии для повышения физической активности. Можно де-
лать это вместе с детьми. Понятно, что вы можете выглядеть 
глуповато. И никто не гарантирует, что это поможет сбро-
сить лишние килограммы и вернуться к отличной форме. 
Но если вы не против или вам любопытно попробовать, 

Упражнение. День 11
Разомните пальцы ног. Это упражнение не на-

зовешь научно обоснованным, но оно помогает. 

Впервые я увидел его, когда смотрел «Крепкий 

орешек». В  одной из  сцен герой Брюса Уил-

лиса сидит на ковре с голыми ногами, поджи-

мая и распрямляя пальцы ног, чтобы справиться 

с  разницей во  времени. Попробуйте и  вы. 

Выпол няйте это упражнение по пять–семь ми-

нут утром и вечером. Это поможет снять стресс, 

и само упражнение довольно приятное.
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испытайте себя. Игры умеют заставлять возвращаться к ним 
(например, отражая ваши успехи в профиле или показывая 
количество сжигаемых калорий). Худшее, что может прои-
зойти, — ваши дети могут увидеть вас совершенно по-новому 
(и решить, что вы сошли с ума, — шутка). Видеоигры никуда 
не денутся, и, вместо того чтобы постоянно выступать про-
тив них, возможно, стоит пересмотреть свое отношение 
и найти им новое применение.

Будильник

Поскольку сотовые телефоны точно показывают время, 
они очень надежны в роли будильника. В сочетании с воз-
можностью установить веселый рингтон, выбрать любимую 
песню или скачать приложение-будильник, идея использо-
вать в этих целях смартфон выглядит еще более привлека-
тельно. Проблема одна: телефон оказывается рядом с нашей 
кроватью каждый вечер и каждое утро, когда мы должны от-
дыхать. Это нецелесообразно. Это постоянное искушение. 
То есть пока устройство заряжает батарею, оно не дает вам 
полностью зарядить свою.

Ваши действия. С сегодняшнего дня начните заряжать 
телефон на кухне. Купите дешевый будильник. Приличный 
будильник стоит не больше $15. Он будет выполнять ту же 
функцию — помогать оторвать голову от подушки, и вы бу-
дете отдыхать, зная, что перед сном вас не потянет зайти 
в Интернет, проверить почту или написать SMS. (К тому же 
вы не начнете ненавидеть свою постель как еще одно место, 
где вас преследуют технологии.) Вы также измените взгляд 
на свое устройство и больше не будете считать его назойли-
вой особой, которая орет рядом с вашей кроватью: «Про-
снись и поговори со мной прямо сейчас!!!» Именно такую 
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ситуацию вы провоцируете, кладя телефон рядом с крова-
тью. Вы даете ему разрешение мучить и сердить себя. Стоит 
вам ответить на одно письмо и получить ответ, все кончено: 
ваш электронный день начался. (В крайнем случае, если вам 
совершенно необходимо держать телефон возле кровати, от-
ключите передачу данных и сигнал телефона, чтобы он ра-
ботал только как будильник.)

Технический факт
В  течение трех месяцев, закончившихся 

в июле 2010 года, 31,4 % пользователей мо-

бильных телефонов 13 лет и старше скачи-

вали приложения. В  предыдущие три ме-

сяца — 29,8 %.

Сыты по горло приложениями?

Приложения, приложения, приложения. Сыты ими по 
горло? Если в 2009 году все начали покупать смартфоны, 
то в 2010-м, похоже, всем захотелось «заселить» в них кро-
шечные программки или приложения. Почти в каждом 
смартфоне есть выход на какой-нибудь магазин приложений, 
но крупнейшим считается iTunes компании Apple. На конец 
2010 года в одном только iTunes числилось 250 000 прило-
жений.

Как я уже говорил, существует множество приложений, 
которые делают нашу жизнь лучше или более управляемой 
и даже помогают с цифровой диетой. Однако сейчас я хочу 
поговорить о количестве приложений и о том, как мы их по-
требляем. Их число может быть, мягко говоря, ошеломля-
ющим. И среди них много ерунды. Но также существует 
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множество приложений не только полезных для здоровья 
(с их помощью можно проверить силу сигнала Wi-Fi, ку-
пить билеты в кино, разобраться, как ехать в метро, найти 
ближайший туалет), и я предлагаю выбрать приложения, ко-
торые помогут именно вам. Важно организовать их и под-
держивать порядок в своей коллекции, потому что на каж-
дое полезное приложение приходится множество глупых. 
Среднестатистическому пользователю приложение надое-
дает через семь–десять дней. Конечно, Apple это очень вы-
годно («Сколько стоит еще одно? Всего 99 центов»), но это 
означает, что мы начинаем испытывать зависимость.

Задумайтесь: типичный смартфон позволяет вам листать 
главные окна, но я советую, чтобы количество приложений 
не превышало двух окон. Обычно это примерно десяток при-
ложений. Занять много места, чтобы поиграть с какими-ни-
будь глупыми приложениями, и попробовать лишь одно-два, 
которые могут оказаться полезными? Я часто вижу людей, 
пролистывающих множество страниц приложений на своих 
смартфонах, и удивляюсь, как они помнят их все. Зачем им 
так много? Естественно, все они не нужны. Попробуйте их, 
затем, если в них есть смысл, начните пользоваться ими, 
если нет — удалите. Никто не собирается лишать вас всех 
радостей — вместе с полезными приложениями оставьте 
Angry Birds или Fruit Ninja. Просто замените приложения, 
которыми не пользуетесь, на те, которым найдется место 
в вашей жизни. Это как купить новые носки и выбросить 
старые дырявые. Если не делать этого, то ящик будет пе-
реполнен и вы будете спрашивать себя, почему не выбро-
сили их. Пара носков стоит столько же, сколько некоторые 
приложения. Примените этот принцип к своему смартфону 
и поддерживайте регулярный поток приложений. (Между 
прочим, вы прекрасно можете пользоваться смартфоном 
и без приложений.) Используйте некоторые из названных 
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мной приложений, если они нравятся вам, и регулярно об-
новляйте их.

Я также призываю вас изучить другие приложения и про-
граммы, направленные на стимуляцию мозга и повышение 
вашего IQ (виртуального). Подумайте, что лучше всего по-
дойдет вам и вашей семье. Пользуйтесь тем, что работает. 
Ничего страшного, если вы будете пробовать разные про-
граммы (если вы не будете тратить на это слишком много 
времени), и в следующих главах мы рассмотрим, как еще 
можно использовать технологии. Не останавливайтесь!
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Дни 12–15

Если так и дальше пойдет, у человека 
атрофируются все части тела, кроме пальца, 

которым он нажимает кнопки.
Фрэнк Ллойд Райт

И снова поговорим о хорошем. В этом разделе я пред-
ложу вам исследовать новые и развивающиеся техно-

логии или веб-сайты, которые пойдут вам на пользу, и мне 
хочется, чтобы вы ежедневно уделяли внимание хотя бы 
одному из них. Иногда вы прочтете о новом продукте, 
иногда — что-то купите. Ваша цель — заставить техноло-
гии работать на вас. И получайте удовольствие в процессе! 
Но не забывайте, что ваш электронный день не должен пре-
вышать полутора часов (за исключением рабочих дел). Ду-
майте о том, когда он начинается и когда официально за-
канчивается.

Ставьте себе пределы и границы. Мы еще поговорим 
об этом позже. А пока продолжаем путь.
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Упражнение. День 12
Прежде чем заняться делами, начнем с упраж-

нения, которое не требует денег и незаметно 

для вас окупится: заведите раздел благодар-

ностей в своем дневнике. Это довольно про-

стое упражнение, не уникальное для цифровой 

диеты, но тем не менее стоящее. Каждый день 

перед сном записывайте два-три имени или 

события, за  которые вы больше всего благо-

дарны. Не пишите много. И, конечно, вы не обя-

заны никому это показывать. Рождение ваших 

детей. Ваша собака, которую так приятно поти-

скать. Ощущение солнца на лице. Можете даже 

вырвать эту страницу из дневника, сложить ее 

и положить в кошелек или сумочку. Всё. Про-

стые слова, чтобы помнить их и вдохновляться.

Отмените шум

Вот несколько цифровых способов помочь себе сосредото-
читься и работать эффективно. Эта технология поможет вам 
успевать больше.

Шумозащитные наушники. Это дар Небес с поцелуями 
ангелов. Я не случайно использую эту гиперболу. Потратьте 
деньги на подарок своим ушам. Вы не только отключите 
раздражающий и отвлекающий шум вокруг себя (что осо-
бенно прекрасно во время работы и, конечно, в самолете), 
но и сможете лучше концентрироваться на задаче, которую 
выполняете. Это как шоры для ушей, которые не дают вам 
отстать от графика. Не сомневайтесь, не проходите мимо, 
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потратьте двести с небольшим долларов на шумозащитные 
наушники и включите их в свой арсенал цифровой диеты. 
В крайнем случае поместите их в свой список желаемых по-
дарков, и, может быть, кто-то исполнит ваше желание. Они 
стоят этих денег. (Только не делайте их отговоркой, чтобы 
не общаться с людьми.)

ChatterBlocker. За меньшие деньги или в комплекте с шу-
мозащитными наушниками купите программу под назва-
нием ChatterBlocker, которая может послужить спасением 
для любого, кто работает в офисе, разделенном перегород-
ками. Вы вправе выбрать комбинацию звуков (например, 
природа и музыка, голоса и музыка) или отдельные звуки 
(голоса, природа), которые должны заглушить окружающий 
шум до минимального жужжания. В музыкальную подборку 
входят незапоминающиеся мелодии, в этом и смысл — они 
должны быть ненавязчивыми и успокаивающими. Цель — 
сделать разборчивый звук неразборчивым, чтобы он не от-
влекал. Одна из привлекательных особенностей программы 
состоит в том, что она позволяет вам «слышать, как вы дума-
ете». Некоторые комбинации кажутся немного странными, 
но в целом они оказывают успокаивающее действие. Пол-
ная версия стоит $19,95, но демоверсию можно опробовать 
бесплатно.

tawkon (смартфоны). В начале этого раздела должен ска-
зать, что не верю в опасность радиации, исходящей от со-
товых телефонов. Результаты исследований показали как 
обес покоенность данной проблемой, так и ее игнорирование 
и разделились практически поровну (хотя умеренность — 
это по-прежнему главное). Ни для кого не секрет, что сото-
вые телефоны действительно выделяют крохотное количе-
ство радиации, и, возможно, поэтому нам следует со време-
нем научиться ограничивать и менять потребление сотовой 
связи. И в рамках цифровой диеты вы можете рассмотреть 
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приложение вроде tawkon, которое было разработано одной 
израильской компанией. Разработчики заявляют, что это 
первое приложение, встроенное в телефон, которое может 
определять уровень радиации вокруг него. Приложение вы-
пущено для iPhone, BlackBerry, Android, операционной си-
стемы Symbian компании Nokia и других.

Идея tawkon состоит в том, что телефон сигнализирует 
вам, когда вы достигли высокого уровня потребления ради-
ации. Он предложит, например, перевести телефон из гори-
зонтального положения в вертикальное, убрать руку от ан-
тенны, расположенной снизу (чтобы уменьшить количество 
поглощаемой вами радиации), или воспользоваться дина-
миком или наушником. Tawkon также может использовать 
систему GPS телефона и направить вас в район, где уровень 
радиации ниже («зеленая зона»). Учитывая бесконечные де-
баты, нельзя сказать, что у приложения нет преимуществ. 
В Сан-Франциско недавно даже был принят закон, по кото-
рому производители сотовых телефонов обязаны указывать 
на коробках радиоактивный выход, поэтому тема будет ак-
туальна в ближайшие годы. А сейчас вы всегда можете по-
смотреть уровень радиации вашего телефона на сайте Феде-
ральной комиссии связи и в рамках цифровой диеты меньше 
болтать по телефону и делать только необходимые звонки.

ValleyZen (веб). Технологии призваны вдохновлять нас, 
а не отвлекать. Мы должны стараться пользоваться устрой-
ствами и взаимодействовать в Интернете с энергичной не-
возмутимостью. Эти слова звучат по-буддистски, потому что 
позаимствованы в буддизме. Один из прекрасных ресурсов, 
где вы можете научиться такому отношению к вещам, — 
это ValleyZen.com. С помощью серии статей, видеороликов 
и публикаций в блогах сайт предлагает свежий подход к про-
стоте и эффективности, побуждая людей переосмыслить за-
висимость от технологий. Вы сможете превратиться из раба 
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в господина, отказавшись от привычного хода вещей. Вот, 
например, семь принципов эстетики дзен-буддизма, при-
веденные на сайте, с моей интерпретацией их применения 
к технологиям в скобках:

 • Fukinsei: асимметрия или дисбаланс (не привыкайте 
постоянно проверять электронную почту).

 • Kanso: простота или избавление от беспорядка (сведите 
к минимуму количество любимых сайтов, закройте 
старые учетные записи и не носите с собой слишком 
много устройств).

 • Koko: аскетизм или только необходимое (рационали-
зируйте свои устройства, услуги и даже список кон-
тактов).

 • Shizen: естественность или непринужденное творче-
ство (позволяйте своему разуму отдыхать от гаджетов).

 • Yugen: глубокомысленность или предположение, 
а не откровение (наслаждайтесь моментом и живите 
настоящим, не привлекая к себе внимания с помо-
щью устройств).

 • Datsuzoku: свобода от привычек или формул (регу-
лярно заходить в Интернет, может, и неплохо, но ино-
гда делайте перерывы, чтобы почувствовать, что вы 
контролируете свои привычки).

 • Seĳ aku: спокойствие или энергичная невозмутимость 
(ходите на прогулки, делайте глубокие вдохи и поль-
зуйтесь другими органами чувств).

Сооснователь сайта Дрю Катаока — одна из самых при-
тягательных личностей, которые вам доведется встретить 
в своей жизни. Она источает невозмутимость в отношениях 
с технологиями, однако применяет их очень эффективно, 
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дав развитие ряду стартапов (ее последний проект — сайт 
PassportStyle.com). В моем представлении так самурай ви-
дит свой меч — с уважением, но не теряя голову от его силы. 
Смотрите на свои устройства как на меч.

Lifetick (iPhone и Android). Списки, списки, списки. Ка-
жется, я пишу новый список каждый день и иногда список 
списков, которые мне необходимо сделать. Списки — как 
встречи, они сводят нас с ума, но, по общему признанию, 
необходимы. Здесь нам на помощь приходит приложение, 
с помощью которого можно следить за всеми списками и ви-
деть результаты. Цель Lifetick — помочь вам достичь своих 
целей: например, подготовиться к экзамену, ходить на тре-
нировки по триатлону или закончить ремонт в доме.

Упражнение. День 13
Один из моих любимых советов, которые дает 

Катаока, — это использование силы вычитания. 

Мы часто слишком увлекаемся добавлением ин-

формации в презентацию, графики на веб-сайт 

или закладок в браузер. С помощью техноло-

гий легко перегрузиться услугами, гаджетами 

и  электроникой. Для  разнообразия выделите 

день на  то, чтобы минимизировать цифровой 

ландшафт. Удалите закладку, которой не поль-

зуетесь, очистите почту от  старых писем или 

список контактов. Избавьтесь от  ненужного 

шума. Вы почувствуете себя сильнее благо-

даря не только тому, что в результате выбере-

тесь из трясины, но и тому, что будете прини-

мать решения, от каких технологий избавиться, 

а какие — оставить.
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Сначала вы определяете основные ценности, например 
карьера, семья и здоровье. Затем составляете список задач. 
Так, список дел по ремонту дома может включать поездку 
в демонстрационный зал, выбор подрядчиков, бытовой тех-
ники и т. д. Программное обеспечение присылает вам напо-
минания, если вы укажете, что они необходимы, и рисует 
круговые диаграммы и гистограммы, в которых отражаются 
ваши успехи. Приложение бесплатно, но за дополнитель-
ные $20 в месяц вы можете пользоваться им вместе с под-
чиненными или коллегами и следить за продвижением к об-
щей цели. Программа очень простая, но выступает хорошим 
примером «позитивной компьютеризации».

Технический факт
Исследование, проводившееся в 2009 году, 

предположило, что те же нейроны, которые 

обрабатывают примитивное физическое 

подкрепление пищей и  водой, также сиг-

нализируют о более абстрактном умствен-

ном подкреплении, связанном с получением 

информации. Иными словами, поиск ответа 

на трудный вопрос потенциально может вы-

зывать ту же реакцию мозга, что и глоток хо-

рошего вина.

Springpad (iPhone, iPad, веб, Android). Приложение 
Springpad похоже на календарь или органайзер на стеро-
идах. Это бесплатная программа, которую можно скачать 
на смартфон или ноутбук (интерфейс одинаковый). Вы 
можете писать заметки, отслеживать список хозяйствен-
ных дел, сохранять рецепты или что-то другое, что найдете 
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в Интернете. Сохраненные объекты можно классифициро-
вать и связывать друг с другом, чтобы их было легче на-
ходить, дома или на ходу. Например, если вам за обедом 
у друга понравилось вино, вы можете быстро записать его 
название, сохранить информацию, которая найдется о нем 
в Интернете в результате быстрого поиска, и продолжать 
заниматься своими делами. Springpad мне нравится именно 
тем, что оно позволяет быстро войти в цифровое простран-
ство и стремительно выйти из него. Считайте его своим 
личным помощником (с которым не надо строить отно-
шения).

Digsby (веб). Если вы просто не можете жить без соци-
альных сетей, программ обмена мгновенными сообщени-
ями и уведомлений о новой электронной почте, то, воз-
можно, Digsby — это то, что вам нужно. Это бесплатное 
программное обеспечение, которое живет у вас на рабо-
чем столе. Его идея заключается в том, что оно собирает 
в одном месте все ваши сайты. Вы можете добавить в него 
несколько адресов электронной почты, социальные сети 
и программы передачи сообщений (введя пароль и зайдя 
на сайт). Программу можно индивидуально настроить, 
чтобы вы могли включить в нее любые сервисы и, ска-
жем, дать своим знакомым более простые для запомина-
ния имена (например, «Лора» вместо twilight_fan_8903). 
Ленту новостей также можно настроить, и я призываю вас 
подумать о том, что вам действительно нужно, а не о том, 
что вы можете получить. Собрав все сервисы в одном ме-
сте, вы, по крайней мере, сэкономите время и умственные 
усилия, не переключаясь туда-сюда между ними. Но не да-
вайте Digsby стать главным. Пусть оно ходит за вами, 
и не забывайте выходить из него, когда чувствуете, что 
с вас хватит.
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Упражнение. День 14
Пересмотрите тарифный план для своего 

смартфона. Каждый месяц мы получаем счет 

от оператора и часто игнорируем возможность 

изменить или подстроить тариф под свой стиль 

жизни. Просмотрите условия предоставления 

тарифа строчка за строчкой и определите, что 

можно скорректировать в соответствии со сво-

ими потребностями и привычками. Например, 

безлимитный тариф хорош с точки зрения эко-

номии денег, но не забывайте, что искушение 

отправлять бесконечные SMS может наносить 

вам вред в том смысле, что они будут заменять 

реальные беседы. Подумайте о сути дела как 

с финансовой, так и с социальной точки зрения. 

И не бойтесь собрать всю семью, чтобы обсу-

дить этот вопрос.

fidipidi (веб). Довольно оригинальная идея, сочетающая 
в себе современный и старомодный подходы. Зайдя на сайт, 
вы должны войти в свою учетную запись на Facebook и до-
бавить fi dipidi в качестве приложения. Помните, что та-
ким образом вы даете приложению доступ к своим персо-
нальным данным. Обычно я не рекомендую так поступать, 
но здесь это имеет смысл. Вы можете закачать на Facebook 
фотографию и сделать на ее основе бумажную открытку, 
которую можно отправить по почте (да-да, обычная почта 
по-прежнему существует). Смысл этой программы в том, 
чтобы отправлять открытки людям, которые действи-
тельно что-то значат для вас. Если у вас 756 друзей, будет 
непрактично и глуповато-дороговато отправлять им всем 
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открытки с помощью fi dipidi. Выберите тех, кто, на ваш 
взгляд, обрадуется, увидев настоящую открытку в почто-
вом ящике, и отправьте им. Жаль, в приложение не встро-
ена камера, чтобы увидеть реакцию друзей, когда они от-
кроют послание.

ThankThankNotes (веб). Написанная от руки открытка 
с благодарностью — слишком тяжело даже для самых веж-
ливых (кроме того, возможно, у вас уже не тот почерк, что 
прежде). Но что, если кто-то напишет открытки за вас? 
Именно это обещает сайт ThankThankNotes.com, который 
позволяет вам напечатать сообщение (до 75 слов), а затем 
превратить его в серию написанных от руки открыток. Каж-
дая открытка стоит $3, и ее можно менять в зависимости 
от случая. Вы даже можете указать, каким почерком должна 
быть написана открытка, мужским или женским (на сайте 
есть примеры). Компания собирается добавить варианты 
едва читаемого и элегантного почерка. Информацию о кон-
тактах можно импортировать из Outlook, и компания напи-
шет, запечатает и разошлет открытки. Должен ли этот сайт 
заменить вашу личную переписку? Конечно нет. Но это 
может быть забавной альтернативой электронной почте 
и должно, по крайней мере, заставить получателя улыб-
нуться. (Посылать почтовых голубей слишком хлопотно.)

Спамерские атаки

Кстати, об электронной почте. Возможно, вы думали, что 
теперь спам — дело прошлого, побочный эффект быстрого 
роста Интернета, который исчез после того, как все мы по-
умнели. Не совсем так. Он по-прежнему здесь, но не стоит 
слишком волноваться из-за него. Основные правила оста-
ются прежними: не открывайте странные письма, не кли-
кайте по ссылкам, присланным банками или другими 
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финансовыми учреждениями в незатребованных сообще-
ниях. И не подписывайтесь на онлайн-сервисы, если не го-
товы столкнуться с большим количеством нежелательной 
почты. Спам процветает, потому что некоторые люди про-
должают его читать. Иначе спамеры собрали бы вещички 
и отправились домой. Вот один из удобных инструментов, 
которые должны минимизировать спам: когда какой-ни-
будь сайт просит указать работающий адрес электронной по-
чты (например, чтобы подписаться на сервис), попробуйте 
воспользоваться сайтом Mailinator.com. Просто придумайте 
любой адрес (например, goofballfrenchfries@mailinator.com) 
и укажите его, чтобы подписаться на сервис. Письмо с под-
тверждением придет на goofballfrenchfries@mailinator.com, 
и, зайдя на Mailinator.com, вы можете войти в свою учет-
ную запись с помощью этого адреса и щелкнуть на ссылку, 
чтобы подтвердить, что это реальный адрес электронной по-
чты. Затем адрес в течение одного-двух дней будет удален. 
Сайт выступает в роли свалки для временно нужных адре-
сов электронной почты. Другой аналогичный сайт называ-
ется myTrashMail.com.

Или вы можете усилить защиту своего существующего 
адреса с помощью программ типа Symantec (Brightmail), 
Firetrust (MailWasher) или SPAMfi ghter. Временные адреса 
электронной почты предоставляются бесплатно, а стои-
мость программного обеспечения составляет от $25. Сегодня 
почтовый веб-интерфейс вроде Gmail или Yahoo! гораздо 
лучше справляется с фильтрацией спама, но вы можете уста-
новить фильтры и вручную, например по ключевым словам 
вроде «лотерея», «средство от выпадения волос» или «увели-
чение». Удаление спама как минимум может отнимать много 
времени, в худшем случае вы можете стать жертвой мошен-
ников, занимающихся, например, «фишингом» (когда у вас 
пытаются украсть персональные данные через фальшивые 
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финансовые веб-сайты), что может привести к серьезному 
ущербу. Не теряйте бдительности, пока у спамеров не про-
снется совесть.

Ну-ну.

По Skype или не по Skype

Мы согласимся с тем, что Skype и другие сервисы с исполь-
зованием веб-камеры и IP-телефонии дают фантастические 
возможности оставаться на связи, находясь на большом 
расстоянии. Но здесь возникают новые проблемы. Можно 
включить Skype в цифровую диету, но с рядом пояснений. 
Skype с видеоизображением — не то же самое, что разго-
вор по телефону. Да, вас может видеть собеседник, поэтому 
вам захочется причесаться и прилично одеться. Но по сото-
вому телефону вы можете позвонить человеку и спросить, 
не отрываете ли его от дел. Не ожидайте того же от Skype. 
Люди с готовностью проигнорируют запрос на чат по Skype, 
если им не хочется разговаривать или они не хотят высту-
пать перед камерой. В меньшей степени это же касается 
мгновенных сообщений. В обоих случаях есть список лю-
дей, находящихся в Сети. Однако из этого не следует, что 
они готовы или хотят разговаривать с вами. И тот факт, 
что Skype бесплатен, также означает, что вы скорее будете 
тянуть время, чем эффективно общаться. Конечно, стоит 
насладиться моментами, когда вы показываете внука ба-
бушкам и дедушкам или устраиваете экскурсию по новой 
квартире благодаря беспроводному соединению и ноут-
буку, и увидеть реакцию на лицах людей. Все это хорошо. 
Но не давайте Skype заполонить вашу жизнь, держите его 
в пределах необходимого. Пусть ваши сеансы связи будут 
содержательными и ценными.
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Упражнение. День 15
Возьмитесь за  непрочитанные сообщения. 

Я  хочу, чтобы вы открывали этот неряшливый 

список писем по порядку. Если это упражнение 

отнимает больше времени, чем вы можете про-

вести в Интернете (не забывайте про рекомен-

дацию о полутора часах), растяните его на не-

сколько дней. Создайте несколько папок с кон-

кретными заголовками (например, «срочное», 

«позже», «дождливый день»), чтобы расставить 

приоритеты среди сообщений. И почаще нажи-

майте кнопку «удалить». Специалисты в области 

моды часто повторяют, что если вы о какой-то 

вещи не вспоминали целый год, то вряд ли ее 

наденете снова и  она вам больше не  нужна. 

Это же правило можно применить к электрон-

ной почте. Программы с веб-интерфейсом поз-

воляют нам хранить тысячи сообщений и  об-

легчают поиск по ним. Если вы предпочитаете 

хранить контакты и данные таким образом, де-

лайте, как вам нравится. Но старайтесь, чтобы 

количество непрочитанных сообщений было 

близко к нулю.

«Десять и два»

Число водителей, набирающих сообщения за рулем, стало ка-
тастрофическим. Слишком много ранений и смертей связано 
с подобными случаями, но их можно полностью избежать. 
Я брал интервью у отца мальчика, который погиб из-за жен-
щины, которая писала SMS за рулем. Она пробила боковую 



Шаг 3. Re: Подсоединитесь

140

часть семейного внедорожника, когда ехала на красный свет. 
Может быть, она бездумно договаривалась о свидании на ве-
чер? Нет, она писала SMS в церковь. Намерение и мотивация 
в данном случае не имеют значения. Просто положи устрой-
ство и смотри на дорогу. Если искушение по-прежнему слиш-
ком велико, существуют программы, которые могут заста-
вить вас прекратить. Они также отлично подойдут для под-
ростков. Возьмем, к примеру, приложение NOTXT n’Drive 
для BlackBerry. Приложение работает в фоновом режиме, 
используя GPS, и закрывает окно набора сообщения, как 
только машина (устройство) начинает двигаться со скоростью 
более 16 км / ч (что значительно быстрее скорости ходьбы). 
Приложение под названием iZUP (для Android и BlackBerry) 
полностью блокирует исходящую электронную почту, SMS 
и звонки (вы по-прежнему можете позвонить 911). Пасса-
жиры могут обойти блокировку с помощью защищенного па-
ролем свойства. Оно стоит $2,95 в месяц. А если у вас проб-
лемы с превышением скорости, вы можете попробовать при-
ложение Slow Down (для iPhone, iPad и iPod). С помощью 
GPS оно определяет вашу скорость, и если вы превышаете 
установленное ограничение, то музыка, которую вы слуша-
ете, будет замедляться, пока вы не сбросите скорость. Если 
вы превысите скорость более чем на 16 км / ч, она полностью 
выключится. Очевидно, что лучший подход к безопасному 
вождению — сосредоточиться на дороге и минимизировать 
отвлекающие факторы. Но некоторым пойдет на пользу не-
большая помощь высоких технологий. Вы себя лучше знаете.

Вы засыпаете…

Гаджеты, помогающие заснуть, были бы одним из наибо-
лее желанных изобретений за последние сто лет. Кто из нас 
не смог бы найти лучшего пути к подушке? Вам определенно 
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не нужны эти устройства, но, по крайней мере, о них стоит 
подумать.

Clocky. За $30 вы получите маленький прочный будиль-
ник с резиновыми колесиками по бокам. Когда вам пора 
вставать, Clocky спрыгивает с тумбочки. Больше не нужно 
нажимать кнопку будильника, и уж точно вам не понадо-
бится смартфон, чтобы проснуться. Конечно, вас будет раз-
дражать будильник, который с грохотом носится по комнате, 
но зато вы не пользуетесь цифровыми устройствами и гаран-
тированно подниметесь с кровати.

Philips Wake-Up Light. Несколько компаний выпускают 
«имитацию рассвета» (BioBrite, Northern Light Technologies), 
но идея остается одинаковой: медленно включающийся свет 
и звуки (отличные от «хр-р-р») прогонят призраков ночи 
в более мягкой манере. Цена удовольствия приблизительно 
$125.

Наручные часы Sleeptracker PRO. Идея звучит несколько 
надуманно, и отзывы у этих часов на сайтах вроде Amazon.
com разные, но в целом похоже, что концепция работает. 
Часы используют внутренние датчики, чтобы определить, 
когда вас лучше всего разбудить, исходя из цикла сна. Вы 
также можете посмотреть обзор своего сна и узнать, спо-
койно ли прошла ночь. Недешево ($175), так что утро ве-
чера мудренее.

Постоянные поиски

На рынке непрерывно появляются новые технологии, при-
ложения и безделушки, цель которых — сделать вашу жизнь 
лучше. Другие ограничивают определенные аспекты жизни, 
их можно назвать «детекторными», или «передающими кон-
троль третьим лицам», приложениями. В последней паре 
глав я рассказал лишь о немногих, которые, на мой взгляд, 
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подходят для цифровой диеты. На самом деле эта часть ди-
еты в конце концов станет органичной и со временем будет 
развиваться с помощью различных советов, которыми люди 
делятся онлайн. Не бойтесь проверять, как работают другие 
технологии, которые могут оказаться полезными для вас, 
но и не чувствуйте себя обязанными добавлять их в свою 
диету, если они вам не подходят. Выделяйте главное и стре-
митесь к простоте. Выбор за вами. Вы можете его сделать!
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Поговорим 
о личном

Дни 16–18

Технологии… странная вещь. Одной рукой 
они одаривают вас, а другой — бьют в спину.

Ч. П. Сноу, ученый и писатель, 1971 год

В  течение следующих нескольких дней я предложу 
вам возродить личные отношения с друзьями и род-

ственниками — нашей настоящей социальной сетью. Ваша 
цель — снова наладить связи с людьми, с которыми вы 
перестали общаться, и восстановить отношения с ними. 
Это будет нелегко. В качестве примера я расскажу о своих 
проблемах на этом фронте, так как до недавнего времени 
я не общался со многими близкими людьми, включая свою 
сестру. Мы также поговорим о влиянии, которое, по мне-
нию психологов, оказывают на наши отношения и част-
ную жизнь цифровые коммуникации. Цель данного пери-
ода цифровой диеты состоит в том, чтобы договориться 
о встрече и сходить на нее. Это может быть простая встреча 
в кофейне или тщательно подготовленные семейные ка-
никулы.
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Упражнение. День 16
Умение читать выражение лица практически 

превратилось в утраченное искусство, так как 

мы проводим слишком много времени, погру-

зившись в мобильные устройства. Наблюдайте 

за людьми, с которыми сталкиваетесь в тече-

ние дня, — официантом в кофейне, работником 

пункта взимания платы за  проезд по  платной 

трассе, соседом. Заставьте себя посмотреть 

им в глаза в момент взаимодействия и понять 

их выражение. Вы удивитесь, сколько дополни-

тельной информации получите и насколько глу-

боко почувствуете нюансы конкретной фразы.

Если нет заборов, 
то у вас много соседей

Кому нужна неприкосновенность частной жизни? Так 
заявил основатель Facebook Марк Цукерберг в январе 
2010 года, заявив группе журналистов и аналитиков, что 
эра частной жизни, по сути, закончена. Цукерберг ска-
зал, что интернет-пользователи стали чувствовать себя 
комфортнее, делясь множеством информации «более от-
крыто и с большим количеством людей», чем когда-либо 
раньше, и назвал это новой «социальной нормой». Читая 
эти строки, вы: а) киваете, соглашаясь; б) шокированы 
и повергнуты в ужас; в) жалеете о старых временах; г) все 
вышеперечисленное?

Идея о том, что Интернет ослабляет неприкосновен-
ность частной жизни, не нова. Еще в 1999 году основатель 
компании Sun Скотт Макнили произнес знаменитую фразу: 
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«Неприкосновенность вашей частной жизни и так равна 
нулю. Расслабьтесь». Пожалуй, во многих отношениях мы 
действительно «расслабились» и ослабили барьеры вокруг 
личной информации. Мы делимся фотографиями, публи-
куем номера телефонов, высказываем мнения. И на первый 
взгляд у всего этого практически нет недостатков. Что та-
кого, если мы чуть больше покажем свою жизнь? Мы де-
лимся информацией с людьми и больше узнаем о них. Слу-
чаи, когда один человек выдает себя за другого, или когда 
кто-то очень завидует вам и следит за каждым вашим шагом, 
или когда вы получаете незатребованное сообщение или за-
прос, кажутся исключением.

Спросите себя. Согласились бы вы в буквальном 
смысле встать перед своими коллегами, друзьями и род-
ственниками и прокричать все, что пишете в Интернете? 
Думаю, вы единодушно ответите «нет». Однако сомневаюсь, 
что кто-то задает себе этот вопрос, прежде чем обновить ста-
тус или написать твит.

Если жизнь в XXI веке означает ежедневное плава-
ние в море данных, кому нужен спасательный жилет? 
Вам. Кроме друзей (настоящих и виртуальных), следя-
щих за вашими подвигами онлайн, сотни маркетологов 
и компаний пытаются ухватиться за малейшую вашу при-
вычку, выбор и промах в Интернете. В вашем самокопа-
нии, фотографиях с пьянок и игре на публику компании 
видят способ классифицировать вас как клиента, предло-
жить скидки или завалить спамом. Они ищут ключевые 
слова и тенденции. Они жадно глотают упоминания про-
дуктов или количество «лайков». Эти детали могут быть 
очень личными (не говоря уже о компрометирующих: 
«Та-а-ак напился, что едва на ногах стою»). Возможно, 
вы заблокировали посторонних, переключив настройки 
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конфиденциальности с «Доступно всем» на «Друзья», 
но как вы будете реагировать, когда получите запрос 
на добавление в друзья от коллег по работе или дальних 
родственников? Вы столкнетесь с довольно сильным ис-
кушением поделиться своей жизнью с новыми людьми 
или увидеть, как живут они. Тенденция жертвовать не-
прикосновенностью частной жизни в Интернете совпала 
с ухудшением качества взаимодействия в реальном мире. 
Мы позволяем жажде признания заменить жажду поддер-
живать личные связи.

Точно не знаю, сколько из вас приблизились к мысли 
удалить или деактивировать свои аккаунты в социальных се-
тях, но хочу пояснить, что не пытаюсь никого убедить, что 
социальные сети — это зло или что они оказывают на всех 
одинаковое воздействие. Но я считаю, что быстрый рост 
их популярности и принятия достиг переломного момента: 
многие из нас начинают понимать, что расширение соци-
альной жизни в Интернете может вести к уменьшению свя-
зей в реальной жизни.

Пятого января 2010 года, в мой день рождения, я испытал 
эффект, интересный как эксперимент по исключению со-
циальных сетей из моей жизни. В 2008 и 2009 годах на день 
рождения моя стена в Facebook была украшена всевозмож-
ными поздравлениями, пожеланиями и «подарками». Мне 
показалось, что их даже чересчур много, но, конечно, было 
приятно, что люди считали необходимым что-то написать. 
Но в 2010 году меня поздравили только те, кто знал, как свя-
заться со мной в офлайне (и знал, когда у меня день рож-
дения, без напоминаний Facebook). Конечно, нет ничего 
плохого в напоминаниях, но, когда дело доходит до празд-
нования дня рождения, начинает казаться, что публичные 
обращения онлайн и SMS заменили определенно более при-
ятные открытки или звонки по телефону.
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Упражнение. День 17
Настройте телефон так, чтобы он не сообщал 

о новых письмах или SMS вибрацией или звуком. 

Даже если мы не берем устройство в руки, нас 

так и тянет взглянуть, если оно мигает или вибри-

рует. Это перебивает беседу и выглядит невеж-

ливо. Старайтесь пользоваться настройками от-

мены оповещений и после окончания цифровой 

диеты. Слышать телефонные звонки нормально, 

но иногда оповещения приходят каждую минуту. 

Не давайте своему устройству постоянно вере-

щать у вас в кармане. Проверяйте его, когда вам 

удобно и в специально отведенное время.

Что бы вы предпочли? Подумайте, могут ли пятьдесят 
записей на стене заменить одну настоящую открытку. Уви-
дев в почтовом ящике весточку от тетки, вы остановитесь 
и улыбнетесь. Помните, что если вам нравится получать от-
крытки, то и другим тоже.

Общение с друзьями

Перестав общаться в социальных сетях, я задумался о том, 
что такое «друг». Кроме прекрасных людей, с которыми 
я познакомился в последние годы, мне повезло, что у меня 
сохранились друзья со времен учебы в колледже в Канаде. 
Тогда мы были эксцентричными ребятами, а сейчас — экс-
центричные взрослые. Это умные, заботливые и прекрас-
ные люди, которых я ценю. Я бы доверил им свою жизнь. 
Но сейчас мы разбросаны по разным уголкам мира, и нам 
нелегко увидеться лично.
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Большинство из них зарегистрированы на Facebook, 
но я бы не назвал их слишком активными пользователями. 
Пару лет назад я понял, что стал меньше пользоваться более 
содержательными средствами связи (например, телефоном, 
Skype, электронной почтой и т. д.) и ограничиваться чтением 
обновлений или просмотром фотографий. Конечно, и это 
способ оставаться на связи, но он ужасно поверхностный. 
Я чувствовал, что все меньше знаю о жизни друзей, но про-
должал вещать о том, чем занят, и думать: «Ну что ж, се-
годня люди общаются так», проявляя пассивное любопыт-
ство. Но вы не должны мириться с таким положением ве-
щей, и я покажу вам, как это сделать.

Ваша очередь?

В середине февраля 2010 года, вскоре после того как я потерял 
работу, довольно поздно вечером мне позвонили. Не хочется 
признаваться, но, до того как я начал эксперимент с соци-
альными сетями и цифровой диетой, я мог проигнорировать 
звонок в поздний час и спрятаться в свою раковину. Я эгои-
стично желал, чтобы общение происходило на моих условиях.

Технический факт
По данным исследования компании Yahoo!, ко-

торое опубликовано в журнале Journal of Perso-

nality and Social Psychology, пользователи со-

циальных сетей «по-видимому, составляют 

мнение о позиции друзей не на основе их вы-

сказываний, а  на  комбинации собственных 

представлений (проекции) и допущений отно-

сительно этих друзей (создание стерео типов)».
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Мы с сестрой недавно говорили о том, как мне улуч-
шить коммуникации, и я ответил на ее звонок. Кроме того, 
я очень скучал по ней. У нее был неуверенный и взволно-
ванный голос. Я знал, что она очень уставала, так как за-
канчивала учиться на медсестру, но напряжение в ее го-
лосе подсказывало, что дело не в объемных домашних за-
даниях. Я сказал, что редактирую видеоролик (ТВ-версию 
своего резюме), и она предложила поговорить в другой раз. 
Но я настоял, чтобы она рассказала, зачем звонила. (Я тайно 
надеялся, что ее молодой человек сделал ей предложение, 
хотя по ее тону на это было непохоже.) И тогда она ска-
зала прямо: во время томографии у нее обнаружили опухоль 
мозга. Я едва расслышал, как она сказала «доброкачествен-
ную», и уцепился за это слово, как за соломинку.

Мы еще немного поговорили, немного поплакали, и я ре-
шил отправиться к ней в Торонто. Спустя три дня я был 
у нее. Если бы несколько предыдущих недель я не потратил 
на восстановление наших личных отношений, возможно, 
сестра не стала бы звонить мне. Я был не лучшим братом, 
не тем, кто регулярно интересовался ее делами. А об опу-
холи мозга не сообщишь в социальной сети. В конце концов 
благодаря цифровой диете я оказался рядом с сестрой в тот 
момент, когда она нуждалась во мне, и я не могу предста-
вить, что когда-то все было по-другому. (Сейчас у нее все 
относительно неплохо. Врачи не хотят оперировать ее из-за 
возможных осложнений. Они наблюдают за ее состоянием 
и выжидают.)

Теперь, когда я рассказал некоторые подробности мо-
его личного опыта отказа от социальных сетей и сближения 
с друзьями и родственниками, хочу предложить вам инстру-
менты, с помощью которых вы тоже сможете сделать это. 
Преодоление зависимости от социальных сетей — ощутимая 
часть цифровой диеты. В конце концов вы можете решить 
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или сохранить присутствие, но уменьшить объем, или со-
всем избавиться от них. Помните, что у вас есть возможность 
временно уйти из социальных сетей, но вернуться позже, 
поэтому не думайте, что или все, или ничего. Например, 
вы можете деактивировать свой профиль на Facebook, и он 
не будет показываться на сайте, но опубликованная вами 
информация будет храниться на серверах компании и вы-
даваться в результатах поиска через Google и другие поис-
ковые серверы. Деактивировать свой профиль (на Facebook, 
Twitter или MySpace) — хороший способ минимизировать 
искушение и, возможно, определить рамки того, как и по-
чему вы пользуетесь ими. Если вы хотите полностью удалить 
профиль, то это в большинстве случаев навсегда, и для не-
которых людей это серьезный шаг. Но прежде чем подумать 
о деактивации или удалении профиля, давайте рассмотрим, 
что можно изменить в настройках, чтобы хотя бы сделать 
вашу жизнь в социальных сетях терпимой.

Ваши действия. На Facebook в разделе «Настройки» 
кликните «Настройки конфиденциальности». Если вы не хо-
тите, чтобы вашу личную информацию видели незнакомые 
люди, убедитесь, что публикуемую вами информацию, от об-
новлений статуса до фотографий, могут просматривать «Дру-
зья». Далее кликните на «Настройки». Первая остановка — 
кликните на «Реклама» и активируйте настройку «Никто», 
чтобы ваша информация не показывалась никому. Не стоит 
облегчать жизнь маркетологам. Далее в разделе «Уведомле-
ния» уменьшите (сняв флажки) количество уведомлений, 
которые вы получаете по электронной почте или SMS, когда 
кто-то производит изменения на своей странице, добавляет 
вас в друзья или комментирует фотографию, которую вы 
также прокомментировали. Если уведомления не будут на-
зойливыми, у вас не будет искушения постоянно заходить 
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на сайт и ощущения, что ваши друзья постоянно выступают 
с какими-то заявлениями.

Если вы хотите деактивировать свой профиль, это сделать 
чуть сложнее. Щелкните «Настройки», войдите в «Безопас-
ность», затем войдите в «Настройки безопасности», прокру-
тите вниз и щелкните «Деактивировать аккаунт». Здесь вы 
увидите фотографии друзей и слова «Такой-то и такой-то бу-
дут скучать по вас». Если вы продолжите деактивацию, ваш 
профиль будет недоступен для пользователей, но информа-
ция сохранится на серверах Facebook, и вы сможете легко 
снова активировать его (например, снова зайдя на сайт). 
Чтобы удалить профиль полностью, проще всего перейти 
по ссылке в разделе «Популярные вопросы» на «Как удалить 
аккаунт?». Прокрутите вниз и отправьте запрос на удаление, 
и в конце концов ваша учетная запись и вся информация, 
которой вы делились, исчезнет. Facebook предупреждает, что 
информацию невозможно будет восстановить, хотя ведутся 
споры о том, реально ли она удаляется с серверов Facebook. 
Но если вы хотите быть абсолютно уверены, что ваш про-
филь мертв и похоронен, читайте дальше.

Web 2.0 Suicide Machine

Хочу назвать человека, стоящего за этим проектом, Дже-
ком Кеворкяном социальных сетей. Я не выступаю в за-
щиту самоубийства (виртуального или реального), но если 
ваша цифровая диета требует удаления из социальных сетей, 
то Web 2.0 Suicide Machine — для вас. Компания находится 
в Нидерландах, она начиналась как художественный про-
ект, придуманный Горданом Савичиком в канун Нового, 
2008 года для людей, которые решили уйти из социальных 
сетей. Суть такова: вы передаете информацию о логинах 
и паролях в своих социальных сетях. Когда до вас доходит 
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очередь в длинном списке ожидания, программа системати-
чески уничтожает все следы вашего профиля и публикаций 
и все прочие следы вашей онлайн-жизни (или, по крайней 
мере, хоронит результаты поиска, скажем, в Google на са-
мом дне).

Упражнение. День 18
За время, отведенное на Интернет, отправьте 

не менее пяти писем людям, которых вы любите. 

Послания должны быть не  длинными, но  лич-

ными. Не  делайте почтовую рассылку, не  пи-

шите пренебрежительно или мимоходом. По-

тратьте время на содержательное сообщение. 

Электронная почта может очень утомлять; ино-

гда вам захочется взорвать ящик для входящих. 

Но пусть сегодня ваша переписка будет личной 

и искренней.

Технический факт
Как пишет журнал Time, в ходе исследова-

ния, проводившегося в Университете Дьюка, 

обнаружилось, что с 1985 по 2004 год про-

цент людей, которые утверждают, что им 

не с кем обсудить важные вопросы, вырос 

в  три раза  — до  25 %. То  же исследование 

показало, что в целом у американцев стало 

на треть меньше друзей и доверенных лиц, 

чем двадцать лет назад.
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Это долгий процесс, и вы можете наблюдать в режиме 
реального времени со своего компьютера, как он проходит. 
Люди даже публикуют на YouTube ролики о своей виртуаль-
ной кончине. Помните, что это необратимый процесс (как 
и сама смерть) и он не для слабонервных. Однако Web 2.0 
Suicide Machine отражает интересную тенденцию в сего-
дняшнем обществе: иногда мы ощущаем необходимость 
убить виртуального себя, чтобы лучше контролировать себя 
реального.

Положительные вибрации

Создавая цифровую диету, я побеседовал с десятками спе-
циалистов в области технологий, психологии и здравоохра-
нения. Одним из наиболее интересных движений, которое, 
как кажется, затрагивает все три области, является «пози-
тивная компьютеризация». Это растущее движение, вклю-
чающее широкий спектр идеалов. Например, сторонники 
позитивной компьютеризации хотели бы видеть на смарт-
фонах больше приложений, помогающих людям в течение 
дня, например приложение, которое помнит ваши люби-
мые фотографии и листает их, когда вы заходите в него. 
Или программа для ноутбука или компьютера, которая со-
бирает ваши самые позитивные и блестящие письма, чтобы 
вы могли перечитывать их, как герой Эла Франкена Стюарт 
Смолли из передачи Saturday Night Live («Черт побери лю-
дей вроде меня»), перед тем как отправиться на волнитель-
ную встречу или презентацию. Или программа, собира ющая 
ваши веселые фразы в адрес коллег («Зацени, Салли!»), ко-
торые можно почитать, когда кажется, что дальше трудиться 
вместе невыносимо. Сторонники позитивной компьютери-
зации также работают с военными, чтобы им было легче об-
щаться и отвлекаться, находясь на службе, а также справиться 
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с синдромом посттравматического стресса по возвращении 
домой.

Линда Стоун, бывший руководитель компаний Apple 
и Microsoft, — одна из движущих сил позитивной компью-
теризации. Стоун принадлежит к тем людям, которые умеют 
чудесным образом дозировать использование технологий. 
В самом начале нашего обеда в оживленном кафе она отме-
тила, что, хотя ее смартфон и лежит на столе, она не будет 
смотреть в него, если только не придет сообщение, связан-
ное с ее следующей встречей, или что-то срочное. (Хоро-
шая мысль — объяснить, зачем устройство лежит на столе, 
а не просто молча кинуть его.) Стоун нравится подчерки-
вать идею «чувств и ощущений» вместо «дел и действий». 
Я знаю, что это звучит немного «хиппово», и надеюсь, что 
Линда не обидится, если я скажу, что в ней чувствуется дух 
шестидесятых. Я хочу сказать о том, что технологии притуп-
ляют наши чувства. Они напоминают броню, защищающую 
нас от невидимого врага, однако ирония состоит в том, что 
мы сами превращаемся в нашего худшего врага. Нажимать 
кнопки, получать информацию и читать рекламу — не зна-
чит жить.

К чему я это говорю? Все мы видели календари, заставки 
и фоны с шикарными видами песчаных пляжей. Вода на них 
бирюзовая и спокойная и выглядит волшебно. Статистиче-
ские данные о том, сколько людей скачало подобные кар-
тинки за прошедшие годы, отсутствуют, но полагаю, что 
их очень много. Они стали для нас спасательным люком. 
Порталом. Местом, куда мы мечтаем телепортироваться. 
Также подозреваю, что большинство тех, кто любуется 
этими картинками, никогда не были в тех местах. Они оста-
ются иллюзорными и соблазнительными и, откровенно го-
воря, мучительными. Они представляют собой пример того, 
как вы позволили технологиям взять верх над собой, ленясь 
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оторваться от стула и что-нибудь сделать. Я серьезно. Никто 
не приставит вам к голове пистолет, если вы возьмете смарт-
фон. Или ответите на комментарий в Facebook. Или напи-
шете кому-нибудь письмо. Я понимаю, что всем нужно за-
рабатывать себе на жизнь и что работодатели нашли способ 
привязать людей к их рабочим столам с помощью заряжа-
емых батарей, но забудьте об этом на минуту. Нет, забудьте 
об этом на пять минут. Дайте себе позитивный толчок.

Нажмите «Начать», чтобы продолжить

Надеюсь, теперь вы чувствуете себя увереннее и готовы 
двигаться дальше. Помните, что вы отвечаете за техноло-
гии и их изменения. У всех нас есть люди, которые, к со-
жалению, сошли с орбиты нашей повседневной жизни. Ис-
пользуйте свою силу притяжения, чтобы притянуть их об-
ратно, не нарушая пространственно-временной континуум. 
Иначе говоря, отложите гаджеты, обнимите своих близких 
и посмотрите, что будет.
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Дни 19–23

Реальная опасность заключается не в том, что 
компьютеры начнут думать как люди, а в том, 

что люди начнут думать как компьютеры.
Сидни Харрис

П риготовьтесь изложить свой новый подход к техно-
логиям. Он поможет усилить понимание проблемы 

и установить границы их использования, включая ответы 
на вопросы вроде таких: когда отвечать на звонки по сото-
вому телефону, когда проверять электронную почту, когда 
нужно отправить SMS, а когда лучше позвонить по Skype. 
Новый подход затронет ваш повседневный график и вза-
имодействие с близкими. Успех этого процесса зависит 
от вас: сделайте сбалансированную жизнь своим приори-
тетом, и вы будете вознаграждены. На данном этапе диеты 
вы можете пользоваться цифровыми устройствами когда 
угодно. Только не забывайте повторять мантру «как?» 
и «зачем?».
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Упражнение. День 19
Ничто не заменит телефонный звонок. Понятно, 

что личная встреча лучше (рад, что вы обратили 

внимание). Но когда речь идет о силе, заклю-

ченной в ваших устройствах и сервисах, лучше 

всего использовать ее для разговора. Знаю, что 

это звучит старомодно, но старайтесь ежене-

дельно звонить по  проводной связи кому-то, 

кого вы любите. Не  стоит звонить с  сотового 

на сотовый, по Skype или Google Voice. Поста-

райтесь найти время на  звонок по  обычному 

телефону, чтобы вас не прерывали потери сиг-

нала или другие помехи (например, пришедшее 

во время разговора SMS). В звонке по город-

скому телефону есть что-то особенное, что-то, 

что мы потеряли из-за времени ожидания на со-

товом телефоне, которое, похоже, стало посто-

янным (и неприятным) свойством разговоров 

по сотовой связи. Поэтому попробуйте пользо-

ваться городским телефоном на работе, если 

вам нужно позвонить, и  вспомните мелодич-

ные звуки разговора по настоящему телефону 

с человеком, голос которого вы действительно 

давно не  слышали. Старайтесь дома пользо-

ваться только проводным телефоном, сотовый 

отложите, пока не выйдете из дома. Я знаю, что 

это тяжело и все больше людей отказываются 

от городских телефонов, но проверьте: может 

быть, для него по-прежнему есть место в  ва-

шем доме.
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Счастливого электронного дня

Будильник на телефоне перестает звенеть, мы тянемся за те-
лефоном или ноутбуком, и наш электронный день начина-
ется. Мы будем «подключены», пока снова не погрузимся 
в сон шестнадцать часов спустя, а наши гаджеты не утих-
нут на зарядных устройствах рядом с кроватью. Теперь вы 
можете снова более свободно пользоваться технологиями, 
и вам вместе с членами вашей семьи придется ежедневно 
работать над тем, чтобы ограничивать свой электронный 
день. Для начала убедитесь, что ваши устройства не заря-
жаются рядом с кроватью у вас под рукой. Расстояние ав-
томатически отделит место вашего отдыха от жадного гад-
жета. Я хочу, чтобы вы открыли первое письмо в электрон-
ной почте с первым глотком кофе / чая / соевого чая латте. 
Это не только даст вам немного времени, чтобы встретить 
утро без вмешательства виртуального мира, но и придаст 
больше сил и энергии, чтобы начать отвечать на письма. 
А как быть ближе к вечеру, когда вы начинаете сбавлять 
обороты? Бывает трудно определить, когда пора перестать 
отвечать на письма или SMS или перезванивать.

Ваши действия. Определите разумное время, когда бу-
дет заканчиваться ваш электронный день, момент времени, 
после которого вы не станете пользоваться электронными 
устройствами, если только не случится ничего экстренного. 
Предлагаю вам попробовать заканчивать электронный день 
не позже приблизительно 19:30 и давать себе отдых. Не про-
сто отложите устройства, а выключите их. Вы не только да-
дите голове отдохнуть, но и с помощью технологий укре-
пите границы между собой и всеми остальными. Электрон-
ная почта, SMS и автоответчик подождут до утра. А хорошо 
выспавшись и начав день на свежую голову, вы, возможно, 
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легче справитесь с ними. (Сомневаюсь, что многие из нас 
находятся в лучшей форме позже 19:30 после длинного ра-
бочего дня.) Естественно, если у вас запланирован звонок 
по Skype дедушкам-бабушкам, живущим в Швеции, позво-
ните. Но отложите большую часть электронной бомбарди-
ровки. Границы не появятся, пока мы не начнем устанав-
ливать их.

Больше позитива

Томас Сэндер, главный инженер компании HP и профес-
сор Принстонского университета, много пишет о движе-
нии позитивной компьютеризации. Во многих отношениях 
он его главный архитектор (хотя и благодарит постоянно 
других за вдохновение и идеи). Он изобретает технологии, 
смысл которых заключается не только в производительно-
сти, но также в том, чтобы стать тем, кем вы хотите, и под-
держивать отношения, а не избегать их. Позитивная ком-
пьютеризация стремится к тому, чтобы сознательно повы-
шать свое благосостояние и процветать на работе и в личной 
жизни с помощью информационных технологий.

В качестве примера Сэндер приводит «эмоциональную 
прогулку», придуманную британским художником Кристи-
аном Нолдом в 2000 году. Нолд вручал людям устройства 
GPS и датчики кожно-гальванической реакции для измере-
ния эмоционального состояния. Он обнаружил, что у людей 
возникала психологическая реакция (поддающаяся изме-
рению и отслеживанию), коррелированная с местами, на-
ходящимися неподалеку от них. Он наложил эту информа-
цию на Google Maps и обозначил места, где людям было хо-
рошо; возможно, здесь они чувствовали запах свежего хлеба, 
или видели, как дети играют в футбол, или слышали журча-
ние воды. Люди могут снова пройти эти маршруты в любое 
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время и использовать свой смартфон для помощи на марш-
руте. Сэндер говорит, что суть «позитивной компьютери-
зации» состоит в том, чтобы найти для компьютера место 
в жизни, отличающееся от повседневного пользования. Вы 
по-прежнему будете отправлять письма, но начнете смо-
треть на свой смартфон как на нечто большее, чем рабочий 
инструмент. Компьютер может следить за всем, включая 
силу нажатия на мышь, продолжительность пользования 
электронной почтой, различные встречи в вашем календаре, 
и, пожалуй, в нужное время показывать сообщение, чтобы 
поддержать вас.

Позволяя себе интеграцию с машиной, вы, конечно, 
поднимаете вопрос неприкосновенности частной жизни, 
но не происходит ли до некоторой степени подобная асси-
миляция уже и так? Как это влияет на окружающих? Стоун 
советует доверять своему разуму и телу, следить за тем, что 
мы ощущаем. Почему мы не всегда чувствуем себя лучше, 
пользуясь устройствами и заходя на веб-сайты? Может быть, 
потому, что технологии слишком пассивны и нам нужно, 
чтобы они подстраивались под наши индивидуальные по-
требности? Я не думаю, что все мы в ближайшие несколько 
лет обзаведемся персональным роботом, но подумайте о том, 
как вы относитесь к технологиям, которыми пользуетесь, 
и что вы думаете об окружающей вас среде благодаря им. 
Также подумайте о том, как влияют ваши действия на окру-
жающих вас людей.

Когда вы получаете короткое SMS, сидя за ужином, вы 
ненадолго можете испытать удовольствие, но все осталь-
ные почувствуют раздражение и отвращение. Позитивная 
компьютеризация органична и динамична. Она означает, 
что вы не просто выберетесь из оболочки, создаваемой гад-
жетами, но и задумаетесь о том, куда они ведут вас и как 
это затрагивает других. Очень важно задавать себе вопросы 
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и прислушиваться к внутреннему голосу. Возможно, суще-
ствует способ сделать эти отношения максимально эффек-
тивными. Как говорит мой друг и продюсер Рафаэль Химе-
нес: «Работай головой, а не много».

Обидчивый технарь

Ваши действия. Когда Стоун говорит о необходимости об-
ращать больше внимания на свои чувства, она говорит это 
серьезно. Без сомнений, когда вы идете опустив голову, ут-
кнувшись в устройство, вы не видите мир вокруг себя, и то же 

Упражнение. День 20
Найдите любимое цифровое фото и поставьте 

его на экран-заставку своего смартфона. Не бе-

рите фото из архива или фотографию рок-звезды, 

подыщите что-то значимое для вас. Если вы бу-

дете видеть эту фотографию каждый раз, взяв 

телефон, вы измените свое отношение к нему. 

Фото на  заставке  — сегодняшний эквивалент 

хранению маленьких фотографий в бумажнике. 

Если телефон позволяет, стоит попробовать до-

бавить фото для каждого контакта или хотя бы 

для родственников и близких друзей, чтобы ви-

деть их улыбающиеся лица каждый раз, когда они 

звонят вам. Программное обеспечение для не-

которых смартфонов, например HTC Sense, мо-

жет также напомнить о дне рождения человека, 

когда он звонит вам, благодаря совместному ис-

пользованию данных с Facebook, и это хорошее 

сочетание реального и виртуального мира.
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самое происходит иногда, когда вы ведете машину, сидите 
в парке или ужинаете. Виды, звуки и запахи (помните, что 
такое запахи?) вокруг нас превращаются в белый шум, пока 
мы с сумасшедшей скоростью печатаем ответ или проверяем 
счет бейсбольного матча. Знаю, что мои слова звучат в стиле 
1960-х, но в течение пары дней тратьте по пять минут на по-
лучение сенсорной информации на каждые 15 минут, кото-
рые тратите на технологии. То есть если вы в течение 15 ми-
нут переписывались с кем-то с помощью SMS, сделайте паузу 
на пять минут, посмотрите вокруг, вдохните воздух, обратите 
внимание на то, что слышите. Пролетел самолет. Сигналит 
машина. Кто-то спорит. Может быть, пахнет бензином. Не-
ужели это дерево настолько выросло за последний месяц? 
В следующие пару дней понаблюдайте, станут ли эти кар-
тинки и звуки чуть более яркими. Посмотрите людям в глаза. 
Мир может открыться перед вами с забытых сторон. Помните 
о соотношении 15:5. Вы можете применять его как в поме-
щении, так и на улице.

Не следует медитировать и пытаться уловить вибра-
ции Вселенной или что-нибудь подобное. Просто дайте 
своим основным чувствам немного побыть главными в ва-
шей жизни. И вот еще: когда вы последний раз смотрели 
вверх? Гаджеты вынуждают нас большую часть времени 
смотреть вниз. Удивительно, что к мануальным терапев-
там еще не выстроились очереди пациентов с болями в шее. 
Хотя, вероятно, все-таки выстроились (а также пациенты 
с болями в плечах и спине от долгого сидения за компью-
тером). Опять-таки знаю, что это звучит немного странно, 
но сделайте это. Взгляните на облака. Небо. Крыши зданий. 
Обратите внимание, во что одеты люди. Посмотрите во-
круг и оцените то, что видите. Вы тоже часть этого пейзажа. 
Поставьте ноги устойчиво. Посмотрите вокруг. Это ничего 
не стоит, но вы будете вознаграждены.
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Упражнение. День 21
Объясняйте присутствие ваших устройств, когда 

общаетесь с людьми. Сегодня люди обычно про-

сто бросают телефоны на стол в ресторане или 

баре. И они лежат там, молчаливые, дожидаясь 

подходящей минуты, чтобы оглушить и отвлечь 

вас. Все мы можем согласиться, что телефонам 

вход воспрещен во время еды, если только это 

не  крайний случай. Но  если вы ждете звонка 

в определенное время, обязательно объясните, 

почему вам нужно иметь свое устройство под 

рукой. Борьба с технологиями может стать об-

щей темой для беседы. Посмотрите, к чему при-

ведет ваше объяснение и  последующий раз-

говор. По крайней мере, вы будете вынуждены 

оттачивать навыки ведения беседы.

У вас есть «техноличность»

Был у меня один знакомый в CBS News, который всегда 
удивлял меня тем, насколько по-разному приветствовал 
меня при встрече в коридоре и по электронной почте. При 
встрече он мог буркнуть «привет», кивнуть или криво улыб-
нуться. Всё. Но в письмах он казался обаятельным, заин-
тересованным и полным энтузиазма. Довольно часто он 
пользовался в письмах восклицательными знаками. В чем 
дело? То, как мы взаимодействуем с людьми в Интернете, 
в отличие от реальной жизни, я называю проявлениями 
«техноличности». Техноличность моего знакомого не соот-
ветствовала его реальной личности. Это беспокоило меня. 
Почему он не мог вести себя одинаково? (Быстрая ремарка: 
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меня сводит с ума всеобщая паранойя из-за мониторинга 
корпоративной почты.)

Вы само очарование в электронной почте, но нетерпе-
ливы и вспыльчивы на собраниях? Или, может быть, наобо-
рот? У всех нас есть небольшие различия в тоне и манере, 
когда мы пишем и когда общаемся вживую. Задумайтесь 
на минуту, почему так происходит, и подумайте о своей ре-
альной и интернет-личности. Как вы можете их сблизить? 
Не давайте своему аватару диктовать, каким вам быть. Пусть 
будет наоборот.

И не забывайте при любой возможности общаться лично. 
Многие из нас отвыкли от этого. По словам Кевина Рок-
манна из Университета Джорджа Мейсона и Грегори Норт-
крафта, профессора лидерства на руководящем уровне Ил-
линойсского университета, специализирующегося на со-
трудничестве на рабочем месте, потеря возможности видеть 
выражение лица и реакцию может вести к уменьшению со-
переживания и, следовательно, доверия. Во время их ис-
следования двести студентов университета поделились 
на команды и должны были обсудить серьезные вопросы: 
ядерное разоружение или фиксирование цен. Некоторых 
попросили вести обсуждения по электронной почте, а дру-
гих — лично. Затем профессора проанализировали, на-
сколько эффективно проходили обсуждения. Выяснилось, 
что студенты, использовавшие искусство личной беседы, 
достигли больших результатов. Теперь вы понимаете, по-
чему госсекретарю по-прежнему необходимо летать по миру, 
чтобы быть эффективным.

Если — то, тогда что?

Готовясь к получению степени бакалавра в области журна-
листики в начале 1990-х годов, я решил попробовать свои 
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силы в компьютерном программировании. Я интересовался 
технологиями с детства, в основном благодаря своему отцу, 
радиотехнику по специальности. И с тех пор как впервые 
взял в руки паяльник и лишь слегка обжегся, я определенно 
считаю себя фанатом электроники в хорошем смысле слова. 
Кроме того, моя мать привила мне интерес как к миру при-
роды, так и к миру электроники (это она купила мне мой 
первый компьютер Commodore VIC-20). Но решение за-
няться программированием было резким скачком, причи-
ной которого было мое желание не только играть в видео-
игры, но и писать их. Насколько это сложно? И я записался 
на занятия языком Pascal. Никогда не слышали о таком? Ну 
и хорошо. Это трудный, неуклюжий и ограниченный ком-
пьютерный язык, сегодня практически исчезнувший. Но ос-
новы Pascal (а также других языков программирования вроде 
BASIC, C, Fortran и других) можно применить к цифровой 
диете. И хотя по окончании курса я получил оценку «2+», 
концепция «если — то» запомнилась мне. В основе языка 
лежит допущение, сходное с допущением закона Ньютона 
о том, что действию всегда есть равное и противоположное 
противодействие. Для каждого решения написать строку 
кода есть последствие. Это может быть что-то очень про-
стое, например сделать так, чтобы документ казался больше 
на экране, или что-то очень значительное, например потоп-
ление боевого корабля в видеоигре. Смысл в том, что каж-
дое действие вызывает противодействие.

В современный компьютерный век идея «если — то» может 
служить напоминанием о сознательном выборе во всем. Ничто 
из потребляемого нами в цифровом виде не структурируется 
случайным образом. Все предназначено для того, чтобы полу-
чить реакцию, будь то всплывающая реклама во время поиска 
в Google или напоминания о том, что вы превысили лимит SMS. 
Чем лучше вы понимаете правило «если — то», тем больше вы 
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можете контролировать свою жизнь в Интернете. Помните, что 
через три клика вы попадаете на сайт, где у вас попросят адрес 
электронной почты. Не ослабляйте свою защиту.

Правило «если — то» также можно применить и к реаль-
ным отношениям в связи с технологиями. Если вы будете 
проверять BlackBerry, пока муж разговаривает с вами, он мо-
жет не захотеть в дальнейшем рассказывать вам что-то. Если 
ваши дети проводят много времени онлайн и мало гуляют, 
они могут привыкнуть к малоподвижному образу жизни.

Упражнение. День 22
Устройте вечер игр с  семьей или друзьями. 

В данном случае я имею в виду настольные игры. 

Это может быть Scrabble, Risk, или Boggle, или 

все, что вам нравится. Выберите время, когда вы 

можете все собраться, лицом к лицу, дыша од-

ним воздухом. Вначале может быть трудно уго-

ворить детей, но часто их нежелание через пару 

часов превращается в «Давайте еще разок?».

Если вы не находите время периодически откладывать 
гаджеты и выходить с сайтов, то можете потерять способ-
ность ценить лучшие моменты жизни. Не каждое «если — 
то» ведет к отрицательному результату, но мы не должны за-
бывать о множестве связей и последствий наших решений.

Ваш закон Ома

Мой отец — радиотехник по специальности, и он постоянно 
что-то собирал или чинил: электронный будильник из же-
стяной банки от печенья, сканер полицейских частот, 
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напольную лампу из деревяшек. Я не унаследовал его мате-
матические способности или умение собирать электронные 
схемы. Но мне нравилось плавить маленькие кусочки при-
поя и смотреть, как он капает на разные провода. И меня 
всегда восхищали печатные платы. Замысловатый вид, вы-
сокая точность и загорающаяся в результате крошечная лам-
почка. Представьте себе на минуту, что вы — печатная плата. 
Проволочки — ваши кровеносные сосуды, а диоды — ор-
ганы. (Следите внимательно за моей мыслью.) Электриче-
ское напряжение (как сила или энергия) — ваши гаджеты, 
веб-сайты и вся электроника, которой вы пользуетесь каж-
дый день. Оно впадает в вас, как река. В результате созда-
ется ток, или частота поступления силы. Вас легко может 
унести.

Упражнение. День 23
Попытайтесь перенести свои дела из Сети в ре-

альную жизнь. Например, если вы собирались 

заказать продукты через Интернет, дойдите 

до продовольственного магазина. Вместо того 

чтобы заказать новую рубашку через сайт, съез-

дите в свой любимый магазин одежды. Это зай-

мет больше времени, но даст вам возможность 

расслабиться, размяться и, может быть, побол-

тать с кем-то из местных жителей.

Сравнение между вами и печатной платой не такое 
уж и натянутое — правда заключается в том, что сегодня мы 
состоим больше из транзисторов, чем из нейронов. Вместо 
транзисторного радиоприемника, в котором всего не-
сколько транзисторов, у нас теперь есть Kindle, в котором 
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16 млрд транзисторов. Человеческий мозг состоит в среднем 
из 100 млрд нейронов. У среднестатистического потреби-
теля имеется примерно двадцать пять электронных продук-
тов; умножьте их на 16 млрд транзисторов. Теперь можете 
сравнить с количеством нейронов. Мы живем в переходное 
время, окруженные транзисторами. Чего не хватает? Резис-
торов. Они — третий элемент в отношениях между напря-
жением и током. Без резисторов электрический ток обру-
шится на электронную схему и выйдет из-под контроля. 
Помните о своих резисторах, вы отвечаете за них. Они слу-
жат воротами, через которые вы впускаете технологии 
в свою жизнь.

Отключение напряжения (то есть выключение всех 
своих устройств и выход со всех сайтов), безусловно, явля-
ется способом избавиться от необходимости сопротивления. 
Но большинству из нас нужно это напряжение, эта сила, 
чтобы выживать и процветать в XXI веке. Однако мы можем 
повысить силу сопротивления и использовать это напряже-
ние эффективно. Советы, подсказки и упражнения из этой 
книги должны служить такими резисторами. Это может оз-
начать, что вы будете заходить на Facebook дважды в день 
на 15 минут или ограничите количество SMS до двадцати 
пяти в день. Вы можете сопротивляться, когда нужно.

Не переборщите со списком дел

Вместо того чтобы открывать каждый день невозможной 
серией задач и проектов, начните со срочных дел, а потом 
посмотрите, на что у вас останется время. Гигантский спи-
сок всего, что вам нужно сделать в конкретный день, может 
парализовать вас и снизить эффективность. Если вы будете 
сдерживать свои ожидания, то, возможно, удивитесь: когда 
вернетесь домой, у вас по-прежнему будут силы.
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Говоря о подготовке, возьмите за правило выяснить, 
куда вы едете, или подтвердить встречу, прежде чем вы сели 
за руль или вышли за дверь. У меня маленький ребенок, 
поэтому я планирую все выходы из дома. Например, если 
мы идем к педиатру во второй половине дня, я могу зака-
зать машину в Zipcar, выяснить, куда мы едем, найти луч-
ший маршрут с помощью Google Maps и распечатать купон 
на ближайшую парковку. Да, для каждого из этих действий 
нужны технологии, и это прекрасно. Только нужно это де-
лать эффективно, то есть заранее. В моем случае это озна-
чает, что жена не будет ругаться, что я набираю текст за ру-
лем, что мы заблудились, а ребенок плачет или что мы не мо-
жем найти, где припарковаться. А так я могу наслаждаться 
общением с семьей и ни на что не отвлекаться.

Ваши действия. Одним из лучших сайтов, помога-
ющих перейти из онлайн-мира в реальный, считается 
Meetup.com. На нем зарегистрировано более двух тысяч 
групп, которые организуют личные встречи с помощью 
сайта. Интересы групп варьируются от танца живота до ту-
ристических походов и изучения итальянского языка. 
Встречи привязаны к географическому положению, поэ-
тому вам по силам найти что-нибудь поблизости. Вы мо-
жете организовать собственную группу и приглашать в нее 
людей. Стать членом такой группы так же легко, как вве-
сти поисковый запрос или почтовый индекс. (Meetup су-
ществует и в виде приложения.)

Нажмите кнопку «Обновить»

Выходя на финишную прямую, отдайте себе должное. И за-
дайте себе вопросы, которые мы поднимали в начале книги. 
Цвета и запахи стали более яркими? Чувствуете ли вы себя 
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более уравновешенным и уверенным? Что вас беспокоит 
больше всего? Каковы ваши намерения и мотивация? Ка-
ковы ваши отношения с теми, кого любите? Как бы вы опи-
сали свое отношение к технологиям?

Надеюсь, ваши ответы изменились. К лучшему.
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Дни 24–28

Технологии считают, что есть только один 
правильный способ действий, 

а это не так.
Роберт Пирсиг

В этой главе вы отправитесь обратно в реальный мир, 
вооруженные обновленной верой в себя и вдохнов-

ленные. Это ваша программа-максимум, превосходящая 
план по выживанию. Это этап получения награды, в ко-
тором мы повторим концепции и причины, по которым 
вы будете следовать плану по истечении 28 дней. Вам 
также нужно измерить свой «Индекс виртуального веса» 
и сравнить его с измерениями, сделанными в начале ди-
еты. Я сделаю некоторые выводы и напомню вам о том, 
что смысл диеты не в том, чтобы отказаться от пользо-
вания гаджетами, а в том, чтобы делать это осознанно. 
В этой части вы найдете мотивацию продолжать процесс. 
За дело!
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Упражнение. День 24
Снова достаньте блокнот и запишите, что рас-

страивало вас во время диеты и что пошло вам 

на  пользу. Помните, что в  будущем вы всегда 

сможете изменить свои отношения с технологи-

ями, но кратко опишите, как вы чувствуете себя 

сейчас. Это ценная информация.

Включение или исключение

Покупая какой-то конкретный технологический продукт или 
подписываясь на сервис, вы принимаете сознательное решение 
включить его в свою жизнь. Мы стараемся, чтобы приобрете-
ние было выгодным (дешевле, быстрее, меньше по размеру). 
Но часто оно отнимает больше внимания и времени. Если 
вы зарегистрировались в MySpace, а затем решили перей ти 
на Facebook, но позже решили, что вашему темпу больше со-
ответствует LinkedIn, что произойдет с вашим присутствием 
в этих социальных сетях? Даже отмахнувшись от очень ре-
альных проблем, связанных с неприкосновенностью частной 
жизни и компаниями, собирающими вашу информацию для 
маркетинга, представьте себе, сколько следов вы оставляете он-
лайн. Крошки хлеба в форме пикселей. Со временем мы все 
переходим на модный сайт или чувствуем необходимость об-
новить смартфон или ноутбук. Мы добавляем адреса электрон-
ной почты и не закрываем старые, потому что, возможно, ис-
пользовали их для подписки на сервис. Мы отлично научи-
лись включать, но совсем не умеем исключать. Иначе говоря, 
каждый раз, как вы подписываетесь на что-то новое, спросите 
себя: могу ли я что-то закрыть, деактивировать или отписаться 
от чего-то? Это как раз соответствует причинно-следственной 
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связи «если — то». Оптимизируйте свое потребление техноло-
гий. Вам действительно нужны два сотовых телефона, четыре 
адреса электронной почты, двадцать списков рассылок и три 
социальные сети? Зачем? Нет, серьезно — зачем? Заставьте себя 
оправдывать все технологии, требующие вашего внимания.

Только чтение

В век, когда мы слушаем песни с iTunes и скачиваем Netfl ix, 
мы забыли слова вроде «CD-ROM».

Упражнение. День 25
Выделите день на то, чтобы посмотреть, что слу-

чится, если вы будете только читать электрон-

ную почту, но не отвечать на нее. Да-да, совсем 

не  отвечать. Если возникнет что-то срочное, 

возьмите телефон и позвоните. Позвольте элек-

тронной почте наводнять ваш ящик для входящих 

в течение дня. Подумайте о содержании письма 

и его отправителе. Представьте себе, как выгля-

дел и что чувствовал этот человек, когда писал 

вам. Где он находился? Это письмо от друга, рас-

слабляющегося в отпуске? Вы чувствуете стресс, 

который испытывает коллега? Что  заставило 

их написать вам? В каждом письме можно найти 

подсказки о душевном состоянии отправителя. 

В данном случае вы являетесь только получате-

лем, поэтому настройте свою антенну, чтобы уло-

вить эти сигналы. Если вы поразмышляете над 

содержанием письма, то найдете в нем больше, 

чем если бы просто напечатали быстрый ответ.
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Звучит странно, да? Вы помните, что означает ROM? 
Read-only memory — память только для чтения. Важно от-
личать этот термин от RAM (random-access memory — па-
мять с произвольной выборкой). RAM (этот термин до сих 
пор широко используется) означает данные, которые могут 
быть произвольно выбраны во время работы, в то время как 
ROM — это просто данные; они могут демонстрироваться 
и храниться, но их нельзя изменить (по крайней мере, это 
не так просто). В качестве аналогии можно привести школь-
ную доску, где пишут и стирают тысячу раз в минуту (RAM), 
и стену с надписью, сделанной акриловой краской (ROM). 
Это упражнение называется «Только чтение» и отражает 
способ вашего взаимодействия с электронной почтой. Когда 
в последний раз вы только читали электронную почту и не от-
вечали на нее? Если вы похожи на меня в период доцифровой 
диеты, то, вероятно, никогда. Электронная почта подобна 
пению сирен, которое невозможно игнорировать. Непрочи-
танные сообщения и послания без ответа молчаливо смотрят 
на вас, пока вы не уделите им внимание.

Обороняйтесь

Ваши действия. В большинстве современных смартфо-
нов есть «режим полета» (возможность отключения беспро-
водного сигнала). Название понемногу устаревает, потому 
что сегодня на многих рейсах с помощью смартфона можно 
подключиться к Wi-Fi. Но этой настройкой несложно поль-
зоваться где угодно и когда угодно. В следующий раз, встре-
тившись с кем-то за обедом, попробуйте переключить свой 
телефон в «режим полета», хотя бы на время еды. Полагаю, 
на ваших спутников произведет впечатление то, что вы со-
бираетесь сделать. Заострите на этом внимание, обсудите 
и двигайтесь дальше.
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Упражнение. День 26
Возможно, вам не  удастся выполнить его 

за  один день, но, по  крайней мере, задумай-

тесь. В  течение многих лет я  пытался разре-

шить сравнительно простую задачу: нужно ли 

мне носить с  собой множество гаджетов для 

различных целей или пользоваться одним? На-

ходясь на цифровой диете, я вынужден опре-

делиться: «Пользоваться одним». Хотя прихо-

дится жертвовать качеством (например, камера 

смартфона не так хороша, как настоящая циф-

ровая камера), я могу довольно эффективно де-

лить время между функциями одного устрой-

ства и значительно облегчать свою задачу. По-

стоянная смена устройств отвлекает и отнимает 

время. Оптимизируйте и упрощайте.

Вкладки на мониторе

Разработчики программного обеспечения и производители 
аппаратного оборудования, похоже, намерены удовлетво-
рить нашу тягу к многозадачности. Они любят включать 
в свои продукты новые свойства или инструменты вроде 
вкладок браузеров или мониторов с двойным экраном, ко-
торые позволяют нам делать больше одновременно. Они 
могут быть опасными ловушками, уменьшающими объем 
внимания и вызывающими сильное сердцебиение из-за 
слишком большого количества информации. Давно ми-
нули дни, когда перед вами было открыто всего одно окно 
браузера и вы работали над одной задачей или програм-
мой. Где ты, 1995 год? Сегодня у нас открыто несколько 
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окон, а в каждом окне — несколько вкладок. Firefox, Internet 
Explorer, Chrome — все они предлагают вкладки, чтобы легко 
переключаться между различными приложениями. (Вкладки 
позволяют вам открывать несколько веб-сайтов в одном 
окне браузера.) Но подумайте, как это влияет на ваш мозг, 
ведь ему тоже приходится постоянно переключаться. Все 
эти вкладки требуют нашего внимания, и благодаря дина-
мичному характеру Интернета каждая постоянно предлагает 
причины заглянуть в нее (пришла новая почта, выскочило 
мгновенное сообщение, обновился блог).

Ваши действия. Я не предлагаю вам полностью от-
казаться от использования вкладок; это было бы чересчур. 
Учитывая, сколько всего мы делаем в «облаках», вкладки 
позволяют нам получать информацию быстро. Но поста-
райтесь не открывать больше пяти вкладок в окне брау-
зера. И только одно окно. Когда у вас открыто пять вкла-
док, вы можете ясно прочитать заголовок каждой и следить 
за поступающей в них информацией. Если вам нужна по-
мощь, у браузера Chrome есть расширение под названием 
No More Tabs («Больше вкладок не открывать».) Действует 
довольно строго. Если вы открыли больше пяти вкладок, 
оно автоматически закроет одну. (И помните об ограни-
чении только на одно активное окно.) Ваша задача — вы-
полнять дела по одному. Что касается двойных мониторов, 
это тяжелый случай. Некоторые любят на одном мониторе 
следить за ситуацией на Dow или NASDAQ, а на втором — 
заниматься текущей работой. В целом хочу отговорить вас 
пользоваться двойным монитором, если только вы не зани-
маетесь графическим дизайном, или не работаете с видео, 
или у вас не четыре глаза. Лично меня двойной монитор сби-
вает с толку, и мне он кажется ненужным. (Последняя тен-
денция — использовать двойные сенсорные мониторы: один 
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служит в качестве дисплея, а другой используется как кла-
виатура или сенсорный планшет. Возможно, они отражают 
прогресс и представляют собой чудеса инженерной мысли, 
но абсолютно не нужны.) Следите, чтобы вкладки и мони-
торы не слишком вторгались в вашу жизнь. Они являются 
опциями, а не обязательными требованиями. Как и пользо-
вание технологиями в целом.

Современный символ позора

Вы почти закончили цифровую диету, и я хочу попросить 
вас более тщательно следить за цифровым поведением дру-
гих людей, особенно родственников и друзей. Однажды 
на рейсе в Сан-Франциско со мной произошел вот какой 
случай. В последнюю минуту меня пересадили в первый 
класс, и я радостно собрал вещи, чтобы пересесть на но-
вое место. В то время моя жена была на пятом месяце бе-
ременности, и мне захотелось перед полетом быстро зайти 
в Интернет и поделиться тем, куда меня пересадили. И тут 
я услышал: «Посадка окончена», что означает: «Выключите 
ваши чертовы гаджеты, чтобы мы могли взлететь».

Поэтому я быстро набрал несколько строк своей жене 
и подождал ее ответа. Я прикрыл журналом телефон, чтобы 
стюардесса не заметила моих преступных деяний, но мой 
сосед заметил, что я делаю, и спросил: «Что происходит, па-
рень?» Я сбивчиво пытался объяснить, что из-за моего теле-
фона самолет не разобьется, но его не интересовали мои объ-
яснения. Он ответил, что все выключили свои устройства, 
в том числе и он, и я тоже должен выключить. В конце кон-
цов, мы хотим взлететь вовремя. Я покраснел от стыда. Хочу 
сказать, что все мы можем ошибаться. Я пользовался теле-
фоном для дел, которые казались мне важными и сто ящими 
(такими, как отправка сообщения беременной жене), но при 



Шаг 4. Re: Оживите

182

этом ущемлял права окружающих, не осознавая своего эго-
изма. Мне напомнили, что я был неправ, и в конце концов 
я благодарен этому человеку. Иногда небольшой подзатыль-
ник может вернуть вас к реальности. И хотя я сам не раз бы-
вал в роли пассажира, раздраженного тем, что кто-то не вы-
ключил свой гаджет, иногда я тоже так поступал. Я запом-
нил этот выговор. У этого человека хватило здравого смысла 
высказать свое мнение, и он поставил меня на место. Со-
ветую вам поступать так же со своими близкими. Если дядя 
Гэри всегда кладет на стол свой телефон во время воскрес-
ного ужина, вежливо попросите оставить его в кармане, пока 
все не закончат десерт. Если вы пытаетесь разговаривать 
со своим мужем, а он набирает и кивает, набирает и что-то 
мычит и снова кивает и явно отвлекается и не слушает, за-
молчите. Прямо посреди фразы. Если он не последний хам, 
гарантирую, что он остановится достаточно надолго и вы 
успеете сказать: «Дорогой, я закончу то, что хотела сказать, 
когда ты на минутку отложишь телефон». Это современная 
версия бойкота.

Все начинается с обмена мнениями с людьми, которых вы 
знаете и любите, которым доверяете и с которыми не хотите 
вести себя невежливо. Вам придется нелегко с ними (или им 
с вами), но это поможет изменить социальные нормы в ва-
ших отношениях. Вы не можете и дальше управлять своим 
потреблением технологий в одиночку; вы должны хотя бы 
попробовать донести до них, насколько важны ограниче-
ния пользования гаджетами для окружающих. Убедитесь, 
что дети знают домашние правила, касающиеся техноло-
гий; скажите друзьям, что надеетесь, они не будут проверять 
электронную почту, встретившись с вами за кофе. Нашему 
обществу пора установить правила относительно того, что 
считать вежливым и невежливым, как использовать гаджеты 
при личном общении.
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Упражнение. День 27
Проявите смелость и  призовите к  порядку 

кого-то, кто раздражает вас невежливым по-

ведением, пользуясь технологиями на  людях. 

Конечно, вы должны с пониманием относиться 

к аналогичным действиям со стороны окружа-

ющих, если сами допустите ошибку.

Устанавливайте правила сами и старайтесь внушать их 
другим вежливо, но твердо. Будьте осторожны и действуйте 
по-умному. Но не бойтесь указывать на ошибки.

Битва в социальных сетях продолжается

В августе 2010 года генеральный директор компании Google 
Эрик Шмидт заявил, что молодым людям, возможно, в один 
прекрасный день придется менять свои имена, чтобы скрыть 
бурное прошлое в социальных сетях. Вас не пугает эта мысль? 
Кроме проблемы неприкосновенности частной жизни, воз-
никает еще одна — проблема личных данных. Мы все рас-
тем, меняемся и развиваемся по мере того, как взрослеем. 
Так неужели поколению Web 2.0 понадобится кнопка «очи-
стить кэш», чтобы войти в зрелую жизнь? Мы должны «из-
бавиться от уголовного прошлого», прежде чем стать взрос-
лыми? И что способствует такому поведению?

Достаточно сказать, что, в то время как социальные сети 
вроде Facebook стали частью культуры (о них даже снимают 
фильмы), проводилось довольно мало исследований о психо-
логическом притягивающем луче, с помощью которого люди 
оказываются в них. Одно из подобных исследований прохо-
дило в Йоркском университете в Торонто. Сорайя Мехдизаде, 
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студентка, готовящаяся к получению степени бакалавра, 
опросила сотню случайным образом отобранных пользова-
телей Facebook из кампуса университета. Эти студенты позво-
лили Мехдизаде закодировать личные страницы в Facebook, 
то есть позволили отслеживать свои действия и начислять 
за них баллы. Например, Мехдизаде особенно интересовал 
раздел «Информация», фотография профиля, первые два-
дцать изображений, обновления статуса и раздел «Заметки». 
Любые изменения на этих страницах (частота и содержание) 
можно было группировать и сравнивать за определенный пе-
риод времени. Особое внимание она обращала на фотографии 
в вычурных позах (каюсь, и мне случалось публиковать такие) 
или обновления статуса в духе саморекламы (еще раз каюсь) 
вроде «Я такая гламурная, что вся сверкаю». Эта информация 
рассматривалась совместно с обновлениями контента, часто-
той заходов на сайт и временем пребывания на нем.

Мехдизаде обнаружила, что основными факторами вы-
ступали пол и самооценка. Мужчины демонстрировали 
больше информации рекламного характера в разделе «Ин-
формация» и «Заметки», в то время как женщины активнее 
рекламировали себя на фотографии профиля. В ходе преды-
дущего исследования, проводившегося в Германии, выясни-
лось, что самооценка не играет роли в активности в социаль-
ных сетях, но Мехдизаде пришла к выводу, что люди с низ-
кой самооценкой больше увлечены социальными сетями 
и стремятся к большей отдаче от вложений в свои профили. 
Столкнулся ли я с этой проблемой? До некоторой степени. 
Но, учитывая, что сегодня один только Facebook насчитывает 
500 млн пользователей, остается догадываться: а) сколько 
из нас страдают низкой самооценкой, не осознавая этого; 
б) какова роль технологий в нашей жажде внимания и одо-
брения; в) что мы можем сделать, чтобы удовлетворить эту 
жажду без помощи смартфона или экрана компьютера.
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Но давайте продолжим с социальными сетями — они ни-
куда не денутся, и, если вы предпочитаете остаться в них, 
пусть этот опыт будет положительным. Публикация фото-
графий в социальных сетях — отличный способ поделиться 
фотографиями своих детей, свадьбы или каникул. Но не 
стоит публиковать фотографии с вечеринок или те, на ко-
торых виден ваш адрес. И всегда думайте, прежде чем по-
мечаете фотографии (указывая имена людей на них). Ста-
райтесь выходить из социальной сети, если вы ничего не де-
лаете в ней. Просматривая страницу за страницей, вы можете 
почувствовать разочарование в себе или зависть. Есте-
ственно, если вы интересуетесь, что публикует ваш лучший 
друг или любимая тетушка, посмотрите. Но при этом не за-
бывайте продолжать отношения в реальном мире или за пре-
делами социальной сети, когда это возможно. Позвоните 
им. Сходите погулять с детьми. Не живите исключительно 
в социальных сетях. Вам необязательно постоянно обнов-
лять статус. Зачем всем постоянно знать, чем вы заняты или 

Упражнение. День 28
Перенесите разговор из Интернета в реальную 

жизнь. То есть если вы обмениваетесь с кем-то 

сообщениями, лучше позвоните по  телефону 

(предпочтительно по  проводной связи). Если 

вы общаетесь с помощью SMS, договоритесь 

о встрече за чашкой кофе. Подумайте о чело-

веке, с которым вы решили встретиться в оф-

лайн. Как это характеризует его самого и ваши 

отношения? И наоборот, как это характеризует 

людей, с  которыми вы избегаете личного об-

щения?
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где находитесь? Сделайте свою жизнь более личной и огра-
ничьте аудиторию (например, только люди, которые сидят 
с вами в кино). И наконец, не думайте постоянно о соци-
альной сети. Это не вы. Потратьте энергию и время, исполь-
зованное для подробного заполнения страницы профиля, 
на свою семью. Обнимите кого-нибудь из своих любимых. 
Или двух. Жизнь коротка. Не давайте социальным сетям 
диктовать, какой будет ваша реальная социальная жизнь 
и опыт.

Однако следует напомнить себе, что социальные сети 
служат своей цели. Как вы знаете, я вернулся в Facebook 
и Twitter, хотя и в ограниченном объеме. Я отказался 
от обновлений статуса, минимизировал количество захо-
дов до двух-трех в день максимум на 5–10 минут и стрем-
люсь к другим формам общения, когда речь идет о близких 
и настоящих друзьях. Боролся ли я с социальными сетями 
или собственным образом? Скорее всего, и с тем и с дру-
гим. Но я знаю, что не одинок. И я знаю, что некоторые 
находят утешение в социальных сетях и им удается избе-
жать нарциссизма и потворства своим слабостям.

Один из таких людей — мой друг и бывший однокурс-
ник по школе журналистики Ян Клейтон. Мы близко об-
щались на последних курсах и вместе занимались раз-
витием онлайн-журналистики в школе (я вручную пи-
сал код к первым номерам нашего ежемесячного журнала 
Thunderbird). Затем мы отдалились, но я знал, что Клей-
тон поддерживал близкие отношения со своей матерью 
и в 2006 году она безвременно скончалась у него на глазах. 
Однако только в 2010 году он признался мне, как социаль-
ные сети помогли ему прийти в себя после такой трагедии. 
Он вспоминает, как в конце концов пришел в Facebook 
после долгих размышлений:
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«Отчасти причина заключалась в том, что с тех пор, 
как в 2006 году скончалась моя мать, я находился в такой 
депрессии, что мне не хотелось вести свою страницу там, 
где люди делятся своими триумфами, шутками и (иногда 
банальными) жалобами и т. д. (Я даже не слушал музыку 
большую часть года после ее смерти, потому что меня ни-
чего не интересовало, не казалось важным или значимым 
и т. д.)

Думаю, одна из основных причин, по которой я заре-
гистрировался, — возможность отсканировать ее фотогра-
фии и хранить их в более или менее надежном месте, если 
что-то случится с физическими копиями. И я хотел найти 
способ, чтобы она продолжала жить, чтобы хотя бы неко-
торые (я не думаю, что большинство людей, числящихся 
у меня в “друзьях”, смотрели эти фотографии) увидели, ка-
кой прекрасной она казалась мне, — потому что ее больше 
нет. И мне нужно было — я знаю, ты говорил об этом — 
выложить и мои фотографии тоже, в основном для себя, 
чтобы напомнить себе, чем я занимался, куда ездил и т. д. 
Я не стал рок-звездой, как собирался, и мой образ не уве-
ковечен в видео и прочих глупых формах, поэтому этот 
сайт стал местом, где я собрал картинки из своей жизни».

Это хороший урок для всех нас. Если мы будем честны 
сами с собой, то признаемся, что собираем фотографии, об-
новления и путешествия на виртуальной карте, чтобы на-
помнить себе, что были здесь. Наша цель — скорее само-
утверждение, чем самореклама. Хотя Facebook, MySpace 
и Twitter стали популярнее, чем блоги, благодаря возмож-
ности рекламировать число наших «друзей» или «последова-
телей» и конкурировать друг с другом за лучший электрон-
ный ландшафт, многие из нас, возможно, пользуются соци-
альными сетями исключительно для того, чтобы сохранить 
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свое «я» таким, каким мы его видим и ощущаем. Фотогра-
фии с Хеллоуина 2007 года, вручения диплома в 2008 году 
или дня рождения в 2009 году имеют для нас особое значе-
ние. Это еще один положительный аспект социальных сетей. 
Такая временна я шкала нашей жизни позволяет взглянуть 
на нее в развитии, и это редкая возможность — увидеть все 
свои фотографии в одном месте, с описанием. Почему бы 
и нет? Все дело в балансе и цели. Поймите, зачем вам со-
циальные сети. Немного воспоминаний никому не повре-
дят. Но не бойтесь удалять старые материалы. Каждый раз, 
заходя в социальную сеть, напоминайте себе о причинах.

Бизнес поддержания связей

Неудивительно, что социальные сети, смартфоны, SMS 
и т. д. могут быть бесценными инструментами, когда речь 
идет о процветании бизнеса. Но дело не только в том, что 
все они — средства прямого общения, а еще и в том, что 
они обеспечивают социальную смазку, которая может пойти 
на пользу любой деловой встрече. Я постоянно помню 
об этом благодаря присутствию на LinkedIn, которое я, как 
и многие мои коллеги, считаю полезным. Многие потен-
циальные работодатели ныряют в социальные сети вроде 
LinkedIn (и поисковые серверы), чтобы почитать о вас. Если 
вы ищете работу и о вас отсутствует информация в Интер-
нете (или она устарела), это может обеспокоить или смутить 
работодателя. Иногда установление связей посредством об-
щего хобби или любимого места отдыха может творить чу-
деса. Связаться с человеком, написав ему короткое сооб-
щение в общей социальной сети, нормально, если эта сеть 
нацелена на деловую аудиторию (как LinkedIn). Но кон-
такты с потенциальными работодателями лучше не поддер-
живать через сайты вроде Facebook или MySpace, так как 
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они предназначены скорее для дружеского общения. Это 
было бы странным способом начать деловые отношения 
(если только вы уже не дружите с этим человеком). На мой 
взгляд, было бы идеально как можно быстрее перенести де-
ловое общение из социальных сетей в электронную почту, 
телефон или личные встречи. Но иметь электронный след, 
безусловно, полезно для начала. Естественно, существует 
потенциальная возможность злоупотреблений, когда одна 
сторона хвастается или лжет о своих достижениях и квали-
фикации, но, в конце концов, часто таким образом фильтру-
ются те, с кем стоит начать взаимодействие в реальном мире.

Упражнение. Будущее
У вас получилось! Сегодняшнее упражнение — 

просто сделать глубокий вдох. Настало время 

включить технологии в  вашу жизнь так, чтобы 

они максимально приносили удовольствие 

и  удовлетворение. Вы справились с  препят-

ствиями и, надеюсь, нашли, как наиболее полез-

ным образом использовать технологии в своей 

жизни. У вас будут случаться хорошие и плохие 

дни. Легкие и  трудные. Никто не  совершенен 

в общении с технологиями, все мы временами 

страдаем от них, включая меня. Но вооружитесь 

и почувствуйте уверенность оттого, что знаете 

больше.

Итог таков: социальные сети могут присутствовать в ва-
шей жизни ради благих целей и приносить оптимальные ре-
зультаты. Вы можете собирать фотографии и мысли, чтобы 
самоутвердиться, а не похвастаться. А завести деловые 
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связи — хороший способ уравновесить социальные сети 
и заставить их работать на себя (пока вы ищете работу). 
Что касается возможностей найти свою вторую половину, 
об этом можно написать отдельную книгу.

Мы вернемся сразу 
после этих сообщений

Забегая вперед, скажу, что вашим следующим большим 
проектом будет управление своими онлайн-коммуникаци-
ями, такими как электронная почта, SMS, мгновенные со-
общения, чаты в Skype, обмен сообщениями в Meebo, чаты 
в Gmail и прочие способы передачи рабочих указаний, дру-
жеских шуток или любовных посланий. Самый простой 
подход — не забывать о фильтрах. Станьте ниндзя филь-
тров. Установите один фильтр, который будет направлять 
основные контакты (начальник, любимые, учитель) в одну 
папку. Создайте еще один, который будет фильтровать элек-
тронную почту, отправленную непосредственно вам (то есть 
содержащую ваше имя в поле «Кому»). Фильтры несовер-
шенны, и, чтобы их отрегулировать, придется приложить 
некоторые усилия, но они помогут облегчить постоянную 
атаку на ваш ящик для входящих. Хотя среди детей поль-
зоваться электронной почтой больше не считается крутым 
(они перешли на другие средства), она не теряет своей ак-
туальности для бизнеса и поддержания связей. Поэтому ис-
пользуйте ее по максимуму. Будьте решительны, активны 
и не оглядывайтесь назад. То же самое касается SMS.

Я знаю, что многие провайдеры предлагают безлимит-
ные тарифы, но стремитесь к ограничениям. Не стоит от-
правлять столько SMS, сколько позволяет ваш телефон. По-
думайте, прежде чем отправить. Оцените качество, содер-
жание и причину для отправки каждого сообщения. Может 
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быть, вы что-то пропускаете в реальной жизни (например, 
грузовик, который несется на вас), пока торопливо наби-
раете: «Кажется, в этом кексе было не 300, а все 3000 кило-
калорий». Ну, вы меня поняли. Прежде чем написать мгно-
венное сообщение, старайтесь подумать. Не вклинивайтесь 
в чьи-то дела. Спросите, есть ли у человека время, не за-
нят ли он, а затем переходите к делу (если это относится 
к работе), или позвоните по телефону, или договоритесь 
о встрече, если это кто-то из близких. Я не могу читать вашу 
электронную почту и говорить, что писать, но я знаю о важ-
ности писем, SMS и мгновенных сообщений. Напомню, что 
я ухаживал за своей будущей женой (в 2001 году) с помощью 
электронной почты и мгновенных сообщений и в какой-то 
момент наших отношений она распечатала их и вклеила 
в альбом. Это был один из лучших подарков, которые я по-
лучал в своей жизни, и он напомнил мне о силе написан-
ного слова в любой форме. Вдохните в коммуникации свой 
разум и сердце, и они окупятся. Не тратьте время онлайн 
впустую.

Вы в будущем

Всем известны слова Сократа, призывавшего своих последо-
вателей: «Познай самого себя». Сегодня чаще можно встре-
тить «Покажи самого себя». Мы так стремимся не отстать, 
по-новому представить свой имидж в Интернете и опередить 
лавину информации, что редко обращаемся внутрь себя, 
чтобы обдумать собственные мысли. Здесь технологии пе-
рестают делать нас лучше и начинают отдалять от истинных 
себя. Не будьте таким. И не дайте подобному произой ти 
с окружающими вас людьми. Возможно, вы прочли всю 
эту книгу, но не готовы применить диету целиком. Ничего 
страшного. Вы можете употреблять ее частями, этапами 
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и фазами. Или — применить ее элементы в отношении своих 
коллег, детей или супруга (супруги). Мы с женой посто-
янно так делаем. Мы ставим друг другу задачи, пересматри-
ваем потребление и стараемся соблюдать баланс. Работайте 
над этим понемногу каждый день, и вы удивитесь резуль-
татам. Следовать этому правилу непросто, так же как регу-
лярно тренироваться или соблюдать диету. Время от времени 
я бросаю цифровую диету, и вы будете бросать. Но в любом 
случае вы всегда можете продолжить работу над более осо-
знанным потреблением технологий. Пересматривайте роль 
сайтов и устройств в своей жизни и заставляйте их зарабо-
тать свое место.

Я вспоминаю девиз моей школы в Виктории, провин-
ция Британская Колумбия, написанный на латыни: «Nulla 
praemia sine opera». Его можно перевести примерно так: 
«Без труда не вытащишь и рыбку из пруда». Он со мной 
всю мою жизнь, и я старался ввести эту концепцию в циф-
ровую диету. Аналог этой фразы в спорте: «Нет боли — нет 
достижений». И так будет всегда. Единственный шанс, что 
технологии действительно исчезнут из нашей жизни, — это 
вспышка на солнце вроде описанной в фильме «2012». Ма-
ловероятно.

Мы перестали быть аналоговыми существами. Мы 
больше не будем жить в хижинах, готовить на огне и выхо-
дить в Интернет с помощью модема. И наши онлайн-ком-
муникации в ближайшее время не переместятся в офлайн. 
Мы все по инерции движемся вперед, и лично мне ужасно 
интересно, что нас ждет. Но не забывайте думать о том, что 
для вас важно и что вы чувствуете. Анализируйте. Осозна-
вайте. Не будьте простофилей. Взаимодействуйте и будьте 
интерактивным. Вы лучше знаете, что подходит вашей се-
мье, жизни и работе. Неправда, что у вас нет выбора, про-
сто нужно сделать правильный выбор.
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И одна из последних вещей, которую я хочу вам расска-
зать, касается одного из моих любимых героев и идолов: 
Губки Боба Квадратные Штаны. Как всем известно, Губка 
Боб — это губка. Конечно, не обычная губка, а губка с зара-
зительным смехом и ненасытным любопытством. Но Губка 
Боб знает, когда с него хватит. Он знает, когда стоит попро-
бовать что-то новое. Он не дает Патрику, Гэри или Сквид-
варду заставлять себя что-либо делать. Он сам принимает 
решения, и будь что будет. Когда речь идет о технологиях, 
хорошо быть губкой. Впитывайте. Пробуйте. Но не забы-
вайте периодически отжимать лишнее. Смотрите веселее — 
это ваша цифровая диета!

Ваши действия. У цифровой диеты нет совершен-
ного или идеального сценария. В любой пищевой диете до-
пускается разнообразие, вокруг них ведутся споры и всегда 
находятся очернители. То же самое и с цифровой диетой. 
Нужно экспериментировать. Возможно, на данном этапе ва-
шей жизни некоторые элементы этой программы сработают 
лучше, чем другие. А некоторые могут не подойти. Но пре-
жде чем вы начнете придумывать отговорки, почему не мо-
жете изменить привычку или действия, позвольте себе про-
верить, что из диеты работает. Экспериментируйте. Смеши-
вайте и подбирайте.

Жизненно важный выбор

И в самом конце я хочу рассказать вам, как в 2010 году мне 
удалось взять интервью у Филлис Грин, которая добавила 
меня в друзья на Facebook за пару лет до этого. Вроде бы 
ничего особенного, но дело в том, что в тот момент Фил-
лис было 90 лет. Да-да, именно так. Филлис активно поль-
зовалась Facebook с того момента, как он стал популярен, 
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и вела регулярный блог. Когда она добавила меня в друзья, 
я решил, что это чья-то шутка. Но она оказалась реальным 
человеком. Как бы сказал Боно: лучше, чем реальным. Когда 
я встретился с Филлис, она была прикована к постели и до-
живала оставшиеся месяцы, недели или часы своей жизни 
в хосписе. Рядом с ней находилась ее дочь Ди Джей Фул-
форд. Филлис подводило сердце, но явно не разум. Она была 
такой яркой, какой я и представлял ее, учитывая энергию 
и любовь к жизни, сквозившие в ее публикациях. Когда я на-
вестил ее, она сказала, что будет вести блог до конца.

Какое это имеет отношение к цифровой диете? В обоих 
случаях речь идет об объективном восприятии. Филлис 
преданно поддерживала свое онлайн-присутствие в те-
чение нескольких последних лет и бесстрашно осваивала 
компьютеры и Интернет, но она может отложить ноут-
бук и без сожалений сосредоточиться на человеке, нахо-
дящемся в комнате. За последние лет десять она восстано-
вила отношения со своей дочерью Ди Джей, и они вместе 
написали книгу под названием «Объявленная дочь. Еще 
несколько лет с мамой» (Designated Daughter: The Bonus 
Years With Mom). Филлис нашла способ жить в мире 
со своей семьей, наладить собственную жизнь после кон-
чины любимого мужа и освоить технологии, познакомив-
шими весь мир с ее размышлениями, которыми она де-
лилась из своей спальни в Колумбусе, штат Огайо. Она 
написала о хосписе, об отношениях с Ди Джей и о своей 
семье. Она также записала несколько мыслей о времени, 
прожитом на планете, которые, как она думала, будут ин-
тересны ее внукам (внучка Филлис часто пишет на ее стене 
в Facebook — многие ли могут похвастаться подобным?). 
Мне кажется, что Филлис, приближаясь к концу своей 
жизни, может успешно интегрировать технологии и объ-
ективно воспринимать свое существование, и тогда она 
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является образцом для подражания всем нам. Ее живость 
и желание «ловить момент», поддерживая здоровую цифро-
вую диету, может служить универсальным уроком и войти 
в историю. Для меня Филлис — воплощение «позитивной 
компьютеризации». Никогда не поздно и никогда не рано 
сесть на цифровую диету.
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1. Ведите себя вежливо. Не бросайте смартфон на стол 
в ресторане или дома. Пусть он лежит в кармане или 
сумке за исключением случаев крайней необходимо-
сти. Если вам необходимо достать его, предупредите 
об этом ваших спутников и объясните, что будете смо-
треть в него только в крайнем случае. Вы оцените, 
если другие будут вести себя так же.

2. Живите в реальном мире. Если вы хотите обновить ста-
тус, написать твит или опубликовать в блоге что-то 
о своей жизни, подумайте, готовы ли вы объявить 
об этом любому при личной встрече.

3. Спросите себя, действительно ли вам нужен этот гад-
жет. В мире технологий существует множество кру-
тых устройств, и некоторые, возможно, улучшат вашу 
жизнь или жизнь вашей семьи, но не чувствуйте себя 
обязанными покупать каждую новую игрушку, появ-
ляющуюся на рынке. Прежде чем сделать это, поду-
майте, нужна ли она вам.
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4. Пользуйтесь технической поддержкой. Иногда бывает 
трудно в одиночку пробираться через дебри цифро-
вого мира. Просите о помощи и используйте техно-
логии для «передачи третьей стороне функций само-
контроля», когда вам это нужно. Пробуйте разные 
программы, которые могут помочь в распределении 
вашего времени за компьютером.

5. Регулярно устраивайте детоксикацию. После завер-
шения диеты возвращайтесь к этой фазе раз в месяц 
на один день. «Разгрузочный день» можно устраивать 
всей семьей. Используйте этот день, чтобы не забы-
вать, какой может быть жизнь без технологий.

6. Уберите устройства на время сна. Перенесите заряд-
ники из спальни в другую комнату и оставьте там свои 
гаджеты на ночь. Им тоже нужно от вас отдохнуть.

7. Или человек, или устройство. Старайтесь выбирать 
людей, а не гаджеты. Бывают времена, когда сложно 
или почти невозможно выбрать между смартфоном 
или ноутбуком и вниманием к своему ребенку, люби-
мому человеку или другу, но старайтесь пользоваться 
устройствами в личное время, а не когда вы обща-
етесь с другими.

8. Помните о принципе «если — то». Выбор, который вы 
делаете в виртуальном мире, может влиять на реаль-
ный мир. Например, если вы не находите времени, 
чтобы иногда откладывать гаджеты, то можете по-
терять возможность оценить прекрасные моменты 
жизни.

9. Структурируйте свой электронный день. Работайте над 
тем, чтобы четко определить начало и конец времени, 
когда вы доступны. Иначе говоря, ныряйте в гаджеты, 



Десять правил цифровой диеты

электронную почту и SMS, только когда вы оконча-
тельно проснулись. Когда вечером вы готовы все вы-
ключить, выключайте все полностью и посвятите 
время тем, кто находится рядом с вами.

10. Доверяйте своим инстинктам. Если вам кажется, что 
вы тратите слишком много времени на социальные 
сети, онлайн-игры или бесконечные SMS, то, веро-
ятно, так оно и есть. Внутренний голос подскажет вам, 
когда стоит остановиться. Прислушивайтесь к нему. 
Помните о цели поддерживать равновесие и делать 
осознанный выбор.
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Эпилог.  
Свидетельские показания

Хочу привести рассказ Тиши Столлинг о том, как она 
себя почувствовала после 28 дней, проведенных на циф-

ровой диете, из передачи «Шоу доктора Оза», в которой мы 
участвовали вместе:

Я проделала трудный, но интересный путь. Когда я впер-
вые решила принять вызов, то не была полностью уверена, 
что выдержу всю диету до конца. Мне не хотелось про-
ходить детоксикацию в течение 28 дней. Казалось невоз-
можным жить, не находясь постоянно на связи. С самого 
детства мне нравилось быть владельцем самых последних 
и классных гаджетов и устройств. Тем не менее я приняла 
вызов и, к моему удивлению, диета принесла мне глубо-
кое удовлетворение. Я увидела, сколько всего пропускаю 
в реальной жизни. Я снова общалась с людьми вживую, как 
до появления технологий. Я не понимала, насколько обез-
личенным стало общение, пока не начала детоксикацию. 
Я взаимодействовала с ноутбуком и телефоном больше, 
чем с друзьями и родственниками.
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Услышав впервые о плане детоксикации, я решила, что 
это путь к катастрофе. «Я не смогу избавиться от полной 
зависимости от технологий и начать проверять электрон-
ную почту раз в день!» — эта мысль постоянно вертелась 
у меня в голове.

Что еще хуже, в план были включены упражнения. 
Я действительно немного набрала вес, но неужели это дей-
ствительно связано с использованием технологий?

И все-таки, несмотря на все эти ограничения, я решила 
полностью погрузиться в осуществление плана. В течение 
28 дней я не испытала крупных проблем, как думала. Пер-
вая неделя пролетела без особых сложностей. Проверять 
электронную почту раз в день оказалось не так уж плохо. 
Мне очень не хватало SMS и обмена мгновенными сооб-
щениями, но я справилась. Вторую, третью и четвертую 
недели стало намного легче.

К концу диеты я спрашивала себя не «Как мне жить без 
технологий?», а «Зачем мне снова столько технологий?».

Я сбросила около семи килограммов с тех пор, как на-
чала проходить детоксикацию, и продолжаю худеть. Восемь 
часов, которые я раньше проводила за ноутбуком, iPod или 
телефоном, я заменила на прогулки или выполнение про-
стых физических упражнений дома.

Я также почувствовала улучшение здоровья. Меня 
с детства мучили головные боли, в среднем голова бо-
лела четыре–пять раз в неделю. После того как я стала 
меньше пользоваться технологиями, голова стала болеть 
реже и не так сильно.

Еще я заметила, что значительно меньше стали болеть 
пальцы, поясница и шея. Я стала лучше спать и просыпа-
лась отдохнувшей. Я поняла, что пыталась подавлять эмо-
ции, с которыми не хотела разобраться, заглушая их ис-
пользованием технологий. Я смогла справиться с этой 
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проблемой, после того как осознала ее наличие благодаря 
детоксикации.

План оказался настолько доступным, что я преврати-
лась из человека, зависимого от технологий, в обычного 
пользователя. Я восстановила реальные связи с людьми. 
Я так благодарна за возможность испробовать на себе эту 
диету, потому что жизнь становится спокойнее, когда вы 
не проверяете постоянно SMS, электронную почту или 
сообщения в социальных сетях. Диета помогла мне по-
нять, что технологии хороши в меру. Думаю, я не вернусь 
к прежней жизни.

И наконец, приятный 
«побочный эффект»

В книге я не раз упоминал, что мы с женой ждали ребенка 
и недавно стали родителями. Я убежден, что этого не слу-
чилось бы, если бы я не пересмотрел свой подход к потреб-
лению технологий. Конечно, моя предыдущая работа тре-
бовала многочисленных поездок, и оказалось, что, если ты 
никуда не уезжаешь, это значительно способствует процессу 
оплодотворения. (Кто бы мог подумать!) Но, кроме того, 
я научился более эффективно общаться, находясь рядом.

Мне кажется, что мое собственное перерождение сде-
лало возможным рождение нашей дочери Кайли. Улучшив-
шиеся отношения с женой и родственниками позволили 
мне по-новому взглянуть на свое будущее. Конечно, сейчас 
у меня голова забита детскими гаджетами (видеоняни, ма-
трасы с датчиками движения, молокоотсосы), но я не на-
мерен давать ей в руки смартфон как минимум до тех пор, 
пока у нее не прорежутся все зубы. Могу только надеяться, 
что эта книга откроет перед вами те же возможности как 
в сознании, так и в повседневных делах.
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Нет универсального способа найти свой путь в лабиринте 
жизни в XXI веке. По крайней мере знайте, что вы можете 
найти его. Встречайте сложности с поднятой головой. Это 
того стоит. И преимущества как для вас, так и для вашей се-
мьи не заставят себя долго ждать.

Я здесь, с вами, борюсь, ищу путь и иногда ошибаюсь. 
Ничего, если иногда вы испытываете разочарование и раз-
дражение. Ничего, если вы будете смотреть на других лю-
дей из числа ваших знакомых и проклинать их за видимый 
контроль над современной реальностью. У вас получится. 
У всех нас получится. Сосредоточьтесь на главном, никто 
не знает этого лучше вас. Разумеется, работа, семья и дру-
зья будут предъявлять к вам свои требования, и цифровая 
диета не всегда будет работать. Главное — найти суть, самое 
важное. И просить близких о поддержке.

Если вы испытываете трудности с цифровой диетой, по-
жалуйста, не стесняйтесь написать мне или спросить совета 
(daniel.sieberg@gmail.com). Я серьезно. Возможно, я не смогу 
ответить сразу (особенно если я снова сел на цифровую ди-
ету), но я мысленно с вами. Когда тренировал в Канаде мо-
лодежную команду по футболу, я всегда болел громче всех 
с боковой линии. Представьте себе, что я болею за вас. Спо-
соб избавиться от излишка технологий находится буквально 
у вас в руках.
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С благодарностью

Моей прекрасной и элегантной жене Шэнон Кук, чьи 
бескорыстные советы, безграничная любовь и от-

кровенная критика (в любом порядке) помогли мне стать 
лучше как человеку и как писателю. Моей дочери Кайли, 
вдохновлявшей меня в процессе написания этой книги пин-
ками и кувырками в животе своей матери. Моим родителям, 
Джеральдин Лонди и Дугласу Сибергу, которые, несмотря 
на то что расстались, когда мне было семь лет, не позволили 
своему сыну сбиться с пути истинного и смогли остаться 
лучшими родителями, не живущими вместе. Моей сестре 
Дженнифер Сиберг (дипломированной медсестре), кото-
рая продолжает бороться с опухолью мозга, не дает ей изме-
нить свою жизнь и остается оптимистом, каким может быть 
только умный и закаленный человек. Джеймсу и Фэй Кук, 
чья поддержка и одобрение значат для меня больше, чем они 
могут подумать. Моему твердому и талантливому редактору 
Мэри Чотеборски из издательства Crown; без ее видения этот 
проект не был бы воплощен в жизнь. Моему неутомимому 
литературному агенту в CAA Саймону Грину и его очарова-
тельной помощнице Кейтлин Хойт и моему телевизионному 
агенту в CAA Андреа Росс, которая никогда не сомневалась 
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во мне, несмотря на весь мой невроз. Продюсеру передачи 
«Шоу доктора Оза» Эллисон Марковиц, которая помогла 
структурировать идею цифровой диеты и вдохнула в нее свой 
энтузиазм. Моим преподавателям письменной речи в школе 
и университете, особенно г-ну Лэмпарду из средней школы 
Mt. Douglas, который призывал заглянуть внутрь себя, если 
слова не приходят на ум. Моим бесценным коллегам по ABC 
News, BBC News, CBS News, PBS, CNN, MSNBC, журналу 
Details, газете Vancouver Sun и другим местам моей работы, 
которые не давали мне сбиться с пути, обмануть себя и раз-
ворачивали меня в нужном направлении, когда я терял его. 
Моему первому начальнику по газете / журналу, который за-
платил мне по четыре цента за слово. Моим дорогим друзьям 
и любимым, разбросанным по всему миру, кто мотивировал 
меня (вы знаете, о ком я говорю). Моему помощнику Дэвиду 
Миллеру, который провел ценную исследовательскую ра-
боту. И первому человеку, который познакомил меня с Се-
тью; не помню твоего имени, но никогда не забуду результат.
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Об авторе

Д эниел Сиберг — ве-
дущий передачи Tech 

This Out! на канале ABC 
News Now, он также сни-
мает сюжеты на тему на-
уки и технологий для дру-
гих программ канала ABC 
News, в том числе Nightline 
и Good Morning America. 
Он также постоянный ав-
тор журнала Details и со-
трудничает с каналами BBC 
World News America, PBS, 
MSNBC, CBS Sunday Morning, Discovery Channel и дру-
гими. С декабря 2006 по февраль 2010 года он работал кор-
респондентом по науке и технологиям на канале CBS News, 
готовя репортажи для CBS Evening News with Katie Couric, 
Early Show, CBS Sunday Morning, CBS Radio и CBSNews.
com. С 2000 по 2006 год Сиберг работал корреспонден-
том по технологиям на каналах CNN, CNN International 
и HLN. Он также вел еженедельную программу Next@CNN, 
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посвященную науке, технологиям, космосу и окружающей 
среде.

Сиберг был номинирован на четыре награды Emmy в ка-
тегории новостей и документальных фильмов и заслужил 
одобрение Общества журналистов-экологов и организации 
World Technology Network. В 2007 году он был назван жур-
налом Portfolio «Звездой делового вещания», ему принадле-
жит канадская награда Рейфа Мэра за журнализм на благо 
общества.

Его статьи публиковались в Huffington Post, Details, Oprah.
com, Salon.com, Time и многих других изданиях. Он работал 
аналитиком в программе Frontline канала PBS, на каналах 
NPR, BBC Radio, Fuse.tv, CourtTV и Animal Planet. В период 
между 1998 и 2000 годами Сиберг был репортером в ежеднев-
ной газете Vancouver Sun, где писал о технологиях, бизнесе 
и гражданских вопросах.

Сиберг имеет степень бакалавра в области литературного 
творчества Университета Виктории и степень магистра в об-
ласти журналистики со специализацией в технологиях Уни-
верситета Британской Колумбии. Он живет в Нью-Йорке 
со своей очаровательной женой, любимой дочерью и зади-
ристым биглем. Это его первая книга.
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Знак информационной продукции
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 Почему вы взяли в руки эту книгу? Вас при-
влекла обложка? Или название? Она попалась 
вам на распродаже? Или вы почувствовали, что, 
когда речь идет о «цифровой» зависимости, почва 
уходит у вас из-под ног? Думаю, что последний 
вариант. Вы не одиноки. В действительности вы 
принадлежите к большинству. Возможно, вас 
также беспокоит, как чрезмерная зависимость 
от технологий влияет на ваших детей, братьев 
и сестер или друзей. Возможно, вы до сих пор 
не уверены, что все это касается вас. Давайте 
разберемся. 


