


 
 
 

Игорь  Коган
Третий путь. Между

верой и разумом
 
 

https://litres.ru/74319263
ISBN 9785007089555

 

Аннотация
НЕЗАКОННОЕ ПОТРЕБЛЕНИЕ НАРКОТИЧЕСКИХ

СРЕДСТВ, ПСИХОТРОПНЫХ ВЕЩЕСТВ, ИХ АНАЛОГОВ
ПРИЧИНЯЕТ ВРЕД ЗДОРОВЬЮ, ИХ НЕЗАКОННЫЙ
ОБОРОТ ЗАПРЕЩЕН И ВЛЕЧЕТ УСТАНОВЛЕННУЮ
ЗАКОНОДАТЕЛЬСТВОМ ОТВЕТСТВЕННОСТЬ.

Можно ли быть духовным, не веря в Бога? Нейронаука
подтверждает то, о чём духовные традиции говорили
тысячелетиями: работа с вниманием и сознанием действительно
меняет мозг. Она влияет на эмоции, снижает тревогу и
возвращает чувство внутренней устойчивости. Но главное —
меняется не только состояние, но способ быть в собственной
жизни. Духовность здесь раскрывается не как вера, которую
нужно принять, а как исследование, которое можно провести. Это
приглашение научиться присутствовать в мире.
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ПРЕДИСЛОВИЕ

 
Русский духовный код: Поиск смысла в эпоху пост-

правды
Представьте, что вы постоянно находитесь в огромном,

шумном зале. Десятки экранов одновременно транслируют
новости, из которых невозможно сложить единую картину.
Бесконечная лента социальных сетей предлагает вам то па-
нику, то ярость, то наспех собранный оптимизм. Реклама
нашептывает, что смысл — в потреблении, карьера требует
быть безжалостным к себе и другим, а геополитические бу-
ри за окном напоминают о хрупкости любых планов. Голоса
философов и учителей прошлого тонут в этом гуле, и даже
собственные мысли с трудом пробиваются сквозь этот хаос.

Это не описание антиутопии. Это — повседневный ланд-
шафт сознания современного человека. Особенно — в Рос-
сии, где к общечеловеческим вызовам цифровой эпохи до-
бавляется уникальный исторический багаж. Мы — поколе-
ние, пережившее крушение одной большой истории и не на-
шедшее утешения в новых, предлагаемых на скорую руку.
Мы наследники научного атеизма, с его здоровым скепсисом
к чудесам, но и с духовной пустотой, которую он после себя
оставил. Мы видели, как метафизический голод девяностых
годов спешно залепляли суррогатами — от наивной эзоте-
рики до радикальных идеологий, — и выработали стойкий



 
 
 

иммунитет к любым догмам.
Именно в этой точке — между наследием трезвого, но

бездушного рационализма и тоской по чему-то большему,
что не требует отказа от разума — и рождается главный
запрос нашего времени. Экзистенциальная усталость. Ти-
хий, но настойчивый вопрос: «Неужели это всё?» Вопрос,
который звучит тем громче, чем больше вокруг информаци-
онного шума.

Особый российский путь: между атеизмом и духов-
ным голодом

Чтобы понять уникальность нашего положения, нужно
сделать шаг назад. Российское сознание XX века прошло
через грандиозный эксперимент — попытку построить си-
стему смыслов исключительно на рациональной, материали-
стической основе. Советский проект предложил грандиоз-
ный метанарратив — светлое коммунистическое будущее —
и подчинил ему все аспекты жизни. Но вместе с религией
он выплеснул и ребенка — саму возможность трансцендент-
ного опыта, духовного поиска, личного отношения с вечно-
стью.

Воинствующий научный атеизм оставил нам в наследство
не просто недоверие к Богу — он привил глубокий скепсис к
любым формам иррационального, к любым попыткам вый-
ти за границы материального мира. Мы научились видеть за
религией — политику, за духовностью — невежество, за ве-
рой — манипуляцию. Это была прививка трезвости, но, как



 
 
 

и любая вакцина, она оставила после себя ослабленный им-
мунитет.

Когда советский метанарратив рухнул, обнажилась пусто-
та. Духовный вакуум 90-х стал питательной средой для са-
мого пестрого многообразия: коммерческая эзотерика с го-
роскопами в желтой прессе, предсказывавшими будущее за
дополнительную плату, и биоэнергетиками, «чистящими ау-
ру» за три сеанса; агрессивные секты, вроде «Белого брат-
ства» или вербующих на улицах «Свидетелей Иеговы» (ор-
ганизация, запрещенная в РФ), предлагавших простые отве-
ты на сложные вопросы в обмен на полный разрыв с семьей
и разумом; ностальгия по имперскому православию — пыш-
ные, почти театральные обряды в восстанавливаемых хра-
мах, где порой ощущалось больше эстетики власти и исто-
рической реконструкции, чем тихой личной веры; заимство-
ванные восточные практики без культурного контекста —
группы «просветленных» кришнаитов, танцующих на вок-
залах под монотонный барабан, или учителя медитации, за
пять занятий обещавшие нирвану и решение всех проблем.
Голодный человек хватал с полки первое попавшееся, и это
часто оказывалось не просто суррогатом, но и отравой.

Результатом этого двойного опыта — научного атеизма
и последующего духовного разгула — стал уникальный фе-
номен: постсоветский скепсис. Это не просто неверие. Это
усталая, выстраданная мудрость, которая видит ограниче-
ния и ловушки в любом предложении: и в старом советском



 
 
 

материализме, и в новом религиозном рвении, и в западной
поп-психологии. Читатель этой книги — продукт этой уста-
лости. Он не хочет возвращаться в прошлое, но и не доверя-
ет ярким, глянцевым упаковкам «новой духовности».

Я понимаю этого читателя как никто другой, потому что
я — он. Мой собственный путь был долгим и извилистым
поиском этого самого моста. Он вел меня через дисципли-
ну восточных единоборств и философию дзен, через раз-
витие сверхспособностей цигуна и даосских практик, через
глубинные практики интегральной йоги Шри Ауробиндо и
недвойственные прозрения Адвайты (просветление), через
годы глубокой воцерковленной практики в лоне Православ-
ной церкви. И параллельно — всегда — во мне жил неуго-
монный исследователь, ученый, требующий доказательств и
ясности. Этот внутренний голос привел меня в академиче-
скую науку, где я научился не доверять ничему, что нельзя
проверить, получив звание кандидата наук.

Однако окончательную проверку и самую ценную огранку
этот синтез прошел в моей практике как психолога. Работа
с людьми в период острейших экзистенциальных кризисов
— во время начала СВО и глобального раскола реальности,
— стала для меня главным экспериментом. Индивидуальные
сеансы и групповая терапия, где мы искали и, что важнее,
находили опоры и смыслы в условиях, когда рушились при-
вычные миры, показали не теорию, а живую силу этих прин-
ципов. Я видел, как научный подход к работе мозга и дози-



 
 
 

рованные, рациональные духовные практики помогали лю-
дям не сломаться, а собрать себя заново, обрести не иллю-
зорную, а настоящую, внутреннюю устойчивость.

Именно этот опыт — возможность не просто рассуждать,
а реально помогать — дал мне окончательную уверенность в
том, что выбранный путь верен. И теперь я хочу предложить
эти инструменты вам.

Долгое время эти два полюса — страстный искатель ду-
ховной истины и трезвый ученый — вели во мне напряжен-
ный диалог. Именно из этого диалога, из желания примирить
эти, казалось бы, непримиримые части себя, и родилась эта
книга. Она — результат моего личного эксперимента по син-
тезу длиною в жизнь. Эта книга — попытка построить мост
над пропастью между разумом и духом.

Ложный выбор и третий путь
Сегодня ищущему человеку навязывают ложную дихо-

томию, болезненный внутренний раскол. Кажется, что есть
только два лагеря.

С одной стороны — лагерь слепой веры. Ему предлагают
отключить критическое мышление, принять на веру догмы
— религиозные или эзотерические — и найти утешение в
принадлежности к традиции или группе. Но для человека,
воспитанного на научной картине мира, это равносильно ин-
теллектуальному самоубийству. Мозг восстает против тре-
буемой слепоты.

С другой стороны — лагерь холодного рационализма.



 
 
 

Здесь предлагают смириться с тем, что Вселенная безразлич-
на, сознание — это эпифеномен мозга, а смысл — иллюзия,
порожденная нейронами для оптимизации репродуктивного
успеха. Но душа отшатывается от этой ледяной пустоты. Ей
тесно в мире, где есть только материя и случай.

Этот внутренний конфликт — «разум против души» — и
есть главная боль современного мыслящего человека. Боль,
которая заставляет его метаться между цинизмом и наивной
верой, между отрицанием духовных поисков и отчаянными
попытками найти хоть что-то, во что можно верить, не пере-
ставая думать.

Но есть в этом расколе и еще более глубокий, экзистенци-
альный пласт. Возможно, самый главный — страх небытия.
Архаичный, животный ужас перед окончательностью смер-
ти. Именно этот страх заставляет разум, воспитанный на на-
учном скепсисе, тайком заглядывать в сторону обещаний
вечной жизни — пусть даже иррациональных. Это сделка: я
готов принять догму, отказаться от критики, лишь бы обре-
сти психологическую защиту от всепоглощающей пустоты.

Лагерь слепой веры эксплуатирует этот страх, предлагая
готовые, хоть и недоказуемые, ответы. Лагерь холодного ра-
ционализма предлагает мужественно принять неизбежность
небытия, что для многих равносильно экзистенциальному
отчаянию.

Наш третий путь — рациональная духовность  —
предлагает иной подход. Мы не будем спекулировать на во-



 
 
 

просе «что будет после?», потому что у науки просто нет и
не может быть на него данных. Вместо этого мы предлагаем
сместить фокус на вопрос, на который можно найти ответ
уже сейчас: «как жить до?».

Как жить сейчас, зная о неизбежности конца? Как эта осо-
знанность может не парализовать, а напротив — наполнить
каждое мгновение остротой, ценностью и значением? Не от-
рицая страх смерти, мы предлагаем исследовать его, понять
его нейробиологические и психологические корни и превра-
тить из источника тревоги в источник глубинной мотивации.
Мы будем искать утешение не в обещаниях посмертного су-
ществования, а в реальной, ощутимой полноте жизни в на-
стоящем — в состоянии потока, в глубокой связи с другими,
в чувстве благоговения перед величием мира, в создании на-
следия, которое переживет нас.

Это не ответ на вопрос о бессмертии души. Это практи-
ческий инструмент для обретения душевного спокойствия
перед лицом конечности — спокойствия, основанного не на
слепой вере, а на переживаемом опыте осмысленности здесь
и сейчас.

Эта книга предлагает следовать третьим путем, который
мы выше назвали рациональной духовностью .

Это не компромисс и не эклектичная смесь всего поне-
многу. Это последовательная попытка построить мост над
пропастью между разумом и духом, используя самый надеж-
ный из доступных нам инструментов — научное познание.



 
 
 

Наше кредо можно выразить в трех простых принципах.
Уважение к фактам. Мы будем опираться не на откро-

вения или догмы, а на данные нейронауки, психологии, кли-
нических исследований. Мы не станем утверждать ничего,
что противоречит научной картине мира. Напротив, мы по-
смотрим, что эта картина говорит нам о самом феномене ду-
ховного опыта, о механизмах медитации, молитвы, благого-
вения.

Практичность. Мы понимаем духовность не как систе-
му верований, а как набор практик. Это не про то, во что ве-
рить, а про то, что делать. Как тренировать внимание, что-
бы оно стало устойчивым? Как перестраивать мозг, чтобы
снижать тревожность и усиливать эмпатию? Как культивиро-
вать состояния потока и осмысленности? Духовность здесь
— это прикладная технология работы с сознанием .

Суверенитет читателя. Наша цель — не обратить вас
в новую веру. Наша цель — дать вам инструменты, кар-
ты и компасы, чтобы вы сами, как исследователь, могли от-
правиться в путешествие по собственной психике и собрать
свою, индивидуальную систему смыслов. Ту, которая будет
для вас не догмой, а рабочей гипотезой, проверяемой и уточ-
няемой вашим личным опытом.

Что ждет вас в этой книге
Этот текст — не просто теория. Это практическое руко-

водство по сборке вашего собственного «экзистенциаль-
ного компаса» — внутреннего инструмента, который по-



 
 
 

может ориентироваться в мире, где нет готовых карт.
В первой части мы займемся демистификацией. Мы

разберемся, что на самом деле происходит в мозге во время
медитации и молитвы, как практика благодарности физиче-
ски меняет нейронные пути и почему mindfulness (осознан-
ность) — это не магия, а тренируемый навык внимания. Мы
отделим научно подтвержденные данные от мифов и спеку-
ляций.

Во второй части мы исследуем пути расширения созна-
ния. Мы рассмотрим самые разные — и порой неожиданные
— врата: от переживания потока и благоговения перед ис-
кусством до исследований дыхательных практик. Мы пого-
ворим об их потенциале и рисках, всегда сохраняя трезвый,
исследовательский взгляд.

В третьей части мы перейдем к практическому синте-
зу. Мы возьмем самые эффективные инструменты из арсе-
нала позитивной психологии, экзистенциальной философии
и нейротеологии и посмотрим, как вы можете интегрировать
их в свою повседневную жизнь в условиях российских реа-
лий — с их специфическим стрессом, неопределенностью и
культурным кодом.

Приглашение к эксперименту
Я не претендую на обладание истиной в последней ин-

станции. Я такой же искатель, как и вы. Эта книга — не про-
поведь, а приглашение к совместному исследованию.

Поэтому я прошу вас отложить на время и скепсис, и сле-



 
 
 

пую веру. Вместо этого предлагаю согласиться на экспери-
мент. Относитесь к идеям в этой книге как к рабочим гипо-
тезам. Проверяйте их на собственном опыте. Ваше сознание
— главная лаборатория. Ваше субъективное переживание —
главный критерий истины.

Мы находимся в уникальной точке истории, особенно в
России. Старые ответы не работают. Новые вызывают обос-
нованное недоверие. Но потребность в смысле — фундамен-
тальна. Она вшита в саму нашу природу.

Эта книга — попытка найти новые, честные ответы для
нового человека. Ответы, которые не требуют отказа от ра-
зума, но и не сводят все многообразие человеческого опыта
к механистической картине мира.

Давайте сделаем этот первый шаг вместе — от шума и рас-
терянности к тишине и ясности.



 
 
 

 
Часть I. Демистификация

Духовности. Научный Взгляд
 
 

Глава 1. Голод по Чуду:
Почему рациональным

людям нужна духовность?
 

Мы живем в мире, который можно смело назвать вопло-
щенной мечтой Просвещения. Разум, вооруженный науч-
ным методом, подарил нам беспрецедентную власть над при-
родой. Мы можем мгновенно связаться с любым уголком
планеты, используя устройство, которое помещается на ла-
дони. Мы победили болезни, веками косившие наших пред-
ков. Мы создали искусственный интеллект, способный обыг-
рать чемпиона в шахматы и сочинить симфонию. Мы по-
строили технологический рай, где физический комфорт и
доступ к информации достигли невиданных высот.

Но именно здесь, на вершине нашего технологического
Олимпа, нас и подстерегла странная, неучтенная мечтателя-
ми прошлого беда. Решив бесчисленное количество практи-
ческих задач, мы с удивлением обнаружили, что самые важ-
ные, самые мучительные и самые прекрасные вопросы оста-



 
 
 

лись не просто без ответа — они зазвучали с новой, оглу-
шительной силой. Вопросы о смысле страдания перед лицом
случайной и несправедливой болезни. О достоинстве в мо-
мент угасания и немощи. О том, как найти опору в мире, где
геополитические бури в одночасье рушат привычный уклад
жизни. О том, что может означать наша краткая, мимолет-
ная жизнь в контексте бескрайней, безразличной вселенной,
измеряемой миллиардами лет.

Это и есть великий парадокс Просвещения: технологиче-
ский рай обернулся экзистенциальной пустыней . Устране-
ние базовых проблем вывело на первый план проблемы ко-
нечные. Когда не нужно бороться за ежедневное выживание,
на первый план выходит тревога о том, ради чего это вы-
живание. Рациональный, демифологизированный мир, очи-
щенный от духов и божественного промысла, оставил со-
временного человека один на один с ледяным молчанием
космоса. Мы подарили себе невиданную ранее безопасность
и одновременно лишили себя традиционных систем уте-
шения («Великих терапевтических систем», как назвал И.
Ялом крупнейшие религии), которые веками помогали лю-
дям справляться с экзистенциальным ужасом.

Наука, наш главный инструмент завоевания реальности,
дала нам могущественные орудия, но не дала инструкции,
как жить. Она может рассказать, как работает нейрон, но
не может сказать, почему его работа порождает пережива-
ние любви, красоты или скорби. Она может описать Большой



 
 
 

Взрыв, но молчит о том, имело ли это событие хоть какой-то
смысл. Она может продлить нашу жизнь, но не может отве-
тить, чем ее наполнить. Она описывает механику вселенной
с пугающей точностью, но оставляет нас в полной растерян-
ности перед вопросом о ее значении.

Именно в этом разрыве — между нашим могуществом
как вида и нашей экзистенциальной уязвимостью как отдель-
ных смертных существ — и рождается тот самый «голод по
чуду». Это не ностальгия по суевериям прошлого. Это глу-
бокий, фундаментальный запрос человеческой психики на
осмысленность. На чувство связи с чем-то, что больше наше-
го индивидуального «я». На переживание трансцендентного
— выхода за пределы рутины, страха и суеты в пространство
смысла, покоя и принадлежности.

Этот голод не делает нас слабее. Напротив, он является
признаком того, что наша психика функционирует правиль-
но. Он — свидетельство того, что мы не просто биологиче-
ские машины, запрограммированные на выживание и репли-
кацию, а сложные системы, стремящиеся к чему-то, что не
сводится к простой материальной пользе.

Ирония заключается в том, что тот же самый научный ме-
тод, который расчистил место для этой пустоты, теперь на-
чинает предлагать нам новые, неожиданные ответы. Он поз-
воляет заглянуть внутрь нашего собственного мозга и уви-
деть, что «голод по чуду» — не прихоть, не социальный кон-
структ и не слабость. Он имеет глубокие корни в самой на-



 
 
 

шей биологии, в архитектуре нашего мышления, в эволюци-
онных паттернах, которые сделали нас теми, кто мы есть. И
именно к этому научному взгляду на самые сокровенные за-
просы нашей души мы теперь и обратимся.

Итак, мы столкнулись с парадоксом: обладая беспреце-
дентной рациональной мощью, мы испытываем экзистенци-
альный голод. Это подводит нас к фундаментальному вопро-
су: а может ли разум вообще быть тем инструментом, кото-
рый способен утолить этот голод? Ответ, который все гром-
че звучит из самых разных областей знания — от нейробио-
логии до философии сознания — заключается в том, что ра-
циональность сама по себе необходима, но недостаточна.

Чтобы понять почему, необходимо отказаться от одной
из самых устойчивых метафор в истории мысли: представ-
ления о человеческом разуме как о некоем подобии логиче-
ского процессора, холодного и безошибочного вычислитель-
ного устройства. Эта метафорa, унаследованная от Декарта и
усиленная компьютерной метафорой XX века, крайне огра-
ничена и вводит в заблуждение.

Человеческий мозг — это не чисто логический процессор.
Это сложнейший орган, возникший в результате миллионов
лет эволюции, и его первичной задачей было не вычисление
объективной истины, а выживание и репродукция. Для ре-
шения этих задач он развил целый арсенал инструментов,
большая часть которых имеет очень отдаленное отношение
к формальной логике.



 
 
 

Это орган, который в первую очередь генерирует смыс-
лы, а не вычисляет истины. Его работа — не отражать мир
с фотографической точностью, а создавать его работающую,
полезную модель, наполненную эмоциональными ярлыками,
предсказаниями и — что наиболее важно — нарративами.
Мы — существа, рассказывающие истории . Существа,
повествующие сами себе истории о том, кто мы, почему мы
здесь и что все это значит. Само наше сознание, как пока-
зывают современные исследования, возможно, является по-
бочным продуктом этой непрекращающейся наррации, это-
го потока «внутреннего монолога», который пытается свя-
зать разрозненные события в осмысленное целое .

Именно здесь мы и сталкиваемся с пределами чистой ра-
циональности. Логика, сколь бы точной она ни была, бес-
сильна перед целыми пластами человеческого опыта:

— Перед экзистенциальной тревогой.  Нельзя логиче-
ски доказать человеку, охваченному ужасом перед небыти-
ем, что его страх «иррационален». Этот страх древнее логи-
ки, он коренится в самых глубинных отделах мозга, в мин-
далевидном теле, отвечающем за реакцию «бей или беги».
Разум может констатировать факт конечности, но он не мо-
жет предложить экзистенциального утешения.

— Перед горем. Абсурдно пытаться утешить потеряв-
шего близкого человека рациональными аргументами о цик-
личности жизни и законе сохранения энергии. Горе — это
глубинный психофизиологический процесс, затрагивающий



 
 
 

весь организм, а не ошибка в вычислениях.
— Перед переживанием красоты и благоговения.

Когда мы замираем от восхищения перед звездным небом,
шедевром искусства или видом горной вершины, наш мозг
не производит логических операций. Он погружается в осо-
бое состояние, где активируются сети, связанные с систе-
мой вознаграждения, эмпатии и потерей эго. Мы чувствуем
связь, причастность, величие момента — переживания, ко-
торые невозможно свести к силлогизмам.

— Перед вопросом «зачем?». Это, возможно, глав-
ный предел. Рациональность блестяще отвечает на вопросы
«как?» и «почему?» (в причинно-следственном смысле). Но
она принципиально нема перед метафизическим «зачем?».
«Зачем мне жить?», «Зачем существует страдание?», «Ка-
кой смысл в моей деятельности?». Эти вопросы лежат не в
плоскости объективных фактов, а в плоскости личных зна-
чений и ценностей — области, которая является фундамен-
тально духовной.

Таким образом, рациональность — это прекрасный, неза-
менимый инструмент для проверки гипотез, анализа дан-
ных и построения моделей внешнего мира. Но она — пло-
хой компас для навигации во внутреннем мире человеческих
значений, ценностей и переживаний. Пытаться удовлетво-
рить духовный голод только логикой — все равно, что пы-
таться утолить жажду с помощью микроскопа: инструмент
гениален, но применяется не по назначению.



 
 
 

Признание этого предела — не капитуляция разума. Это,
напротив, высшее проявление его зрелости — способность
осознать границы своей собственной компетенции. Это по-
нимание освобождает нас от ложного выбора между слепой
верой и холодным рационализмом. Оно открывает дорогу к
интегративному подходу , где разум не отрицает духовные
запросы, а признает их реальность и ищет научно обоснован-
ные, практические пути работы с ними. Он задает вопрос:
если наш мозг так отчаянно ищет смысл и связь, то как мы
можем использовать знания о его работе, чтобы удовлетво-
рить эту потребность здоровым и аутентичным способом?

Признав, что чистой логики недостаточно, мы оказываем-
ся на пороге самого интригующего вопроса: если этот «го-
лод по чуду» не является иллюзией или культурным кон-
структом, то чем же он является? Современная нейронау-
ка предлагает удивительный и, для многих, освобождающий
ответ: поиск смысла и трансцендентности — это не откло-
нение от нормы, а фундаментальная, эволюционно обуслов-
ленная функция нашего мозга. Мы не просто хотим верить
— мы созданы для того, чтобы искать смысл.

В основе этого процесса лежит одна из базовых функ-
ций нашего мышления — гиперактивная система распозна-
вания шаблонов. Наш мозг — это великий детектор законо-
мерностей, работающий порой даже слишком усердно. Он
постоянно сканирует окружающую действительность в поис-
ках связей, схем, причин и следствий. Эта способность име-



 
 
 

ла очевидное эволюционное преимущество: тот, кто видел
связь между формой тучи и надвигающимся штормом, меж-
ду следом на земле и потенциальной добычей, выживал с
большей вероятностью.

Но у этой суперсилы есть и обратная сторона — склон-
ность видеть паттерны там, где их нет. Мы находим зна-
комые созвездия в случайном скоплении звезд, лик Девы
Марии на подгоревшем тосте, а в цепочке случайных со-
бытий — происки судьбы или высший замысел. Именно
эта гипертрофированная способность к поиску связей, по
мнению многих исследователей, и является нейробиологи-
ческим субстратом для возникновения религиозности, веры
в сверхъестественное и, в более широком смысле, чувства
осмысленности происходящего.

Ключевую роль в этом процессе играет так называе-
мая сеть пассивного режима работы мозга (Default Mode
Network, DMN). Эта масштабная нейронная сеть активизи-
руется, когда мы не решаем конкретные внешние задачи, а
погружены в себя: мечтаем, вспоминаем, планируем буду-
щее или размышляем о себе. DMN — это физиологическая
основа саморефлексии, автобиографической памяти и того
самого «внутреннего монолога».

И что особенно важно, активность DMN напрямую кор-
релирует с поиском смысла . Когда мы задаемся вопросами
«кто я?», «правильно ли я живу?», «что все это значит?»,
— на МРТ-сканах загорается именно эта сеть. Более того,



 
 
 

исследования показывают, что у людей, регулярно практи-
кующих медитацию или молитву (состояния глубокой само-
рефлексии и связи), наблюдаются изменения в активности
и подключения DMN — она становится менее «гиперактив-
ной», что связывают с уменьшением руминаций (навязчи-
вых размышлений) и общим ростом психологического бла-
гополучия.

Но и это еще не все. Переживания благоговения, глубокой
связи с природой или искусством, чувство трансценденции
— также имеют свою нейрохимию. В этих состояниях фик-
сируется:

— Снижение активности в теменной доле,  отвечаю-
щей за обработку пространственной информации и границ
нашего тела. Это может нейробиологически объяснять чув-
ство «растворения», потери эго, слияния с чем-то большим.

— Выброс дофамина и эндорфинов в системе возна-
граждения, создавая ощущение эйфории, умиротворения и
глубокой удовлетворенности.

— Подавление активности миндалевидного тела
(amygdala), нашего центра страха и тревоги. Именно поэто-
му такие переживания несут в себе глубокое успокоение и
чувство защищенности.

Таким образом, то, что мы субъективно переживаем как
«духовный поиск» или «голод по чуду», объективно пред-
ставляет собой комплексную активность глубоко эволюци-
онных нейронных сетей и нейрохимических процессов. Это



 
 
 

не слабость, не побег от реальности и не социальный ви-
рус. Это часть нашей биологической природы, столь же свой-
ственная нам, как потребность в пище, безопасности или со-
циальных связях.

Эволюция сделала нас не просто машинами для выжива-
ния, но и существами, отчаянно ищущими смысл. И этот
поиск оставляет в нашей психике специфический «след» —
тоску по связи, по принадлежности к чему-то, что превосхо-
дит наше хрупкое, конечное «я». Когда-то давно, более 20
лет назад, я назвал эту тоску «влечением к идеальному —
купидо». Игнорировать этот голод — все равно, что игно-
рировать голод физический: это не сделает нас более рацио-
нальными, а лишь приведет к психологическому истощению,
экзистенциальному вакууму и попыткам утолить его сурро-
гатами — будь то безудержное потребление, фанатизм или
цифровая зависимость.

Признание этой потребности биологической делает наш
разговор о духовности принципиально иным. Мы больше не
спорим о том, «существует ли Бог». Мы констатируем факт:
человеческий мозг физиологически сконфигурирован для
поиска смысла и переживания трансцендентности. И тогда
главным вопросом становится не «верить или не верить», а
«как мы можем сознательно и здоровым образом удовлетво-
рять эту глубокую, врожденную потребность?». И именно на
этот вопрос и пытается ответить рациональная духовность,
обращаясь к данным и инструментам науки.



 
 
 

Если наша потребность в смысле — это эволюционно обу-
словленная функция мозга, а не дефект, то и ее фрустра-
ция не может быть просто «поломкой». Это подводит нас к
радикальному, но жизненно важному переосмыслению: эк-
зистенциальный кризис — это не симптом болезни, а
симптом здоровья. Это не психическое расстройство, ко-
торое нужно медикаментозно подавить, а болезненный, но
честный крик нашей психики о том, что она лишена чего-то
сущностно необходимого для своего нормального функцио-
нирования.

В современной культуре, особенно с доминированием ме-
дицинской модели, существует тенденция патологизировать
дистресс. Тревогу, тоску, чувство опустошенности часто сра-
зу же пытаются интерпретировать как признаки депрессии,
тревожного расстройства, которые необходимо «исправить»
— чаще всего с помощью химии. Безусловно, клинические
случаи существуют, и фармакологическая помощь бывает
необходима. Однако опасность заключается в том, что под
эту гребенку попадает и нормальная, здоровая экзистенци-
альная боль — закономерная реакция мыслящего, чувству-
ющего существа на столкновение с фундаментальными дан-
ностями существования: смертностью, свободой, изоляцией
и, как следствие, очевидной бессмысленностью.

Представьте себе боль от голода. Мы не считаем ее бо-
лезнью. Мы понимаем, что это — здоровый сигнал организ-
ма о том, что ему не хватает питательных веществ. Попытка



 
 
 

заглушить эту боль обезболивающим, не поев, была бы аб-
сурдной и разрушительной. Точно так же экзистенциаль-
ная боль — это «боль от духовного голода».  Это сигнал
о том, что психике не хватает не серотонина (хотя его уро-
вень может падать как следствие), а того, что можно назвать
«экзистенциальными витаминами»:

— Связь: Глубинной, аутентичной связи с другими
людьми, с природой, с миром в целом. Противоположность
этому — чувство изоляции, одиночества в толпе, жизнь в
режиме социальных масок.

— Цель/Назначение:  Чувства, что наша жизнь направ-
лена на что-то, что имеет ценность, превышающую наше
сиюминутное удовлетворение. Что наши действия вносят
вклад в нечто большее, оставляют след. Противоположность
— рутина, ощущение бессмысленности труда и быта.

— Выход за пределы себя (трансценденция):  Спо-
собности периодически выходить за границы собственного
эго, личных проблем и тревог. Переживать состояния пото-
ка, благоговения, единения с чем-то, что превосходит нашу
индивидуальность.

Когда этих «витаминов» не хватает, психика начинает
«болеть». Она сигнализирует нам тревогой, апатией, депрес-
сивными настроениями. Стандартный подход часто заклю-
чается в том, чтобы попытаться «починить проводку» —
воздействовать на нейрохимию, чтобы заглушить сигнал.
Подход рациональной духовности предлагает иное: «дать



 
 
 

психике питание» — то, чего она требует.
В этом свете экзистенциальный кризис — это не враг, а

строгий, но справедливый союзник. Это внутренний компас,
который сбился с курса не потому, что сломался, а потому,
что мы долгое время игнорировали его показания, пытаясь
двигаться в направлении, которое для нас неестественно и
разрушительно. Его боль — это указание на то, что мы жи-
вем не своей жизнью, что мы предали свои глубинные цен-
ности, что мы инвестировали энергию в цели, которые не мо-
гут нас насытить.

Таким образом, вопрос «в чем смысл?» — это не признак
слабости ума, неспособного принять «жестокую правду» ма-
териализма. Напротив, это высшее проявление его работы.
Это мужество посмотреть в лицо абсурду и отказаться с ним
мириться. Это тот самый импульс, который заставляет нас не
просто существовать, а искать осмысленное существование.
Игнорировать этот вопрос — значит обречь себя на жизнь
вполсилы, на состояние спячки, где нет ни настоящей радо-
сти, ни настоящей печали, лишь серая зона полу-существо-
вания.

Следовательно, наша задача — не заглушить этот вопрос,
а научиться его слушать и понимать его язык. Услышать в
тревоге — тоску по связи, в апатии — голод по цели, в чув-
стве опустошенности — жажду трансценденции. И затем, ис-
пользуя и рациональный ум, и интуицию, и данные науки,
сознательно выстраивать свою жизнь так, чтобы эти



 
 
 

потребности насыщались.  Не ждать, что смысл упадет с
неба, а активно культивировать его через практики, привыч-
ки и выбор, которые перестраивают наше сознание и наше
восприятие реальности. Именно об этих практиках и пойдет
речь далее в нашей книге.

Итак, мы пришли к пониманию, что экзистенциальный го-
лод реален и биологически обоснован, а кризис — это сиг-
нал о необходимости его утолить. Но для человека, воспи-
танного в традиции научного скепсиса, само слово «духов-
ность» часто является непреодолимым барьером. Оно вызы-
вает устойчивые ассоциации с чем-то иррациональным, дог-
матичным, ненаучным: со слепой верой в сверхъестествен-
ное, с эзотерическими ритуалами, с обязательной религиоз-
ностью.

Что же делать? Отказаться от поиска и обречь себя на ва-
куум? Или заставить себя принять чуждые системы верова-
ний, совершая насилие над собственным интеллектом?

Есть и третий путь — путь сознательного переопре-
деления. Рациональный ум не должен отказываться от се-
бя; вместо этого он может взять под контроль сам концепт,
очистить его от мистических наслоений и наполнить новым,
практическим, научно-обоснованным содержанием.

Духовность для скептика — это не система верова-
ний. Это система практик.

Давайте совершим этот концептуальный сдвиг. Пред-
ставьте, что:



 
 
 

— Духовность — это не про то, во что верить, а про
то, что делать. Это не набор догм об устройстве вселенной,
а набор инструментов для работы с собственным сознанием.

— Это системная, ежедневная работа по взращиванию
определенных состояний ума и качеств жизни.

— Ее цели сугубо практические и проверяемые: повыше-
ние осознанности, устойчивости, способности к эмпатии, пе-
реживанию глубокой связи и смысла.

В этом переопределенном ключе, духовность становится
практическим искусством осмысленной жизни, которое опи-
рается на три фундаментальных столпа:

— Поиск и взращивание смысла (Cultivation of
Meaning). Это не пассивное ожидание озарения, а активный
процесс. Он включает в себя рефлексию, прояснение лич-
ных ценностей (что для меня по-настоящему важно?), поста-
новку целей, связанных с этими ценностями, и нахождение
смысла даже в рутинных действиях. Это способность видеть
историю своей жизни не как случайный набор событий, а как
разворачивающееся повествование, где даже трудности об-
ретают значение уроков.

— Углубление связи (Deepening of Connection). Речь
идет не о мистическом «слиянии с космосом», а об очень
реальном, нейробиологически обоснованном переживании.
Это практика глубокого, эмпатического присутствия с дру-
гим человеком без оценки. Это чувство благоговения при со-
зерцании сложности природного мира или красоты произве-



 
 
 

дения искусства. Это ощущение принадлежности к челове-
честву, к истории, к жизни как таковой. Эти переживания
активируют системы вознаграждения в мозге и подавляют
активность центров страха, даря нам чувство защищенности
и принадлежности.

— Управление сознанием (Mind Management).  Это
самый практический аспект. Наш ум — это инструмент, и
им можно научиться управлять, а не быть его рабом. Сюда
входят:

— Практики осознанности и медитации, тренирующие
внимание и помогающие дистанцироваться от навязчивых
мыслей.

— Когнитивные техники работы с токсичными менталь-
ными паттернами и иррациональными верованиями.

— Дыхательные и телесные практики для регуляции эмо-
ционального состояния.

— Использование состояний потока для полного погру-
жения в деятельность.

В таком понимании духовность перестает быть антипо-
дом науки, а становится ее естественным, логичным про-
должением. Она — не бегство от реальности, а, напротив,
применение научных знаний о мозге, психологии и поведе-
нии для построения той реальности, в которой мы хотим
жить. Это не требует веры в чудеса — это требует дисципли-
ны, любопытства и готовности экспериментировать с соб-
ственным внутренним миром.



 
 
 

Таким образом, мы завершаем наш исходный парадокс.
Рациональному человеку духовность нужна не несмотря на
его рациональность, а потому что он рационален. Потому
что он ищет эффективные, проверяемые и рабочие мето-
ды решения проблем — а экзистенциальная пустота и бес-
смысленность являются, возможно, самой неотложной про-
блемой из всех.

Эта книга и есть руководство к такого рода практике —
рациональной, научно-обоснованной работе по взра-
щиванию смысла. Мы не будем призывать вас верить. Мы
будем предлагать вам проверить.



 
 
 

 
Глава 2. Нейробиология

Просветления: Как
медитация меняет мозг?

 
В первой главе мы совершили, вероятно, самый важный

шаг — признали, что наш «голод по чуду», наша тоска
по смыслу и связи, не являются иллюзией или слабостью.
Это глубинная, биологически обусловленная потребность,
запрограммированная в самой архитектуре нашего мозга
эволюцией. Мы поняли, что экзистенциальная тревога — это
не враг, а строгий союзник, сигнализирующий о голоде души
по тем самым «экзистенциальным витаминам»: связи,
цели, трансценденции.

Но признание проблемы — это лишь половина пути. Воз-
никает закономерный, сугубо практический вопрос: что де-
лать с этим знанием? Как сознательно и целенаправленно
утолять этот голод? Как превратить этот смутный, зачастую
мучительный поиск в осмысленную, плодотворную практи-
ку? Как мы можем не просто ждать случайных моментов яс-
ности и покоя, а активно культивировать их, перестраивая
сам ландшафт своего сознания?

Ответ на эти вопросы приводит нас к древнейшей и, как
ни парадоксально, наиболее современной практике работы
с умом — медитации. Но мы подойдем к ней не через приз-



 
 
 

му мистических откровений или восточных философий, а
через беспристрастную оптику нейронауки. Почему именно
медитация? Потому что на сегодняшний день это — «зо-
лотой стандарт» психического тренинга, наиболее изучен-
ный и эмпирически подтвержденный инструмент направ-
ленного воздействия на мозг. Джон Кабат-Зинн (Jon Kabat-
Zinn), профессор медицины Массачусетского университета,
еще в 1979 году разработал программу MBSR, что стало по-
воротным моментом в интеграции практики осознанности в
западную доказательную медицину и научный дискурс. А за
последние два десятилетия она прошла путь от маргиналь-
ного эзотерического хобби до полноправного объекта стро-
гого научного подхода в исследованиях ведущих универси-
тетов мира — от Гарварда и Стэнфорда до Оксфорда и МГУ.

И данные этих исследований ошеломляют. Они рисуют
картину, которая способна перевернуть представление даже
самого закоренелого скептика. Картину, где такие субъек-
тивные, казалось бы, неуловимые переживания, как «внут-
ренний покой», «ясность ума» или «чувство единства», об-
ретают четкие, измеримые физиологические корреляты в
виде специфических паттернов мозговых волн, изменений
объема серого вещества и активности нейронных сетей.

Поэтому основной тезис этой главы можно сформулиро-
вать со всей научной определенностью: медитация — это не
просто отдых или релаксация . Это высокоинтенсивная, це-
ленаправленная тренировка для отдельных зон мозга, кото-



 
 
 

рая запускает мощные процессы нейропластичности — спо-
собности мозга изменять свою структуру и функцию в от-
вет на опыт. Это системная работа, сравнимая с физически-
ми упражнениями для тела. Если бег укрепляет сердечную
мышцу и увеличивает объем легких, то медитация «прока-
чивает» префронтальную кору — наш центр самоконтроля
— и «успокаивает» миндалевидное тело — центр тревоги.

То, что в духовных традициях веками называлось «про-
светлением» или «пробуждением», с точки зрения нейрона-
уки может быть интерпретировано как комплексное состоя-
ние высокофункционирующего мозга: синхронизированно-
го, пластичного, устойчивого к стрессу и способного к глу-
бинному осознанию. Это не магическое состояние избран-
ных, а достижимый набор качеств ума, к которому может
приблизиться каждый, кто готов уделить время осознанной
тренировке своего сознания.

В этой главе мы совершим увлекательное путешествие по
внутреннему космосу человеческого мозга. Мы увидим, как
умственная практика заставляет его «перестраивать» свою
электрическую активность, как буквально увеличивает объ-
ем важнейших зон и уменьшает те, что ответственны за стра-
дание. Мы разберемся, что стоит за такими пугающе слож-
ными терминами, как «альфа-ритмы», «сеть пассивного ре-
жима работы мозга» (DMN) и «нейрогенез», и поймем, как
они связаны с простым и понятным каждому желанием жить
более осознанной, спокойной и наполненной жизнью.



 
 
 

Это и есть суть рациональной духовности — не слепо ве-
рить, а исследовать. Не предаваться мечтам, а изучать меха-
нику. И теперь у нас есть инструменты, чтобы заглянуть в
самый сложный объект во вселенной и увидеть, как он ме-
няется в момент тишины и обращения внутрь себя. Давайте
же сделаем этот шаг.

 
2.1. Краткая история и суть

процесса: Что такое медитация
с точки зрения науки?

 
Прежде чем погрузиться в сложные нейрохимические

процессы и томограммы, необходимо совершить простое,
но ключевое концептуальное действие — демистифициро-
вать сам объект нашего исследования. Для человека запад-
ной культуры, воспитанного в лоне сциентизма и технологи-
ческого прогресса, слово «медитация» до сих пор может вы-
зывать устойчивый набор ассоциаций: бородатые гуру в позе
лотоса, попытки «остановить внутренний диалог», эзотери-
ческие ритуалы и сомнительные обещания «достичь нирва-
ны за один ретрит выходного дня».

С точки зрения нейронауки, медитация свободна от все-
го этого культурного и религиозного багажа. Ее суть может
быть описана на удивление просто и технологично. Меди-
тация — это не про то, чтобы перестать думать. Мозг, как
живой орган, будет генерировать мысли так же неизбежно,



 
 
 

как печень выделяет желчь. Попытка силой остановить этот
процесс не только обречена на провал, но и создает ненуж-
ное напряжение и чувство неполноценности у начинающих
практиков.

Подлинная суть медитации заключается не в изме-
нении содержания ума, а в изменении нашего отноше-
ния к этому содержанию.  Это фундаментальный сдвиг от
позиции участника, который вовлекается в каждый мыслен-
ный сюжет, к позиции наблюдателя, который способен бес-
пристрастно регистрировать возникновение и исчезновение
мыслей, эмоций и ощущений, не вовлекаясь в них и не оце-
нивая.

Чтобы сделать эту абстрактную идею практичной, ученые,
изучающие mindfulness (такие как Джон Кабат-Зинн), разра-
ботали простую и элегантную модель, описывающую меди-
тацию как форму ментального тренинга. Ее можно пред-
ставить в виде четырехшагового цикла:

— Выбор объекта внимания (The Anchor). Практику-
ющий мягко и добровольно направляет фокус своего внима-
ния на выбранный объект. Чаще всего это:

— Ощущения дыхания (прохождение воздуха через
ноздри, подъем и опускание живота).

— Телесные ощущения (сканирование тела с ног до го-
ловы).

— Внешний объект (пламя свечи).
— Мантра (повторение определенного звука или фразы).



 
 
 

— Звук (наблюдение за звуками вокруг без оценки).
— Блуждание ума (The Wandering). Через очень ко-

роткое время (исследования показывают, что у новичков это
происходит через 5—10 секунд) ум неизбежно отвлекает-
ся. Внимание уходит с объекта-якоря и погружается в по-
ток мыслей, планирования, воспоминаний, фантазий. Это
не провал! Это — неотъемлемая и самая важная часть
процесса.

— Распознавание блуждания (The Recognition).  В ка-
кой-то момент практикующий осознает, что его внимание
больше не на якоре, а блуждает где-то в дебрях мыслей. Это
момент чистого осознавания, момент mindfulness. Это и есть
ключевой навык, который мы тренируем.

— Возвращение к объекту (The Return). Без само-
осуждения, критики или раздражения (это важно!) практи-
кующий мягко, но настойчиво возвращает фокус внимания
обратно к изначальному объекту (дыханию, мантре и т.д.).

Именно этот цикл — отвлечение, осознание и мягкое воз-
вращение — и является тем самым повторяющимся упраж-
нением, которое укрепляет «мышцу» внимания и саморе-
гуляции. Каждое такое возвращение — это как одно отжи-
мание для префронтальной коры. Оно невероятно скромно
выглядит со стороны, но на нейронном уровне это акт ко-
лоссальной силы: вы сознательно прерываете автопилот сети
пассивного режима работы мозга (Default Mode Network) и
перенаправляете ресурсы мозга.



 
 
 

С научной точки зрения, разные стили медитации дела-
ют акцент на разных аспектах этого процесса. Для контекста
дальнейшего разговора о нейронауке полезно выделить три
основных типа, наиболее часто изучаемых в лабораториях:

— Медитация сфокусированного внимания (FA).
Это базовая тренировка концентрации. Практикующий
удерживает внимание на одном объекте (дыхание), а когда
ум отвлекается, возвращает его назад. Это усиливает спо-
собность к удержанию внимания и подавлению отвлекающих
факторов Можно сравнить с лучом прожектора, который мы
учимся держать непрерывно на одной точке.

— Медитация открытого наблюдения (open
monitoring — OM). На более продвинутых стадиях практи-
кующий отказывается от единственного объекта и развива-
ет беспристрастное, нереактивное осознавание всего потока
опыта: мыслей, чувств, звуков, телесных ощущений, которые
возникают и исчезают в поле сознания. Здесь не нужно ниче-
го удерживать; задача — просто наблюдать, не цепляясь и не
отталкивая. Это тренировка метапознания (metacognition)
— осознавания самого процесса мышления.

— Практики доброты и сострадания (Loving-
Kindness Meditation — LKM). Здесь объектом внима-
ния становятся не ощущения, а эмоциональные состояния.
Практикующий направленно культивирует чувства доброты,
сострадания, эмпатии сначала по отношению к себе, затем к
близким, нейтральным людям, сложным людям и, наконец,



 
 
 

ко всем живым существам. Это прямая, целевая тренировка
просоциальных эмоций и эмоционального интеллекта.

Понимая эту базовую механику, мы можем теперь пе-
рейти к самому захватывающему: что именно происходит в
структурах и сетях нашего мозга, когда мы занимаемся этой
системной тренировкой ума. Как раз за разом мягкое воз-
вращение к дыханию физически меняет архитектуру нашего
самого главного органа.

 
2.2. Электрическая симфония

мозга: Изменение мозговых ритмов
 

Если представить мозг в виде оркестра, то его электриче-
ская активность — это та симфония, которую этот оркестр
исполняет. Каждая мысль, каждое ощущение, каждое состо-
яние сознания соответствует своему уникальному сочета-
нию ритмов и гармоний. В повседневной жизни, особенно в
состоянии стресса и постоянной занятости, наш мозг часто
напоминает джазовый коллектив в момент импровизацион-
ной какофонии — все играют громко и каждый сам по себе.
Преобладает быстрая, отрывистая и десинхронизированная
музыка.

Медитация в этой метафоре выступает в роли дирижера.
Она не заглушает оркестр, но учит его играть слаженно, вво-
дя в общее звучание новые, более глубокие и упорядоченные
мелодии. Более технично это можно сравнить с переключе-



 
 
 

нием радиостанций. В состоянии стресса, тревоги и интен-
сивной умственной работы мы «настроены» на станцию бе-
та-ритмов (высокая частота, 13—30 Гц) — статичный шум
активного решения задач, беспокойного планирования и на-
вязчивого анализа. Задача медитации — мягко перенастро-
ить наш внутренний приемник на другие, более спокойные
и ясные волны.

Альфа-ритмы (8—12 Гц): музыка покоя и принятия
— Что это? Альфа-ритмы можно назвать фоновыми рит-

мами расслабленного бодрствования . Это состояние спокой-
ного, никуда не направленного внимания, которое возника-
ет, когда мы закрываем глаза, отдыхаем на природе или по-
гружаемся в приятные грезы. Это не сон, а состояние глу-
бокого психического отдыха, когда мозг временно освобож-
дается от активной обработки внешней информации. Это
«ментальный щит», который помогает фильтровать поток
отвлекающих стимулов.

— Эффект от медитации: Регулярная практика медита-
ции приводит к значительному увеличению мощности и сте-
пени синхронизации альфа-ритмов, особенно в затылочных
и теменных долях мозга, отвечающих за обработку сенсор-
ной информации.

— Субъективно это переживается как состояние глубо-
кого психического покоя, снижение внутреннего диалога,
уменьшение тревожности и чувство расслабленной бдитель-
ности — готовности принять то, что происходит, без немед-



 
 
 

ленной реакции.
— Объективно усиленные альфа-ритмы действуют как

тормозная система, подавляя обработку ненужной сенсор-
ной информации и не позволяя отвлекающим стимулам на-
рушать внутреннее равновесие. Это и есть тот самый научно
подтвержденный «ментальный щит».

Гамма-ритмы (25—100 Гц): симфония высшего по-
знания и единства

— Что это? Если альфа-ритмы — это музыка покоя, то
гамма-ритмы — это симфония высшей когнитивной дея-
тельности. Это самые быстрые и самые слабые по амплиту-
де мозговые колебания. Они связаны с процессами пикового
сосредоточения, осознанного восприятия, связывания раз-
розненной информации от различных отделов мозга в еди-
ный целостный образ или идею. Всплески гамма-активности
сопровождают моменты инсайта, внезапного озарения, когда
разрозненные фрагменты головоломки вдруг складываются
в ясную картину.

— Эффект от медитации: Наиболее поразительные дан-
ные связаны с исследованиями опытных практиков, таких
как буддийские монахи. В ходе знаменитых экспериментов
под руководством Ричарда Дэвидсона было зафиксировано
нечто экстраординарное:

— У практиков с многолетним стажем во время меди-
тации сострадания наблюдались чрезвычайно высокоампли-
тудные и когерентные (синхронизированные по всему мозгу)



 
 
 

гамма-колебания. Такой уровень синхронизации и амплиту-
ды крайне редко встречается в обычном состоянии.

— Это является самым убедительным на сегодняшний
день нейронным коррелятом состояний высшей ясности
ума, недвойственного восприятия и трансцендентного опы-
та, который описывается в духовных традициях . Это под-
тверждает, например, исследование Ричарда Дэвидсона из
Университета Висконсин-Мэдисон (2004). Группа Дэвидсо-
на замерила активность мозга у тибетских буддийских мона-
хов с более чем 10 000 часов медитативной практики и за-
фиксировала беспрецедентную по своей мощности синхро-
низацию гамма-ритмов. Синхронная работа нейронов на та-
ких высоких частотах, по всей видимости, отражает момент,
когда сознание переживает себя как целостное и единое по-
ле, а не как набор изолированных процессов.

Таким образом, медитация не просто «успокаивает» мозг.
Она фундаментально меняет его электрическую архитекту-
ру, переводя его из хаотичного, реактивного состояния (до-
минирование бета-ритмов) в состояние спокойной готовно-
сти (альфа-ритмы) и, на пиковых стадиях, в состояние неве-
роятной когерентности и ясности (гамма-ритмы). Это дока-
зывает, что субъективное чувство «просветления» имеет под
собой совершенно конкретный, измеримый электрофизио-
логический фундамент.



 
 
 

 
2.3. Архитектура спокойствия:

Структурные изменения
мозга (Серое вещество)

 
Если изменение мозговых ритмов можно сравнить с пере-

настройкой радиостанции — быстрым, но обратимым сдви-
гом в состоянии сознания, — то следующее открытие нейро-
науки кажется и вовсе фантастическим. Оно доказывает, что
регулярная ментальная практика способна не просто вре-
менно изменить активность мозга, но перестроить его фи-
зическую структуру, буквально вылепливая новые контуры
устойчивости и осознанности.

В основе этого процесса лежит фундаментальное свой-
ство нашего мозга — нейропластичность. Долгое время счи-
талось, что мозг взрослого человека представляет собой ста-
тичный, жестко сформированный орган. Сегодня мы знаем,
что это не так. Мозг пластичен на протяжении всей жизни.
Он постоянно перестраивается в ответ на наш опыт, обуче-
ние и — что особенно важно — повторяющиеся менталь-
ные процессы. Классический принцип нейропластичности
гласит: «Neurons that fire together, wire together» («Нейроны,
которые возбуждаются вместе, связываются вместе»). Про-
ще говоря, регулярная активация определенных нейронных
путей укрепляет связи между ними, делая их более эффек-
тивными и легкодоступными.



 
 
 

Медитация является одним из самых мощных инстру-
ментов направленной нейропластичности. Это осознанная,
систематическая тренировка особых умственных способно-
стей. И, как и мышцы, отвечающие на физические упражне-
ния, соответствующие области мозга отвечают на эту трени-
ровку структурными изменениями. Наиболее убедитель-
ные данные получены с помощью магнитно-резонансной то-
мографии (МРТ), которая позволяет точно измерять объем
и плотность серого вещества (где находятся тела нейронов
и синапсы).

Префронтальная кора (Prefrontal Cortex, PFC): Укреп-
ление «главного директора»

— Функция: Префронтальная кора — это эволюционно
самая молодая и сложная структура нашего мозга, его «глав-
ный исполнительный директор». Она отвечает за функции
высшего порядка: концентрацию внимания, принятие взве-
шенных решений, контроль над импульсами, планирование
и, что наиболее важно, — эмоциональную регуляцию. Имен-
но PFC помогает нам не кричать на начальника в порыве гне-
ва, а сделать глубокий вдох и выбрать более адаптивную ре-
акцию. Это мозговой центр осознанности и самоконтроля.

— Эффект от медитации: Многочисленные исследова-
ния (например, работа Сары Лазар из Гарварда) показали,
что у регулярно практикующих медитацию достоверно уве-
личивается объем серого вещества и толщина коры в обла-
стях PFC.



 
 
 

— Что это значит? Более «сильная» и развитая PFC
означает более эффективный контроль над «нижележащи-
ми», более древними и реактивными структурами мозга, та-
кими как миндалевидное тело (амигдала), центр страха и
тревоги.

— Субъективный результат: это переносится в жизнь
как улучшение самоконтроля, снижение реактивности, по-
вышенная способность к концентрации и принятию реше-
ний без влияния сиюминутных эмоций.  Проще говоря, вы
меньше поддаетесь на провокации, реже действуете импуль-
сивно и способны сохранять «холодную голову» в стрессо-
вых ситуациях. Ваш «внутренний директор» становится бо-
лее компетентным.

Островковая доля (Insula): прокачка внутреннего ра-
дара

— Функция: Островковая доля — это ключевой центр ин-
терорецепции — способности воспринимать внутренние те-
лесные ощущения. Она отслеживает малейшие изменения в
состоянии тела: учащение сердцебиения, глубину дыхания,
«бабочки в животе», мышечное напряжение. Именно эта об-
ласть позволяет нам «чувствовать нутром» и осознавать свои
эмоции на самой ранней, телесной стадии, до того как они
оформятся в четкую мысль или неконтролируемое действие.

— Эффект от медитации: практики осознанности, на-
правленные на сканирование тела и отслеживание ощуще-
ний, приводят к увеличению объема серого вещества в



 
 
 

островковой доле.
— Что это значит? Ваш «внутренний радар» становится

более чувствительным и точным.
— Субъективный результат: вы начинаете распознавать

зарождение эмоций (тревоги, гнева, грусти) на самой ранней
стадии, как едва заметное физическое ощущение. Это дает
вам критически важное «окно возможностей» — паузу меж-
ду стимулом и реакцией, в которой вы можете выбрать осо-
знанный ответ вместо автоматической реакции. Кроме того,
улучшенная интерорецепция напрямую связана с развитием
эмпатии, так как позволяет точнее считывать и невербаль-
ные сигналы других людей.

Таким образом, медитация буквально лепит мозг, усили-
вая области, ответственные за сознательный контроль и са-
моосознавание, и делая их более доминантными по отноше-
нию к структурам, генерирующим хаос и страх. Это не мета-
фора, а физиологический факт: вы не просто «думаете, что
стали спокойнее», — ваш мозг становится анатомически и
функционально другим.

 
2.4. Укрощение тревоги:
Снижение активности

миндалевидного тела (Amygdala)
 

Если префронтальная кора — это мудрый и взвешенный
«главный директор» мозга, то миндалевидное тело (амигда-



 
 
 

ла) — его противоположность. Это древний, реактивный
и мощный сторожевой пес нашей психики. Расположенная
глубоко в височных долях, эта небольшая структура раз-
мером с миндальный орех выполняет критически важную
для выживания функцию: она является нашей внутренней
сигнализацией, постоянно сканируя окружающую среду на
предмет потенциальных угроз.

В случае малейшей опасности (реальной или вообража-
емой) амигдала мгновенно запускает каскад реакций «бей,
беги или замри», активируя симпатическую нервную систе-
му. Учащается сердцебиение, повышается давление, в кровь
выбрасывается кортизол и адреналин — тело готовится к
немедленным действиям. В условиях реальной угрозы для
жизни это незаменимо. Однако в современном мире эта
древняя система часто дает сбой. Она срабатывает на со-
циальные угрозы: гневное письмо от коллеги, негативный
комментарий в соцсети, тревожные новости. Гиперактивная
амигдала — это нейробиологическая основа хронической
тревоги, панических атак и повышенной реактивности.

Здесь на сцену выходит один из самых глубоких эф-
фектов медитации. Исследования однозначно показывают:
у регулярно практикующих медитацию наблюдается сниже-
ние плотности серого вещества и уменьшение реактивности
миндалевидного тела.

Важно подчеркнуть: это не означает, что практик теря-
ет способность испытывать страх или адекватно реагировать



 
 
 

на реальную опасность. Речь идет не об устранении «сторо-
жевого пса», а о его дрессировке. Медитация делает на-
шу «сигнализацию» менее чувствительной. Она перестает
срабатывать на каждый незначительный стимул, восприни-
мая его как угрозу выживанию. Шум за стеной перестает ин-
терпретироваться как возможное вторжение, а превращает-
ся просто в шум.

Механизм этого успокоения  напрямую связан с изме-
нениями в префронтальной коре, о которых мы говорили ра-
нее. Укрепленная и более активная PFC (префронтальная
кора) получает больше «власти» над амигдалой. Между эти-
ми структурами существует прямые тормозящие связи —
буквально «тормозные» нервные пути. Чем сильнее и актив-
нее PFC, тем эффективнее она может:

— Быстрее распознать начальную вспышку активно-
сти в амигдале.

— Оценить ситуацию более объективно («Этот началь-
ник на меня не рычит, он просто громко говорит»).

— Послать тормозящий сигнал  для «успокоения» на-
шей тревожной сигнализации, не давая реакции страха пе-
рерасти в полномасштабную панику.

Этот механизм «сверху-вниз» (от высших корковых
структур к древним лимбическим) и является нейробиоло-
гическим фундаментом эмоциональной регуляции. Медита-
ция не подавляет эмоции силой — она создает в мозге фи-
зиологические условия, при которых эмоции не успевают за-



 
 
 

хватить нас целиком.
Субъективный результат этих изменений прост и чрез-

вычайно ценен для жизни в современном мире:
— Снижение фонового уровня тревоги: исчезает то посто-

янное, смутное чувство беспокойства «на заднем плане».
— Снижение реактивности: вы перестаете «взрываться»

или впадать в ступор от незначительных провокаций. Меж-
ду стимулом и вашей реакцией появляется та самая пауза, в
которой рождается свобода выбора.

— Повышение эмоциональной устойчивости:  способ-
ность быстрее восстанавливаться после стрессовых событий.
Вас по-прежнему может выбить из колеи неприятность, но
вы не будете оставаться в этом состоянии часами или днями.

Таким образом, медитация не делает нас бесчувственны-
ми. Она делает нас хозяевами своих чувств. Она не отклю-
чает сигнализацию, а настраивает ее так, чтобы она срабаты-
вала только при реальной опасности, а не тогда, когда кто-
то не так посмотрел. Это и есть основа подлинного внутрен-
него спокойствия — не как подавления, а как результата ка-
чественной перенастройки самой системы безопасности на-
шего мозга.

 
2.5. Сеть «Я» и сеть «Другого»:

Влияние на крупные мозговые сети
 

До сих пор мы рассматривали влияние медитации на от-



 
 
 

дельные «оркестранты» — конкретные структуры мозга, та-
кие как префронтальная кора или миндалевидное тело. Од-
нако настоящая революция в нейронауке произошла, когда
ученые начали изучать не отдельные регионы, а их взаимо-
действие — сложные ансамбли нейронных сетей, работаю-
щих согласованно. Медитация оказывает глубокое влияние
на две ключевые сети, определяющие качество нашего субъ-
ективного опыта: Сеть пассивного режима (Default Mode
Network, DMN) и Сеть выявления значимости (Salience
Network, SN).

Default Mode Network (DMN): умолкший внутренний
диалог

— Функция: Сеть пассивного режима — это, возможно,
самый загадочный и влиятельный «оркестр» нашего мозга.
Она активируется, когда мы не заняты решением внешних
задач, и погружены в себя: блуждаем в мыслях, вспомина-
ем прошлое, планируем будущее, размышляем о себе, своих
отношениях и социальном статусе. Это физиологическая ос-
нова нашего «внутреннего монолога», автобиографической
памяти и того, что мы называем «мысленной жвачкой» —
навязчивого, цикличного обдумывания одних и тех же про-
блем.

Здоровая активность DMN необходима для креативно-
сти и саморефлексии. Однако гиперактивность и повышен-
ная связность внутри DMN напрямую коррелирует с патоло-
гическими состояниями: депрессией (где прошлое постоян-



 
 
 

но переживается как травма), тревожными расстройствами
(где будущее проецируется как катастрофа) и даже болезнью
Альцгеймера.

— Эффект от медитации: Это один из самых устойчи-
вых и важных эффектов практики. Регулярная медитация
приводит к устойчивому снижению гиперактивности и связ-
ности внутри DMN.

— Что это значит? «Внутренний радиоприемник», посто-
янно вещавший на волне беспокойства о себе, наконец-то
снижает громкость или временно отключается.

— Субъективный результат: Это выражается в рез-
ком сокращении навязчивого мысленного диалога, румина-
ций (навязчивых размышлений) и фоновой тревоги.  Ум ста-
новится заметно тише, спокойнее и яснее. Практикующий
все реже оказывается «унесенным» потоком мыслей о про-
шлом и будущем, все чаще пребывая в состоянии присут-
ствия «здесь и сейчас». Это и есть нейронная основа того
самого «умолкания ума», о котором говорят духовные тра-
диции.

Сеть выявления значимости (Salience Network, SN):
тонкая настройка внутреннего диспетчера

— Функция: Если DMN — это фоновая музыка ума, то
Сеть выявления значимости — это искусный диспетчер, ко-
торый постоянно сканирует весь поток внутренних (телес-
ные ощущения, мысли) и внешних (звуки, зрительные обра-
зы) стимулов. Ее задача — моментально определять, что яв-



 
 
 

ляется наиболее подходящим и значимым в данный момент,
и переключать на это ресурсы внимания.

— Эффект от медитации: Практика осознанности не по-
давляет SN, а, напротив, повышает ее эффективность и
точность.

— Что это значит? «Внутренний диспетчер» проходит по-
вышение квалификации. Он становится более искусным в
своей работе.

— Субъективный результат: На практике это выглядит
так: во время медитации возникает отвлекающая мысль или
внешний звук. Неподготовленный мозг мог бы полностью
«унестись» этим стимулом, запустив DMN в режим блужда-
ния. Однако у практикующего обученная SN быстрее и точ-
нее распознает этот отвлекающий фактор именно как «поме-
ху» для текущей задачи (удержания внимания на дыхании),
а не как значимый стимул для размышлений. В результате
ум не вовлекается в содержание мысли («А что значит этот
звук?»), а просто мягко и быстро возвращается к объекту
медитации.

Таким образом, медитация производит глобальную пе-
ренастройку крупнейших мозговых сетей. Она не просто
«успокаивает» — она оптимизирует сам процесс управле-
ния вниманием и самоосознаванием. Она ослабляет гипер-
активность сети, ответственной за тревожное блуждание ума
(DMN), и усиливает эффективность сети, отвечающей за яс-
ность и оперативное переключение фокуса (SN). В результа-



 
 
 

те этих изменений сознание обретает не пассивный покой,
а активную, гибкую и устойчивую ясность, способную оста-
ваться невозмутимой среди внешнего и внутреннего шума.

От нейронов к осознанности — интеграция откры-
тий

Проделанный нами путь сквозь лабиринты нейронауки
может показаться сложным, однако его итог прост и обнаде-
живающе конкретен. Данные, полученные с помощью МРТ
и ЭЭГ, предоставляют нам не просто любопытные факты —
они рисуют детальную карту трансформации, подтверждая
то, что практики осознанности знали интуитивно веками.
Медитация — это не абстрактная философия и не эзотери-
ческий ритуал. Это прямой, научно обоснованный и высоко-
эффективный метод удовлетворения того самого «голода по
чуду», о котором мы говорили в первой главе.

Теперь мы можем ясно видеть, как именно эта практи-
ка отвечает на фундаментальные экзистенциальные запросы
человека:

— Она дает ясность — через усиление и структурное
увеличение префронтальной коры, нашего «внутреннего ди-
ректора», и через мощную синхронизацию гамма-ритмов,
сопровождающих пиковые состояния сосредоточенности и
инсайта.

— Она дает спокойствие — через успокоение гиперак-
тивной миндалины, нашего «сторожевого пса», и настройку
мозговых ритмов на волну расслабленного, но бдительного



 
 
 

покоя (альфа-ритмы).
— Она дает чувство связи — через усиление островко-

вой доли, улучшающей наше внутреннее чувствование и эм-
патию, и через практики доброты, которые прошивают мозг
нейронными путями сострадания.

— Она снижает экзистенциальную тревогу  — че-
рез ослабление гиперактивности Сети пассивного режима
(DMN), которая ответственна за навязчивую «мысленную
жвачку» и тревожное блуждание ума между прошлым и бу-
дущим.

Таким образом, то, что в мистических традициях века-
ми называлось «просветлением», предстает перед нами в но-
вом свете. Это не магическое состояние избранных, а
достижимый набор качеств ума — ясности, спокой-
ствия, устойчивости и связи, — возникающий в результа-
те направленной нейропластичности. Это не дар, ниспослан-
ный свыше, а навык, который можно развить систематиче-
ской тренировкой, подобно обучению игре на музыкальном
инструменте или изучению нового языка.

Данные нейронауки снимают с этих понятий покров та-
инственности. Но они предлагают нам хотя и мощную, но
все же неполную карту. Они с удивительной точностью опи-
сывают механику процессов: какие зоны мозга активируют-
ся, какие ритмы доминируют. Но они, по определению, не
могут передать субъективное содержание этих состояний —
то, каково это на самом деле, когда шум внутреннего диало-



 
 
 

га стихает, а чувство обособленного «я» временно растворя-
ется.

Этот разрыв между объективной картой и субъективной
территорией является, возможно, главным вызовом и глав-
ной возможностью для рациональной духовности. Лично
для меня изучение этих исследований стало мощным катар-
сисом. Оно дало язык для описания переживаний, которые
много лет назад я бы счел невыразимыми и принадлежащи-
ми исключительно к области мистики — моменты глубоко-
го покоя, исключительной ясности и всепоглощающего еди-
нения, в которых исчезали границы между наблюдателем и
наблюдаемым, а знакомое чувство собственного «я» отсту-
пало, открывая пространство безмолвного, единого осозна-
вания.

Буддист мог бы назвать это проблеском шуньяты (пустот-
ности), адвайтист — переживанием недвойственности (non-
duality). Современный нейробиолог, взглянув на МРТ-скан
в такой момент, увидел бы резкое падение активности в
Default Mode Network и всплеск гамма-синхронизации.

Важно подчеркнуть: я не утверждаю, что достиг ка-
кого-либо постоянного «просветленного» состояния. Речь
идет об опыте моментальной ясности  (пробуждающего
опыта), который, однако, оказывает долгосрочное трансфор-
мационное воздействие на жизнь человека.

И именно здесь мы видим, как наука и личный опыт пе-
рестают противоречить друг другу, а начинают взаимно обо-



 
 
 

гащать друг друга. Наука предлагает нам механистическое
объяснение и инструменты для взращивания этих состоя-
ний. Субъективный же опыт наполняет сухие данные экзи-
стенциальной значимостью, напоминая, что вся эта мозговая
активность в конечном итоге служит одной цели — возмож-
ности жить более осознанной, свободной от диктатора соб-
ственного эго и подлинно счастливой жизнью.

Таким образом, медитация предстает перед нами не как
эзотерический ритуал, а как высокоточная технология ис-
следования сознания — технология, которая позволяет лю-
бому человеку, независимо от его первоначальных убежде-
ний, провести собственный, контролируемый эксперимент
по преображению собственного ума.

Однако здесь возникает закономерный и самый практиче-
ский вопрос: как именно эти изменения в мозге переводятся
в повседневную жизнь? Как от чтения карты перейти к путе-
шествию? Как от теории перейти к практике, которая будет
столь же эффективна для занятого современного человека,
живущего в мире отвлекающих факторов, как и для монаха
в уединении монастыря?

Ответ на этот вопрос — в освоении конкретных инстру-
ментов и техник, которые объединены под общим названием
mindfulness — практики осознанности. Это не абстрактная
концепция, а набор конкретных умственных навыков, кото-
рые можно тренировать в любой момент: за рабочим столом,
в пробке, в очереди в магазине. Если данная глава объясни-



 
 
 

ла, почему это работает, то следующая будет посвящена то-
му, как это делать.



 
 
 

 
Глава 3: Mindfulness: Как
осознанность тренирует

мозг и меняет жизнь?
 

От карты мозга к маршруту преобразований
В предыдущей главе мы с вами стали своеобразными кар-

тографами сознания. Мы рассмотрели детальные схемы —
как медитация перестраивает нейронные сети, успокаивает
«сторожевого пса» миндалины и усиливает «главного дирек-
тора» префронтальной коры. Мы увидели убедительные до-
казательства того, что мозг не статичен, а пластичен, и готов
откликаться на осознанную тренировку так же, как мышцы
откликаются на физические упражнения.

Но знать карту — это одно. Совершить по ней путеше-
ствие — совсем другое.

Эта глава — ваш практический маршрут преобразо-
ваний. Если вторая глава отвечала на вопрос «почему это
работает?», то здесь мы сосредоточимся на том «как» — как
именно взять эти знания и воплотить их в вашей повседнев-
ной жизни, чтобы получить реальные, ощутимые результаты.

Для скептика, выросшего в культуре результата и эффек-
тивности, слово «осознанность» (mindfulness) часто звучит
расплывчато и подозрительно. Давайте сразу расставим точ-
ки над ё.



 
 
 

Осознанность — это не уход от реальности в трансцен-
дентные высоты. Это не эзотерическое состояние отрешен-
ности. Напротив, это максимально практичный и призем-
ленный навык полноценного присутствия в текущем мо-
менте. Это способность замечать, что происходит внутри
вас (мысли, эмоции, ощущения) и вокруг вас (звуки, собы-
тия), без немедленного вовлечения в автоматические оцен-
ки, суждения и реакции.

Проще говоря, это мета-навык управления вашим внима-
нием. А внимание — это самый ценный ресурс, который у
вас есть. То, на что вы направляете внимание, определяет
качество вашей жизни.

Поэтому обещаю вам: эта глава будет максимально прак-
тичной. Здесь будет минимум теории и максимум четких,
пошаговых инструкций. Вы не просто прочитаете об осо-
знанности — вы начнете ее практиковать. Прямо сейчас. Вы
узнаете, как можно тренировать мозг:

— За чашкой утреннего кофе, превратив его из рутины в
источник сенсорного удовольствия.

— В пробке по дороге на работу, превратив раздражение
и стресс в момент спокойствия и наблюдения.

— Во время сложного разговора, сохранив ясность ума и
контроль над своими реакциями.

Мы разберем формальные практики — вашу ежедневную
«тренировку в спортзале для ума» — и неформальные, ко-
торые интегрируются в саму ткань вашей жизни и не требу-



 
 
 

ют дополнительного времени.
Готовы перейти от теории к практике? Давайте начнем с

самого фундаментального упражнения, которое станет кра-
еугольным камнем всех дальнейших преобразований.

 
3.1. Базовый тренировочный

полигон: Формальная практика
 

Представьте, что вы хотите привести тело в форму. Вы
же не будете сразу бежать марафон? Вы начнете с базовых
упражнений в спортзале, чтобы укрепить мышцы и вырабо-
тать правильную технику.

Точно так же и с мозгом. Формальная практика — это ваш
«спортзал для ума». Это специально выделенное, пусть и ко-
роткое, время (от 5—10 минут), когда вы садитесь и целена-
правленно тренируете свой навык внимания. Вы откладыва-
ете все дела, выключаете уведомления и даете мозгу самое
ценное — ваше время и фокус. Это инвестиция в ваше мен-
тальное здоровье, которая будет окупаться сторицей в тече-
ние всего дня.

Упражнение 1: Якорение на дыхании
Это — фундамент всех последующих практик. Его цель

— тренировка устойчивости внимания. Ваше дыхание будет
выступать в роли «якоря» — точки сосредоточения, к кото-
рой вы будете возвращаться снова и снова.

Пошаговая инструкция:



 
 
 

— Примите положение.  Сядьте с прямой, но расслаб-
ленной спиной. Можно на стул или на пол, скрестив ноги.
Руки положите удобно на колени. Главное — чувствовать се-
бя устойчиво и комфортно, сохраняя легкий тонус в спине,
чтобы не заснуть.

— Установите таймер. Начните с 5 минут. Используйте
таймер с мягким, нерезким сигналом (например, на телефо-
не в режиме «не беспокоить»). Это освобождает ваш ум от
необходимости следить за временем.

— Закройте глаза или опустите взгляд, сфокусировав-
шись на точке на полу перед собой. Это помогает уменьшить
количество внешних визуальных отвлекающих факторов.

— Найдите якорь. Перенесите внимание на свои телес-
ные ощущения. Найдите то место, где дыхание ощущается
наиболее явственно и отчетливо. Это могут быть:

— Ощущения в ноздрях (прохлада на вдохе, тепло на
выдохе).

— Подъем и опускание живота или грудной клетки.
— Движение воздуха в горле.
Выберите одну точку и решите мягко удерживать на ней

фокус.
— Наблюдайте. Не нужно управлять дыханием или как-

то его специально изменять. Позвольте телу дышать самому.
Ваша задача — просто наблюдать за процессом, как сто-
ронний, доброжелательный ученый. Ощущайте каждый вдох
и каждый выдох.



 
 
 

— Заметьте блуждание. Через очень короткое время
(10, 20, 30 секунд) вы неизбежно обнаружите, что ваше вни-
мание ускользнуло. Оно ушло в мысли о работе, в план на
вечер, в воспоминание о вчерашнем разговоре. Это — не
провал. Это — момент самой важной части практики.

— Обозначьте и вернитесь.  Как только вы осознали,
что отвлеклись, мысленно и без всякой критики обозначь-
те это отвлечение простым ярлыком: «мысль», «планирова-
ние», «воспоминание». Затем так же мягко и добро, без уси-
лия, верните фокус внимания обратно к ощущениям ды-
хания.

— Повторите. Весь процесс практики и состоит из это-
го цикла: внимание на дыхании -> отвлечение -> осознание
отвлечения -> мягкое возвращение. Каждое такое возвраще-
ние — это одно «отжимание» для вашей префронтальной
коры.

Что тренируется:
— Префронтальная кора: укрепляется ваша способ-

ность к концентрации и сознательному управлению внима-
нием.

— Связь Префронтальная кора ↔ Амигдала: вы
учитесь замечать зарождение отвлекающих мыслей (которые
часто тревожны) и, возвращаясь к дыханию, посылаете мин-
далине сигнал: «Угрозы нет, можно успокоиться».

— Осознавание (Awareness): самый главный навык —
не концентрация, а именно момент осознания того, что вы



 
 
 

отвлеклись. Это и есть проблеск истинной осознанности.
Важно: Ключевое условие успеха — доброе, безоценоч-

ное отношение к самому факту блуждания ума. Не ругайте
себя. Это естественный процесс. Ваша задача — не остано-
вить мысли, а замечать их и мягко возвращаться. Представь-
те, что вы учите щенка ходить на поводке: он будет постоян-
но убегать, а ваша задача — с бесконечным терпением мягко
подтягивать его обратно. Именно в этом повторяющемся ак-
те доброго возвращения и кроется вся трансформационная
сила этой практики.

Упражнение 2: Сканирование тела (Body Scan)
Если первое упражнение было тренировкой фокусиров-

ки, то сканирование тела — это мастер-класс по осознанно-
му восприятию и принятию. Его цель — перенести фокус
внимания с хаотичного потока мыслей на непосредственные,
«сырые» телесные ощущения, восстанавливая связь между
сознанием и телом.

Пошаговая инструкция:
— Примите положение.  Лягте на спину на ровную по-

верхность (на коврик или на кровать), руки свободно лежат
вдоль тела, ладони развернуты вверх. Ноги вытянуты, нос-
ки слегка разведены в стороны. Если лежать неудобно, мож-
но практиковать сидя на стуле с прямой спиной. Главное
— быть максимально расслабленным, но сохранять осознан-
ность (не засыпать).

— Установите таймер. Начните с 10—15 минут. Ис-



 
 
 

пользуйте приложение с голосовым управлением (например,
Headspace) или просто поставьте таймер с мягким, успокаи-
вающим сигналом.

— Закройте глаза. Настройтесь на несколько глубоких,
расслабляющих вдохов и выдохов. Дайте телу ощущение тя-
жести и покоя.

— Направьте внимание на пальцы ног.  Мысленно
«пройдитесь» по ним, отмечая любые ощущения, которые
там есть: тепло, прохладу, покалывание, пульсацию, ощуще-
ние соприкосновения с носками или поверхностью. Не стре-
митесь что-то изменить, просто наблюдайте.

— Медленно расширяйте область внимания. После-
довательно перемещайте фокус осознания:

— От пальцев ног — к стопам (подъем, пятка).
— От стоп — к лодыжкам и голеням.
— От голеней — к коленям и бедрам.
— От таза — к животу и пояснице.
— От поясницы — к спине и груди.
— От туловища — к пальцам рук, ладоням, запястьям,

предплечьям и плечам.
— От плеч — к шее и горлу.
— От шеи — к лицу (челюсть, губы, нос, глаза, лоб).
— И, наконец, — к макушке головы.
— Наблюдайте без оценки. В каждой области задержи-

вайте внимание на 20—30 секунд. Замечайте всё: напряже-
ние, расслабление, тяжесть, легкость, колебания, температу-



 
 
 

ра. Ключевой принцип: никакой оценки. Не должно быть
«приятное» или «неприятное» ощущение. Есть просто факт:
«здесь есть напряжение», «здесь чувствуется тепло».

— Заметьте блуждание ума. Ваше внимание будет уплы-
вать в мысли. Это нормально. Как только вы это осознали,
мягко, без критики, верните его к той части тела, на которой
остановились.

— Завершите практику. Когда таймер сигналит, не спе-
шите вскакивать. Почувствуйте свое тело целиком, как еди-
ное целое. Отметьте, как изменилось ваше состояние по
сравнению с началом. Медленно пошевелите пальцами рук
и ног, и только потом плавно откройте глаза.

Что тренируется:
— Островковая доля (Insula): Практика напрямую

усиливает интерорецепцию — вашу способность тонко чув-
ствовать и распознавать внутренние телесные ощущения.

— Связь «мозг-тело»: Вы учитесь считывать сигналы
тела до того, как они перерастут в хроническое напряжение
или психосоматический симптом.

— Выход из режима DMN: Перенося фокус в тело, вы
«выдергиваете» мозг из порочного круга мысленной жвачки
о прошлом и будущем, возвращая его в реальность настоя-
щего момента (здесь и сейчас).

— Принятие: Вы развиваете способность находиться с
любыми ощущениями (включая дискомфорт) без немедлен-
ной реакции бегства или подавления.



 
 
 

Рекомендации:
— Начинайте с малого. 5—10 минут сканирования основ-

ных частей тела (стопы, руки, живот, лицо) — отличное на-
чало.

— Используйте аудиогиды. Приложения вроде Headspace
или Insight Timer предлагают прекрасные медитации по ска-
нированию тела на русском языке, которые помогут вам
удерживать структуру и не сбиться.

— Практикуйте перед сном. Сканирование тела — иде-
альная практика для вечера. Она великолепно снимает фи-
зическое и умственное напряжение, накопленное за день, и
готовит организм к глубокому, восстанавливающему сну.

— Будьте добры к себе. Если вы заснули — значит, тело
нуждалось в этом больше, чем в практике. Это тоже признак
успеха.

 
3.2. Интеграция в жизнь:
Неформальная практика

 
Формальная практика — это ваш спортзал, где вы укреп-

ляете «мышцы» внимания. Но настоящая сила осознанности
раскрывается тогда, когда вы начинаете применять этот на-
вык за пределами коврика — в самой жизни. Неформаль-
ная практика — это искусство превращать повседнев-
ные рутины в живые, моментальные «микромедита-
ции». Её красота в том, что она не требует выделения допол-



 
 
 

нительного времени — она преображает то время, которое
у вас уже есть.

Упражнение 3: Осознанное употребление пищи
(Практика «Одна ложка»)

Мы часто едим на автопилоте: за компьютером, с телефо-
ном в руке, почти не замечая вкуса еды. Это упражнение вер-
нет вас к одному из главных сенсорных удовольствий.

— Инструкция:
— Выберите один прием пищи или его часть (напри-

мер, первые три ложки супа или один фрукт).
— Отложите все гаджеты.  Уберите всё, что может от-

влечь.
— Включите все органы чувств до того, как еда по-

падет в рот. Рассмотрите пищу: её цвет, форму, текстуру.
Понюхайте её, улавливая оттенки аромата.

— Положите небольшую порцию в рот.  Останови-
тесь. Отследите движение руки ко рту.

— Прочувствуйте вкус. Осознайте первые ощущения
на языке. Отмечайте изменение вкуса и текстуры, когда вы
начинаете жевать. Почувствуйте работу челюстей.

— Осознайте глотание. Проследите момент, когда еда
покидает рот и движется по пищеводу.

— Отмечайте послевкусие.  Какие ощущения остаются
после?

— Цель: Разорвать автоматизм питания, усилить чув-
ственное удовольствие от процесса, замедлиться и дать



 
 
 

мозгу и желудку синхронизироваться, что часто ведет к бо-
лее здоровым пищевым выборам и чувству насыщения мень-
шим количеством пищи.

Упражнение 4: Осознанная ходьба
Ходьба — это не просто перемещение из точки А в точку

Б. Это возможность провести mindfulness в движении, сделав
её антидотом сидячему образу жизни.

— Инструкция:
— Выберите отрезок пути (до машины, от метро до

офиса, 5-минутная прогулка в парке).
— Перенесите фокус внимания в ступни.  Ощутите

контакт подошв с поверхностью: давление, текстуру асфаль-
та или земли, температуру.

— Осознавайте движение. Отмечайте микро-этапы
шага: перенос веса, отрыв пятки, движение ноги в воздухе,
касание земли другой ногой.

— Расширьте осознанность.  Ощутите работу мышц
ног, лёгкое движение тела в такт ходьбе.

— Синхронизируйте с дыханием  (по желанию). На-
пример, на 3—4 шага — вдох, на 3—4 шага — выдох. Это
углубляет концентрацию.

— Когда ум отвлечется (а он отвлечется на цели или
мысли), просто мягко верните внимание к ощущениям в но-
гах.

— Цель: Тренировка внимания в движении, перевод
mindfulness из статичного состояния в динамическое. От-



 
 
 

личная практика для тех, кому сложно сидеть на месте. На
физиологическом уровне синхронизирует работу мозга и те-
ла, снижая стресс.

Упражнение 5: Осознанные паузы («Стоп-практи-
ка»)

Это, возможно, самая мощная неформальная практика.
Она создаёт «буфер» между автоматической реакцией и осо-
знанным ответом, ломая привычные шаблоны поведения.

— Инструкция:
— Выберите триггер. Это может быть:
— Звук таймера или будильника, поставленного на слу-

чайное время в течение дня.
— Естественный переход: перед тем как начать новое де-

ло, ответить на звонок, зайти в дверь, сесть за руль.
— Любая стрессовая или эмоционально заряженная ситу-

ация (чувствуете, что начинаете раздражаться? — СТОП).
— Остановитесь. Буквально на 1—3 дыхательных цикла.

Прервите на мгновение любую активность.
— Осмотритесь. Широким, мягким вниманием отметьте

3—4 объекта, которые вы видите. Без анализа, просто кон-
статация: «дверь», «окно», «чашка».

— Ощутите тело. Спросите себя: «Что я сейчас чувствую
в теле?» Напряжение в плечах? Дрожь в руках? Тепло? Хо-
лод?

— Отследите дыхание. Сделайте один-два осознанных,
глубоких вдоха и выдоха, чувствуя, как воздух наполняет



 
 
 

легкие и покидает их.
— Продолжите дело — но уже из немного более осознан-

ного, «присутствующего» состояния.
— Цель: создать момент выбора между стимулом и реак-

цией. Это ослабляет автопилот и предотвращает множество
импульсивных действий и слов, о которых потом приходит-
ся жалеть. Это микро-перезагрузка осознанности в течение
дня.

 
3.3. Работа с трудными состояниями:

Осознанность не только для покоя
 

До сих пор мы говорили об осознанности как об инстру-
менте для обретения спокойствия и ясности. Но её подлин-
ная сила раскрывается не тогда, когда всё хорошо, а тогда,
когда трудно. Mindfulness — это не щит, который ограждает
от негативных переживаний. Это внутренний стабилизатор,
который позволяет оставаться в контакте с трудными состо-
яниями, не разрушаясь и не подчиняясь им. Это способ из-
менить свои отношения с болью, тревогой и гневом, лишив
их разрушительной силы.

Упражнение 6: «Назови, чтобы приручить» («Name
It to Tame It»)

Это, возможно, один из самых сильных инструментов
эмоциональной саморегуляции. Его суть — не в подавлении
эмоции, а в её «приручении» через простое, безоценочное



 
 
 

обозначение.
— Инструкция:
— Поймайте момент. Как только вы заметили, что вас

захватывает сильная эмоция (вспышка гнева, волна трево-
ги, приступ обиды), сделайте микро-паузу. Если можете, за-
кройте глаза на секунду.

— Сместите фокус. Перенесите внимание с содержания
переживания («Он меня унизил!», «Я всё провалю!») на сам
факт его присутствия.

— Мысленно назовите его. Просто и нейтрально, как
ученый, классифицирующий явление, произнесите про себя:
«Это гнев», «Здесь есть тревога», «Это ощущение стыда»,
«Вот мысль о провале».

— Наблюдайте за ощущениями в теле.  Спросите се-
бя: «А где в теле живет эта эмоция?». Сжатые челюсти? Ка-
мень в животе? Дрожь в коленях? Наблюдайте за этими ощу-
щениями как за погодой — они пришли, и они уйдут.

— Вернитесь к дыханию. Сделайте один-два осознан-
ных вдоха и выдоха, чувствуя, как воздух проходит именно
через ту область, где локализовано напряжение.

— Нейронаука: этот простой акт именования активи-
рует префронтальную кору (PFC) — наш «центр управле-
ния». В этот момент вы не просто переживаете эмоцию, вы
наблюдаете её. Это создает критически важную дистанцию
между вами и вашим переживанием. PFC посылает тормо-
зящие сигналы миндалевидному телу, предотвращая её пол-



 
 
 

ный «захват» эмоцией. Вы перестаете быть гневным и начи-
наете замечать гнев в себе. Это фундаментальная разница.

Упражнение 7: Осознанное слушание
Большинство конфликтов возникают не потому, что мы

не слышим слова, а потому, что мы не слышим человека. По-
ка собеседник говорит, наш ум обычно занят: готовит контр-
аргументы, оценивает, фильтрует, думает о своём. Осознан-
ное слушание — это практика глубокого присутствия с дру-
гим человеком.

— Инструкция:
— Настройтесь. Перед важным разговором, сделайте

один-два осознанных вдоха и создайте намерение: «Следую-
щие 5 минут я буду слушать полностью».

— Отложите внутреннюю подготовку ответа.  Это
самый сложный и самый важный шаг. Позвольте себе не
знать, что вы скажете дальше. Доверьтесь, что нужные сло-
ва найдутся сами, когда вы по-настоящему поймёте собесед-
ника.

— Сфокусируйтесь на говорящем.  Направьте всё вни-
мание на человека: на его слова, на тон голоса, на выражение
лица, на язык тела. Слушайте не только ушами, но и всем
существом.

— Замечайте реакции ума. Ваш ум обязательно будет
отвлекаться: появится оценка («он не прав»), воспоминание
(«а вот в прошлый раз…»), планирование ответа. Как только
вы это осознали — мягко верните фокус на говоряще-



 
 
 

го. Каждое такое возвращение — это отжимание для вашего
навыка эмпатии.

— Слушайте, чтобы понять, а не чтобы ответить.
Ваша цель — не победить в споре, а увидеть мир глазами
другого человека, даже если вы с ним не согласны.

— Цель:
— Глубокая связь: Вы дарите собеседнику самый цен-

ный подарок — ваше безраздельное внимание. Это мгновен-
но снижает напряжение и строит мосты.

— Снижение конфликтов: Когда человек чувствует,
что его услышали, его потребность атаковать или защищать-
ся резко снижается.

— Тренировка внимания: Это, вероятно, самая слож-
ная и продвинутая форма mindfulness-практики — удер-
живать внимание на внешнем объекте (другом человеке) в
реальном времени, посреди внутреннего хаоса ваших соб-
ственных реакций.

Эти практики показывают, что осознанность — это не
пассивное состояние, а активный, мужественный навык
встречи с реальностью во всей её полноте — как приятной,
так и трудной.

 
3.4. Преодоление препятствий: Когда
не получается «просто медитировать»

 
Практика осознанности — это не путь по гладкому ас-



 
 
 

фальту. Это скорее трекинг по пересеченной местности, где
неизбежны камни, крутые подъемы и моменты, когда хочет-
ся развернуться и вернуться назад. Ваши возражения и труд-
ности — не признак того, что «у вас не получается». Это
естественная и неотъемлемая часть процесса. Встретить их
— значит найти самые ценные возможности для роста.

Давайте разберем самые частые препятствия и стратегии
их преодоления.

Возражение: «У меня нет времени»
Это самое распространенное и самое обманчивое возра-

жение. Есть время на соцсети, на кофе и на беспокойство.
Дело не во времени, а в приоритетах.

Решение
— Практика микропауз. Ваша новая мантра: «Луч-

ше одна минута сегодня, чем идеальный час когда-нибудь».
Начните с «трех осознанных дыханий». Сделать это мож-
но абсолютно везде: перед тем как начать рабочий день, пе-
ред тем как ответить на сообщение, стоя в лифте. Три пол-
ных, осознанных вдоха и выдоха. Это займет 30 секунд, но
перезагрузит ваше состояние.

— Интеграция в рутины. Не «добавляйте» практику, а
«вплетите» её в то, что вы уже делаете. Осознанное мытье
посуды:  чувствуйте температуру воды, текстуру пены, фор-
му тарелки. Осознанная чистка зубов: следите за движе-
ниями руки, вкусом пасты. Это и есть практика.

Возражение: «Я постоянно отвлекаюсь»



 
 
 

Новичка часто преследует ощущение, что он «плохо ме-
дитирует», потому что его ум блуждает. Это фундаменталь-
ное заблуждение.

Решение
— Кардинальный сдвиг в восприятии. Момент, ко-

гда вы замечаете, что отвлеклись, — это и есть са-
мый главный момент практики, её кульминация! Это
не провал, а проблеск осознанности. Вы осознали, что были
в плену у мыслей — и это огромная победа.

— Мягкое возвращение. Ваша задача — не предот-
вратить блуждание (это невозможно), а выработать навык
мягкого, доброго, настойчивого возвращения. Каждое такое
возвращение — это повторение, укрепляющее нейронные
пути внимания. Представьте, что вы тренируете щенка: он
будет убегать снова и снова, а ваша задача — с бесконечным
терпением возвращать его.

Возражение: «Мне скучно / это не работает»
Ум, привыкший к постоянной стимуляции (уведомлени-

ям, многозадачности, стрессу), может воспринимать тиши-
ну и простоту как скуку. Это сигнал о зависимости ума от
внешних стимуляторов.

Решение
— Включите «внутреннего исследователя».  Подой-

дите к практике не как к рутине, а как к научному экспери-
менту. Каждый раз задавайтесь вопросами: «Интересно, ка-
ким будет моё дыхание сегодня?», «Что я смогу заметить но-



 
 
 

вого в ощущениях тела?», «Как изменится звук в комнате,
если слушать его по-настоящему внимательно?».

— Экспериментируйте с объектами внимания.  Если
дыхание кажется скучным, практикуйте осознанное слуша-
ние звуков или технику «телесного сканирования». Смена
фокуса может вдохнуть новую жизнь в практику.

Возражение: «Я становлюсь еще более тревож-
ным»

Иногда в тишине практики на поверхность всплывает то,
что было подавлено и загнано вглубь повседневной суетой.
Это может быть неприятно, но это признак того, что практи-
ка начинает работать.

Решение
— Нормализация. Важно понять: это общий опыт. Вы

не сходите с ума и не «ломаетесь». Вы впервые даете себе
возможность ощутить то, что уже было внутри, но игнори-
ровалось.

— Тактика «малых доз». Не форсируйте. Если 20-ми-
нутная сидячая практика вызывает сильную тревогу, сокра-
тите её до 5 минут или перейдите к более безопасным для
вас телесным практикам (осознанная ходьба, йога).

— Не практиковать подавление.  Если приходят тяже-
лые мысли или чувства, применяйте технику «Назови что-
бы приручить»: «Это тревога», «Это старая печаль». Наблю-
дайте за ними как за облаками на небе, не вовлекаясь в их
содержание.



 
 
 

— Обратиться за поддержкой. Если тревога становит-
ся невыносимой или подавляющей, это может быть призна-
ком непроработанной травмы. Это знак, что вам может
быть полезна помощь психотерапевта,  работающего в
рамках когнитивно-поведенческой терапии (КПТ) или те-
рапии принятия и ответственности (ACT). Mindfulness —
мощный инструмент, но она не заменяет профессиональной
помощи в серьезных случаях.

Помните: препятствие — это не стена, а дверь. Каждая из
этих трудностей — это возможность глубже понять работу
своего ума и проявить к себе то самое доброе, принимающее
отношение, которое является сутью всей практики.

Осознанность как операционная система для жиз-
ни

Подводя итог этой практической главы, важно закрепить
главную идею: mindfulness — это не просто активность, ко-
торую нужно вписать в и без того переполненный график.
Это не пункт в списке дел между «позвонить клиенту» и «за-
брать химчистку».

Это — качественное изменение самого способа взаимо-
действия с жизнью.

Представьте, что ваш ум — это операционная система на
компьютере. До начала практики она, возможно, работала
медленно, зависала от множества одновременно открытых
вкладок (тревог, планов, воспоминаний), а вирусы (негатив-
ные мысли) могли легко парализовать её работу.
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