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Аннотация
Собрались как-то Будда, Марк Аврелий и нейробиолог в

баре...
Ну, не в баре, конечно. Будда бы заказал воду, Марк Аврелий

— разбавленное вино, а нейробиолог вообще бы не пришёл — у
него дедлайн по гранту. Но если бы они встретились, то за полчаса
выяснили бы, что говорят об одном и том же.

О том, что страдание — не кара небесная, а баг в прошивке
мозга.

О том, что внутреннее радио можно выключить. Или хотя бы
сделать потише.

О том, что покой — это не скука, а высший пилотаж.
Эта книга — результат той самой воображаемой встречи.

Здесь нет мантр, чакр, аффирмаций и прочей диетической
эзотерики. Только три проверенных карты одной территории:
стоицизм, буддизм и нейробиология.



 
 
 

Вы узнаете:
— Почему ваш мозг круглосуточно смотрит шоу «Мои

ошибки: полная версия».
— Где сидит тревога и как заставить её подвинуться.
— Чем римский император похож на индийского принца, а оба

они — на томограф.
Если вы слишком много думаете — добро пожаловать.

Инструкция готова.
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Openupinside
Спокойный хаос:

Инструкция по
выживанию для тех, кто
слишком много думает

 
Введение

 
Три карты одной территории
Собрались как-то Будда, Марк Аврелий и нейробиолог в

баре.
Ну, не собрались, конечно. Будда бы заказал воду — или

вообще чай из трав, которые сам собрал где-нибудь под
Бодхгаей. Марк Аврелий попросил бы разбавленного вина
и молча записывал бы наблюдения в дневник. А нейробио-
лог, скорее всего, вообще не пришёл бы — у него дедлайн по
гранту, и ему надо сканировать чей-то мозг, пока тот думает
о вечном.

Но если бы они встретились, то за полчаса выяснили бы:
все трое говорят об одном и том же. О том, что страдание —
не кара небесная, а баг в прошивке мозга. О том, что внут-



 
 
 

реннее радио можно выключить. О том, что покой — это не
скука, а высший пилотаж.

Я не планировал писать эту книгу. Я вообще не писатель
от слова совсем, по этому я ничего не планировал — я про-
сто пытался выжить в собственном шуме. Если у вас был пе-
риод, когда внутреннее радио не замолкало ни на минуту,
когда тревога стала фоном, а голова напоминала вокзал, в
котором одновременно объявляют посадку, ссорятся пасса-
жиры и играет три разных оркестра — вы знаете, о чём речь.
Я искал не истину. Я искал тишину.

Так вышло, что параллельно, почти случайно, я увлёкся
двумя вещами. Днём — стоицизмом. Ночью — буддизмом.
Долгое время я думал, что это два разных мира. А потом
начал читать исследования по нейробиологии. И в какой-то
момент пазл сложился. Все три источника — римский им-
ператор, индийский принц и современная наука — говорили
об одном и том же. Просто на разных языках.

Там, где стоик говорит «ведущее начало», нейробиолог
говорит «префронтальная кора». Там, где буддист говорит
«ум-обезьяна», наука говорит «гиперактивность сети пас-
сивного режима». Там, где Эпиктет пишет «людей мучат не
вещи, а представления о вещах», современная психология
ставит диагноз «когнитивное слияние».

И тогда родилась идея этой книги. Не чтобы стать гуру. А
чтобы поделиться этим открытием — простым, доступным
языком, без веры и без мистики. Для тех, кто ищет свет в



 
 
 

тёмные времена. Для тех, кто просто любит задавать вопро-
сы. Для тех, кто устал от шума и хочет понять: а что, черт
возьми, вообще происходит у меня в голове?

О чём эта книга:
Это книга-мост. Мы не будем обращать вас в буддизм или

стоицизм. Мы сознательно вытащим из этих учений всё, что
требует веры.

Никаких реинкарнаций, никакого Логоса-Творца, ника-
кого рая, ада и колеса перерождений. Только то, что можно
проверить на собственной шкуре за ближайшие десять ми-
нут.

Мы возьмём буддизм и посмотрим на него через оптику
стоицизма. А потом наоборот. И в обоих случаях сверимся с
третьей картой — нейробиологией. Чтобы мост стоял не на
песке, а на скале, мы добавили Ликбез по мозгу — сразу за
этим введением. Вы узнаете, какие именно нейронные сети
создают то, что древние называли страстями, жаждой и по-
коем.

Почему именно эти две системы:
Потому что вместе они закрывают слабые места друг дру-

га.
Стоицизм Запада — это активная, мускульная филосо-

фия действия. Но он слишком «головной». Он говорит:
«Осознай, что это не в твоей власти, и успокойся». Но как
именно успокоиться, когда тело дрожит от ярости, а ум про-
кручивает сценарий мести? Здесь Запад часто замолкает.



 
 
 

Буддизм Востока — это гениальная нейронаука, создан-
ная без МРТ. Он знает, как именно успокоить тело и ум че-
рез наблюдение. Но в своей монашеской версии он иногда
перегибает в пассивность и отрешённость от мира. Для до-
мохозяина, бизнесмена или творца нужен апгрейд.

Соединив их и сверив с современной наукой, мы получа-
ем полную прошивку: логику и действие Запада + глубину
и технику внимания Востока + доказательную базу лабора-
тории.

Ключ, который вы будете держать в руках
Главный тезис этой книги прост, как молоток:
Страдание — это не свойство мира. Это ошибка в на-

стройках ума.
Мир не добр и не зол. Он просто сложен. Дождь идёт не

для того, чтобы испортить вам пикник. Дождь просто идёт.
Страдание начинается тогда, когда в уме возникает мысль
«дождя не должно быть сейчас» и вы ей верите.

Будда назвал это «второй стрелой».
Эпиктет назвал это «суждением о вещи, а не самой ве-

щью».
Современная нейронаука называет это «когнитивным

слиянием» — состоянием, когда мы путаем факт с нашей
эмоциональной реакцией на факт.

Как устроена книга
Мы пойдём по уровням.
1. Сначала — анатомия тишины. Сразу за этим введением



 
 
 

— Ликбез. Мы познакомимся с мозгом: где живёт тревога,
где рождается импульс и почему «подумать» — это физиче-
ская работа нейронов.

2. Затем — диагностика. Поймём, что такое «трение о ре-
альность» и почему оно ощущается даже тогда, когда всё хо-
рошо. Разберём дофаминовые ловушки и иллюзию контро-
ля.

3. Дальше — инструменты. Здесь встретятся лицом к ли-
цу буддийская «Осознанность» и стоический «Amor Fati».
Мы научимся работать с гневом, ленью и тревогой не через
насилие над собой, а через понимание их механизмов.

4. В финале — кодекс. Как жить с этой прошивкой, не
уходя в монахи, не теряя амбиций, но становясь неуязвимым
для пустого стресса.

Кому нужна эта книга
Тому, кто ищет свет в тёмные времена.
Тому, кто просто любит задавать вопросы и не успокаи-

вается на готовых ответах.
Тому, кто чувствует, что внутри есть хаос, и хочет не от-

ключить его, а понять.
Я не обещаю, что вы станете миллионером, излучающим

«вибрации успеха». Мотивационных заклинаний здесь не
будет. Будет конкретная схема. Будет обещание, что если вы
примените хотя бы малую часть написанного, ваша тревога
потеряет над вами власть.

Потому что Будда, Марк Аврелий и современная нейро-



 
 
 

биология — это не конкуренты. Это три переводчика, ко-
торые описали одну и ту же реальность. И если бы они ко-
гда-нибудь всё-таки встретились в том самом баре, то просто
кивнули бы друг другу, допили каждый своё и пошли делать
одно общее дело — выключать ваше внутреннее радио.

А мы с вами — те, кто решил наконец-то прочитать ин-
струкцию.

Давайте учиться у них. Без мантр. Без тог. Без веры.



 
 
 

 
ЛИКБЕЗ: Ваш мозг за
7 минут: третья карта.

 
(Базовое «железо», на которое мы будем ставить новую

прошивку)
Во Введении я сказал, что сравнил три карты одной тер-

ритории. Две из них — стоицизм и буддизм — мы разберём в
последующих главах. Но сначала — третья карта. Самая мо-
лодая. Та, которую рисовали не мудрецы в тогах и не монахи
в джунглях, а исследователи с томографами и электродами.

Современная нейробиология не знает слов «дуккха» или
«ведущее начало». Зато она знает, где именно в мозге живут
тревога, гнев, самоконтроль и внутренний монолог.

Давайте познакомимся с устройством. Без этого дальней-
ший разговор был бы неполным. А главное — вы сами уви-
дите, что древние не просто философствовали. Они описы-
вали реальное «железо», которое у вас в черепной коробке.
Просто называли его по-своему.

Нейрон: базовая единица
В мозгу примерно 86 миллиардов нейронов. Каждый —

это крошечный проводок, передающий электрический сиг-
нал другим нейронам. Место контакта называется синапс.
Один нейрон выпускает химическое вещество (нейромедиа-
тор), и следующий либо возбуждается, либо тормозится.



 
 
 

Всё, что мы чувствуем, думаем, помним и решаем — это
результат того, какие нейроны с какими соединились и на-
сколько прочны эти соединения. Боль и радость, скука и ге-
ниальная идея, любовь и гнев — всё это узоры электриче-
ской активности, и ничего больше.

Если вам кажется, что это звучит слишком механистично,
— не пугайтесь. Это, наоборот, хорошая новость. Если про-
блема в настройке нейронных цепей, значит, её можно пере-
настроить. Никакой магии. Только электричество и химия.

Нейропластичность: почему привычки реальны
До середины XX века считалось, что мозг взрослого чело-

века неизменен. Мол, что выросло — то выросло. Теперь мы
знаем: это чепуха. Мозг меняется каждую секунду. Нейроны,
которые срабатывают вместе, соединяются прочнее. Связи,
которыми не пользуются, отмирают.

Это нейропластичность — способность мозга физически
перестраиваться под влиянием опыта. Каждый раз, когда вы
повторяете действие или мысль, вы не просто «думаете». Вы
строите «канавку» в нейронной сети. Завтра сигнал потечёт
по ней легче. Через месяц она станет автоматической трас-
сой. Через год вы будете искренне считать, что «просто та-
кой человек».

Будда назвал это кармой. Стоики — привычкой к сужде-
нию. Нейробиолог назовёт это укреплением синаптических
связей. Три карты, один факт: сегодняшний поступок физи-
чески создаёт завтрашнюю реальность ума.



 
 
 

Именно поэтому внутреннее радио, которое крутит тре-
вожные мысли, не выключается по щелчку пальцев. Вы са-
ми, день за днём, построили под него автобан в своей голове.
Но это же значит, что вы можете построить другой автобан.

Ключевые отделы: кто за что отвечает
Вот шесть ключевых игроков. Именно между ними раз-

ворачивается драма человеческого страдания. Для каждого
я укажу, как его называли древние и как — современная на-
ука.

---
Префронтальная кора (ПФК) — самая молодая, челове-

ческая часть мозга. Расположена прямо за лбом.
· Функция: рациональное мышление, планирование, си-

ла воли, принятие решений, фокусировка внимания. Это
«центр управления полётами», способный сказать: «Стоп.
Это не угроза. Успокойся».

· Проблема: она жутко энергозатратна и отключается пер-
вой при стрессе или усталости. Когда ПФК гаснет, нас уно-
сит автопилот. Именно поэтому в три часа ночи тревоги ка-
жутся апокалипсисом, а утром — просто неприятностью.

· Связь с книгой: Это «ведущее начало» стоиков. Это
«осознанность» буддистов. Вся практика — передать власть
этой зоне и укрепить её, как мышцу в спортзале.

Миндалевидное тело (Амигдала) — парный орган в глу-
бине височных долей.

· Функция: детектор угрозы. Сканирует реальность и за-



 
 
 

пускает реакцию «Бей! Беги! Замри!» быстрее, чем мы что-
либо осознали. Древняя, молниеносная система.

· Проблема: она не отличает саблезубого тигра от гневно-
го комментария, угрозы увольнения или болезненного вос-
поминания. Для неё всё это — одно и то же. Она создаёт
физиологическую бурю (кортизол, адреналин), захлёстыва-
ющую ПФК.

· Связь с книгой: Это источник «первой стрелы» и живот-
ных страстей. Буддийские «препятствия» (гнев, страх) — это
захват управления амигдалой. Стоическая работа с сужде-
ниями — попытка ПФК перехватить контроль у амигдалы.

Гиппокамп — изогнутая структура рядом с амигдалой.
· Функция: формирование памяти и ориентация в про-

странстве. Решает, что записать в архив, а что стереть.
· Проблема: при хроническом стрессе гиппокамп умень-

шается. Кортизол буквально сжигает его клетки. Нам стано-
вится сложно отличать реальную угрозу от воспоминания о
ней — прошлое ощущается как настоящее. И вот вы уже ре-
агируете на начальника так, будто он — ваша строгая мама
из детства.

· Связь с книгой: Это биологическая основа «сансары» —
хождения по кругу травматичных реакций. Мы страдаем не
от того, что есть сейчас, а от памяти о том, что было тогда.

Сеть пассивного режима (DMN) — не орган, а сеть зон
(медиальная ПФК, задняя поясная кора, нижняя теменная
долька). Включается, когда вы ничего не делаете.



 
 
 

· Функция: автобиографические мысли, планирование бу-
дущего, социальные переживания, внутренний нарратив.
Это ваш внутренний голос.

· Проблема: когда DMN гиперактивна, вы застреваете в
ментальной жвачке: «Почему я?», «Что, если завтра?», «На-
до было ответить в 2007 году иначе». Мозг живёт в вирту-
альной реальности, пока жизнь проходит мимо.

· Связь с книгой: Это и есть «ум-обезьяна». Дуккха в чи-
стом виде. Нирвана и стоический покой — это деактивация
DMN и возвращение в «здесь и сейчас».

Островковая доля (Инсула) — скрытая складка коры в
глубине мозга.

· Функция: интероцепция — восприятие сигналов от тела.
Сердцебиение, дыхание, ком в горле, тепло в груди. Создаёт
телесную карту эмоций.

· Связь с книгой: Мост между буддийской «осознанностью
тела» и стоическим вниманием к ощущениям. Через инсулу
мы замечаем гнев или тревогу на уровне тела до того, как они
захватят ум. Практики сканирования тела работают именно
с ней.

Передняя поясная кора (ACC) — участок между лимби-
ческой системой и ПФК.

· Функция: детектор ошибок и конфликтов. Включается,
когда реальность расходится с ожиданием. Создаёт ощуще-
ние «что-то не так».

· Связь с книгой: Биологическая основа дуккхи — тре-



 
 
 

ния между ожиданием и реальностью. Будда описал это сло-
вом «жажда» (танха): ACC фиксирует зазор и требует его
закрыть. Зазор не закрывается — мы страдаем.

---
Сводная таблица: три карты одной территории
Структура Функция Стоицизм Буддизм Нейробиология
ПФК Центр управления Ведущее начало Осознанность

Исполнительный контроль
Амигдала Детектор угрозы Страсти, ложные впечатления

Страсти, гнев Миндалевидное тело
Гиппокамп Память Привычка к неверным суждениям

Сансара (колесо привычек) Гиппокамп
DMN Внутреннее радио Пустые фантазии Ум-обезьяна,

дуккха Сеть пассивного режима
Инсула Ощущения тела Представление о теле Осознан-

ность тела Островковая доля
ACC Детектор ошибок Неразумное суждение Танха (жаж-

да) Передняя поясная кора
---
Итак, мы вооружились третьей картой. Теперь, когда Буд-

да говорит «ум мечется, как обезьяна», вы знаете: это гипе-
рактивность DMN. Когда Марк Аврелий пишет про «веду-
щее начало», вы понимаете: это тренировка префронтальной
коры. А когда мы перейдём к инструментам, вы сможете не
просто верить, что они работают, а понимать — где именно
и как.



 
 
 

В следующей главе — диагностика. Разберём, что такое
«трение о реальность» и почему оно ощущается, даже когда
всё хорошо.



 
 
 

 
Интерлюдия:

 
Три карты одной территории
(Краткий обзор того, что мы сравниваем)
Прежде чем нырять в глубину, давайте положим перед со-

бой все три карты разом. Чтобы видеть не только детали, но
и весь ландшафт.

Ниже — сравнение трёх подходов не по структурам мозга
(это мы сделали в Ликбезе), а по ключевым идеям. Что каж-
дая система считает главной проблемой человека? Что пред-
лагает в качестве решения? И какими словами это называет?

Сравнительная таблица: три системы — один смысл:

Что мы видим в этой таблице
Не три разные истины. Одну и ту же истину, рассказанную

тремя голосами.
· Стоик говорит: «Людей мучат не вещи, а представления

о вещах».
· Буддист говорит: «Дуккха — это зазор между ожиданием



 
 
 

и реальностью».
· Нейробиолог говорит: «Страдание создаётся гиперак-

тивностью DMN и когнитивным слиянием».
Три переводчика, один текст.
· Стоик предлагает: «Направляй внимание на то, что в тво-

ей власти».
· Буддист предлагает: «Наблюдай ум, не прилипая к его

содержанию».
· Нейробиолог предлагает: «Усиливай ПФК и снижай ре-

активность амигдалы».
Три тренера, одно упражнение.
· Стоик тренирует ведущее начало через дневник и вопро-

сы.
· Буддист тренирует осознанность через наблюдение ды-

хания и тела.
· Нейробиолог тренирует исполнительный контроль через

практики внимания.
Три методики, один навык: замечать автоматическую ре-

акцию и не сливаться с ней.
Зачем нужна эта книга, если всё уже сказано
Потому что каждый голос по отдельности можно не услы-

шать. Или не понять. Или отторгнуть, потому что «ну это же
религия», или «ну это же античная философия», или «ну это
же сухая наука».

Но когда три голоса звучат одновременно и говорят одно
и то же — это трудно игнорировать. Когда вы видите, что



 
 
 

Эпиктет, Будда и современный профессор нейронаук кива-
ют друг другу, — это создаёт особый вид доверия. Не вера,
не авторитет, а перекрёстная проверка.

В следующих главах мы будем двигаться по этой таблице
вглубь. Каждая глава возьмёт одну строчку и развернёт её
в практический инструмент. А пока — просто запомните:
вы не одиноки в своём хаосе. Два с половиной тысячелетия
лучшие умы человечества думали о том же, о чём думаете
вы. И они оставили инструкцию.
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