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Аннотация
Нейроэвристика — это внутренний механизм интуитивного

поиска решений. Им можно управлять. Книга даёт системную
дисциплину: от нейробиологии интуиции к техникам считывания
сигналов, инкубации и валидации; от индивидуальной практики
к синхронизации командных решений. Готовые протоколы
для экстремального стресса и долгосрочной стратегии. Для
руководителей, предпринимателей и инвесторов, новаторов и
всех, кто принимает решения в условиях неопределённости.
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Введение

 
Эта книга о навыке, которого у вас, скорее всего, нико-

гда не было. И о способности, которую вы, вероятно, уже ис-
пользуете каждый день, не замечая этого.

Что такое осознанная нейроэвристика?
У каждого человека есть внутренний механизм интуитив-

ного поиска решений, который в условиях недостатка ин-
формации выдаёт догадки — быстрые, телесные, не под-
креплённые логикой. Нейробиологи называют его интегра-
цией сигналов из базальных ганглиев, островковой доли и
дефолт-системы мозга. Мы будем называть его нейроэври-
стикой.

Этот механизм работает постоянно. Когда вы «чувствуе-
те» правильное решение, когда ваше тело сжимается при од-
ном варианте и расслабляется при другом, когда ответ при-
ходит утром после бессонной ночи — это нейроэвристика.

Проблема в том, что обычно она работает вслепую. Вы не
знаете, когда ей доверять, когда она ошибается, как её про-
верить, как вызвать в нужный момент. Вы либо игнорируете
её (и теряете ценные сигналы), либо слепо следуете за ней (и
попадаете в ловушку собственных проекций).

Осознанная нейроэвристика  — это системная дисци-
плина, которая превращает этот автоматический, неконтро-
лируемый процесс в управляемый ресурс.



 
 
 

Что значит «осознанная»?
Это значит, что вы:
— знаете, как устроен механизм (понимаете его нейро-

биологическую основу, типы, сильные и слабые стороны);
— умеете считывать его сигналы (отличаете телесный

маркер от шума);
— можете проверять догадки, не убивая их (валидация

без подавления);
— способны инкубировать сложные решения (передавать

задачи в бессознательное и получать результат через часы
или дни);

— адаптируете инструмент под разные контексты (экстре-
мальный стресс — секунды; долгосрочная стратегия — го-
ды);

— синхронизируете интуиции в команде (резонанс без
группового мышления);

— систематически калибруете свою способность чувство-
вать — и доверять этому чувству.

Осознанная нейроэвристика — это не умение «включать»
интуицию по щелчку. Это умение слышать её, проверять и
действовать даже тогда, когда ответа нет. Это мост между
жёсткой рациональностью, которая требует данных, и гиб-
костью бессознательного, которое улавливает паттерны там,
где данные отсутствуют.

О чём эта книга



 
 
 

Книга построена как последовательное погружение — от
устройства механизма к управлению им.

Первая часть, «Махинария интуиции», разбирает ней-
робиологическую основу нейроэвристики: какие структуры
мозга участвуют, почему логика проигрывает в условиях
неопределённости, какие типы интуиции существуют и где
её системные «глюки» — апотеноз, привязка к первому им-
пульсу, кортизоловая зависимость.

Вторая часть, «Психотехника управления», даёт пол-
ный арсенал инструментов: как сбрасывать логический шум,
считывать телесные сигналы, инкубировать решения, прове-
рять догадки. Вы получите два сквозных протокола — для
экстремального стресса (7 секунд) и для долгосрочной стра-
тегии (годичный цикл).

Третья часть, «Коллективная нейроэвристика» , пере-
водит навык на уровень команды. Архитектура стратегиче-
ских сессий, полифонический диалог, соматическое голосо-
вание, защита от коллективных иллюзий — вы получите го-
товый сценарий для управленческой команды.

Четвёртая часть, «Системная нейроэвристика» , по-
священа интеграции: диагностика тупиков, расширение сен-
сорного бассейна, этические границы и искусство доверия к
себе. Как не потерять навык в рутине, как калибровать се-
бя на дистанции жизни и как принимать решения, которые
невозможно доказать, но невозможно игнорировать.

Для кого эта книга



 
 
 

Эта книга — для тех, кто принимает решения в услови-
ях неопределённости. Руководители, предприниматели, ин-
весторы, стратеги, переговорщики, антикризисные менедже-
ры — и все, кто сталкивается с ситуациями, где данных недо-
статочно, время поджимает, а цена ошибки высока.

Книга не обещает безошибочности. Она обещает систе-
му, в которой ошибка становится частью процесса обучения.
Она обещает, что вы перестанете бояться собственной инту-
иции — и начнёте использовать её сознательно.

Как читать эту книгу
Эта книга — не для пассивного чтения. В конце каждой

главы есть упражнения. Если вы их пропускаете, вы читае-
те о нейроэвристике, но не осваиваете её. Техники работают
только в том случае, если вы их проверяете на себе.

Ведите дневник. Возвращайтесь к записям. Корректируй-
те курс. Ошибайтесь — и учитесь на ошибках.

Это и есть осознанная нейроэвристика.
Начинаем.
Николай Атаманенко, г. Белгород, 2026 г.



 
 
 

 
Часть 1. Махинария интуиции

Как устроен механизм, который
мы называем «чутьём»

 
Нейроэвристика — это не магия. Это не «голос свыше»

и не врождённый дар. Это естественный процесс, который
каждую секунду обрабатывает огромные массивы данных, о
которых ваше сознание даже не подозревает. Но чтобы ис-
пользовать этот процесс осознанно, нужно сначала понять
его устройство.

Почему «махинария»?
Слово происходит от латинского machina — «механизм»,

через французское machinerie — «совокупность механиз-
мов, оборудование». В русском языке оно устаревшее и
книжное, но точное. Если «механизм» — это абстрактная
схема работы, а «система» — скорее о связях частей, то «ма-
хинария» — о скрытой внутренней начинке, о том, как части
движутся и взаимодействуют внутри, незаметно для внеш-
него взгляда.

В книге это слово используется не случайно. В первой
части книги мы будем разбирать интуицию именно как ма-
хинарию — сложный механизм, состоящий из нейронных
контуров, биохимических сигналов и эволюционных алго-
ритмов. Мы заглянем внутрь и увидим, как работает каж-



 
 
 

дая «шестерёнка»: базальные ганглии, островковая доля, пе-
редняя поясная кора, дефолт-система мозга. Увидим, как
они взаимодействуют, где возникают сбои и почему иногда
вся эта сложная конструкция выдаёт блестящий результат, а
иногда — ошибочную догадку.

Понимание устройства — первый шаг к управлению.
Нельзя калибровать инструмент, не зная, из чего он состоит.
Нельзя доверять сигналу, не понимая, откуда он берётся.

Мы начнём с анатомии. Заглянем в мозг, увидим, как ба-
зальные ганглии сжимают опыт до мгновенных реакций, как
островковая доля превращает телесные ощущения в сигналы
«правильно/неправильно», как дефолт-система прокручива-
ет варианты во сне, а передняя поясная кора тормозит логи-
ку, чтобы дать шанс интуиции.

Мы разберёмся, почему логика часто проигрывает в усло-
виях неопределённости — и как нейроэвристика её обхо-
дит, работая через аппроксимацию, а не через вычисление.
Введём понятие «достройки Гёделя» — механизма, которым
мозг заполняет пустоты в данных, дорисовывая реальность
там, где фактов недостаточно.

И наконец, мы увидим, что интуиция не едина. Она бы-
вает трёх типов — экспертная, адаптивная, инсайтная, — и
у каждого свои сильные стороны и свои ловушки. Мы назо-
вём эти ловушки «глюками магистрали»: иллюзия когерент-
ности, привязка к первому импульсу, зависимость от уровня
стресса.



 
 
 

После этой части у вас не будет готовых ответов. У вас
будет карта. Карта территории, которую вы никогда не виде-
ли, но по которой уже давно ходите вслепую. С этой картой
путь в следующие части — к управлению, к калибровке, к
осознанному действию — станет возможным.



 
 
 

 
Глава 1. Феномен, который

мы называем интуицией
 
 

1.1. Место встречи логики и пустоты
 

Состояние это знакомо каждому, кто хоть раз прини-
мал решение в условиях неопределённости. Вы перебираете
цифры, строите модели, взвешиваете аргументы, консульти-
руетесь с экспертами. Данных всё равно недостаточно. Вре-
менной горизонт размыт. Цена ошибки растёт с каждым ча-
сом. А ответа нет.

И тогда, часто вопреки всей вашей аналитике, приходит
другое — невыводимое, необъяснимое, но отчётливое чув-
ство. Как нужно поступить. Оно может явиться как лёгкое
сдавливание в груди при одном варианте и как тепло при
другом. Как внезапный образ, вспыхнувший ниоткуда. Как
уверенность, у которой нет словесного обоснования. Мы на-
зываем это интуицией.

Но что это на самом деле? Случайное совпадение? Накоп-
ленный опыт, который мы не способны перевести в слова?
Или, возможно, работа сложнейших нейросетей нашего моз-
га — на скорости, недоступной сознанию?



 
 
 

 
1.2. Как это выглядит в жизни

 
Чтобы приблизиться к ответу, полезно посмотреть на ин-

туицию в действии.
Представьте опытного пожарного. Он входит в горящее

здание. Всё выглядит обычно — температура, уровень шума,
цвет и форма пламени. Но он внезапно даёт команду своим
людям немедленно покинуть помещение. Через тридцать се-
кунд пол обрушивается. Позже, на вопрос, что заставило его
принять решение, он не сможет внятно объяснить. «Просто
почувствовал». Никакого специфического запаха, никакого
треска, никакой видимой угрозы. Всё было как всегда. Но он
знал.

Это классический пример экспертной нейроэвристики.
Тысячи предыдущих выходов, тысячи разрозненных дан-
ных, которые никогда не доходили до сознательного анали-
за, сжались в один мгновенный сигнал. Базальные ганглии
— структуры глубоко внутри мозга — распознали паттерн,
который кора не заметила. Тело сказало «выходи» за доли
секунды до того, как голова нашла бы объяснение.

Или другой случай. Предприниматель выбирает между
двумя стратегиями развития. На бумаге обе выглядят убеди-
тельно: цифры сходятся, рынок изучен, риски просчитаны.
Но при одном варианте у него тяжелеет в груди, при другом
— становится легко, почти невесомо. Он выбирает второй.



 
 
 

Через полгода выясняется, что первый вариант вёл в тупик
— хотя аналитика этого не показывала и не могла показать.

Здесь сработала адаптивная нейроэвристика. Мозг уловил
структурное сходство — не через цифры и не через внешние
признаки, а через внутреннюю архитектуру ситуации, через
аналогию с прошлыми случаями, которые на поверхности
были совершенно не похожи, но имели ту же глубинную схе-
му.

И наконец, третий сценарий. Вы бьётесь над сложной за-
дачей несколько дней. Перебираете варианты, строите схе-
мы, советуетесь с коллегами. Ничего не приходит. Вы ложи-
тесь спать, забываете о проблеме. А утром, в душе, — озаре-
ние. Ответ приходит целиком, без всяких усилий, как будто
кто-то другой решил всё за вас.

Это инсайтная нейроэвристика. Пока вы спали, де-
фолт-система мозга — та самая, которая активна в состоя-
нии покоя и мечтаний — продолжала работать в фоновом
режиме. Она перебирала комбинации, соединяла далёкие
семантические поля и выдала готовое решение в тот момент,
когда сознание было отключено.

Три примера — три разных механизма, три типа ин-
туиции. Но во всех случаях есть общая структура: ситуа-
ция неопределённости, телесный сигнал, решение, резуль-
тат. Мы вернёмся к этой типологии в четвёртой главе, когда
разберём каждый из типов детально. Сейчас же важно дру-
гое: все эти примеры показывают, что интуиция не является



 
 
 

чем-то мистическим. Это работа мозга — только не та часть
работы, к которой мы привыкли.

 
1.3. Два лагеря и их ограничения

 
Вокруг этого понимания, однако, сложились две крайние

позиции, и каждая по-своему искажает реальность.
Первая — позиция рационалистов, опирающаяся на ис-

следования Даниэля Канемана и Амоса Тверски. Для них ин-
туиция — это набор систематических ошибок, эвристиче-
ский шум, которому нельзя доверять. Их сила — в требова-
тельности к проверкам и обоснованиям. Их слабость — в иг-
норировании того факта, что быстрые системы (System 1, по
терминологии Канемана) в знакомых средах работают точ-
нее медленного анализа. Опытный пожарный действительно
чувствует момент, когда пора выбегать, — и его чувство ока-
зывается верным чаще, чем расчёты новичка.

Вторая — позиция мистиков. Для них интуиция — го-
лос высшего знания, внутренний компас, который никогда
не ошибается, если вы «настроены на волну». Их сила — в
возвращении человеку доверия к себе, к своему телу, к сво-
ему опыту. Их слабость — в отсутствии механизмов провер-
ки. Внутренний голос может быть голосом страха, а не муд-
рости, и если не отличать одно от другого, ошибки неизбеж-
ны.

Я не принадлежу ни к одному из этих лагерей. Нейробио-



 
 
 

логия последних двадцати лет показывает, что интуиция су-
ществует, что у неё есть конкретные нейронные корреляты,
но что она не является панацеей. У нейроэвристики — так я
буду называть этот механизм на протяжении всей книги —
есть сильные стороны, слабые стороны и системные уязви-
мости. Задача не в том, чтобы поверить в неё или отвергнуть.
Задача в том, чтобы понять, как она работает, и научиться
отделять сигнал от шума, а действие от импульса.

 
1.4. Почему привычные

определения не работают
 

Для этого, однако, нам понадобится более точный язык.
Привычные определения вроде «знание без источника» или
«чувство правильности» ничего не объясняют. Они описы-
вают результат, а не механизм. А без понимания механизма
мы не можем управлять процессом.

Поэтому в этой книге мы будем использовать рабочее
определение:

Нейроэвристика  — это внутренний механизм когни-
тивной интерполяции, который активируется в условиях де-
фицита информации и использует накопленный опыт, телес-
ные маркеры и распознавание паттернов для генерации про-
веряемой гипотезы.

Из него следуют три важных вывода.
Первый: нейроэвристика работает на основе опыта. Она



 
 
 

не берёт решения из ниоткуда. Она опирается на всё, что вы
когда-либо видели, слышали, чувствовали, — даже если вы
этого не помните. Мозг не изобретает новое из пустоты; он
комбинирует старое новым способом.

Второй: нейроэвристика выдаёт гипотезу, а не истину.
Интуитивное решение — это всегда предположение, а не
приговор. Оно нуждается в проверке. Ошибочно думать, что
«чувство» гарантирует правильность. Чувство гарантирует
только то, что вы что-то чувствуете.

Третий: нейроэвристика зависит от состояния. Стресс,
усталость, гормональный фон — всё это меняет качество
сигнала. Один и тот же человек в спокойном состоянии и в
панике принимает разные решения. Это не «ошибки интуи-
ции»; это особенности её работы, которые можно и нужно
учитывать.

И в этом кроется хорошая новость. Если качество сигнала
зависит от состояния, значит, им можно управлять. Именно
этому и посвящена книга.

 
1.5 Микро-упражнение

 
Но прежде чем переходить к управлению, давайте закре-

пим начало вашего собственного исследования.
Вспомните три ситуации за последний год, когда вы при-

няли решение на основе интуиции — и оказались правы или
не правы. Запишите в блокнот по одному предложению на



 
 
 

каждую: что вы чувствовали перед решением, какое слово
первым пришло в голову в момент решения, и совпало ли это
решение с логическим анализом или противоречило ему. Не
ищите закономерностей сейчас. Просто зафиксируйте. Мы
вернёмся к этим записям после второй части, когда у вас по-
явятся инструменты для их осмысленного анализа.

В следующей главе мы заглянем в мозг и увидим, какие
именно структуры отвечают за сигналы, о которых мы гово-
рили, и почему в стрессе интуиция перестаёт работать так,
как мы привыкли.



 
 
 

 
Глава 2. Нейроанатомия догадки

 
 

2.1. Три мозга в одном
 

Если вы впервые слышите, что у человека не один мозг, а
три, — это не метафора. Это эволюционный факт.

Наш череп вмещает три самостоятельные нервные струк-
туры, которые формировались в разное время и для разных
задач. Самый древний — рептильный мозг, или ствол с моз-
жечком. Он отвечает за базовые программы выживания: ды-
хание, сердцебиение, координацию движений, инстинктив-
ные реакции. Он не думает. Он реагирует.

Следующий слой — лимбическая система. Она появи-
лась у первых млекопитающих. Это центр эмоций, памяти
и оценки «свой — чужой», «опасно — безопасно». Гиппо-
камп, миндалевидное тело, гипоталамус — все они работают
здесь, формируя наши привязанности, страхи и импульсив-
ные желания.

И наконец, самый молодой слой — неокортекс, кора боль-
ших полушарий. Он отвечает за то, что мы называем разу-
мом: язык, абстрактное мышление, планирование, логику. У
человека он развит сильнее, чем у любого другого существа
на планете.

Эти три мозга не изолированы. Они соединены нервны-



 
 
 

ми путями и постоянно обмениваются сигналами. Но у них
разная скорость и разный приоритет доступа к ресурсам. В
критической ситуации первым включается рептильный мозг
— он быстрее. Лимбическая система — чуть медленнее. И
только потом, если есть время, подключается неокортекс.

Интуиция — это мост между лимбической системой и
неокортексом. Тело и эмоции маркируют вариант как «пра-
вильный» или «опасный» — и передают эту метку в созна-
ние, часто минуя логические центры. Именно поэтому вы
можете чувствовать решение раньше, чем объяснить его.

Но чтобы понять, как именно работает этот мост, нам
нужно разобрать его конструкцию по частям.

 
2.2. Базальные ганглии —

рефери бессознательного опыта
 

Глубоко внутри мозга, под корой, расположены скопле-
ния нейронов, которые называются базальными ганглиями.
Если вы никогда не слышали о них — это нормально. Они не
попадают в заголовки новостей в отличие от префронталь-
ной коры или гиппокампа. Но именно здесь происходит са-
мое интересное с точки зрения нейроэвристики.

Базальные ганглии — это «рефери» опыта. Они принима-
ют сигналы от коры, отбирают наиболее вероятные варианты
действия и отправляют их обратно. Но главное их свойство
— это автоматизация. Всё, что вы делаете часто и без уси-



 
 
 

лий, — результат работы базальных ганглиев.
Когда вы учитесь водить машину, вы думаете о каждом

движении: нажать сцепление, переключить передачу, по-
смотреть в зеркало. Активна префронтальная кора. Через
несколько месяцев вы делаете это автоматически — нажима-
ете педали, не задумываясь. Активность перешла к базаль-
ным ганглиям. Они сжали алгоритм в один компактный пат-
терн.

То же самое происходит с интуицией экспертов. Опытный
пожарный, о котором мы говорили в первой главе, не рас-
суждал о признаках обрушения. Его базальные ганглии, об-
работавшие тысячи предыдущих выходов, выдали готовый
сигнал за доли секунды. Шахматист, который видит мат за
десять ходов, не просчитывает все варианты — его базаль-
ные ганглии распознали паттерн, уже зафиксированный в
бессознательном.

Это и есть экспертная нейроэвристика — быстрая, энерго-
эффективная, но ограниченная зоной накопленного опыта.
Она работает только там, где у вас есть повторяющаяся прак-
тика. В незнакомой ситуации базальные ганглии бессильны.

Но есть ещё одно свойство, важное для понимания. Ба-
зальные ганглии не только автоматизируют опыт, но и филь-
труют варианты. На каждый стимул мозг генерирует мно-
жество потенциальных реакций. Базальные ганглии выбира-
ют наиболее вероятную — самую «энергетически дешёвую».
Это хорошо, когда среда стабильна. Это плохо, когда нужно



 
 
 

отказаться от привычного паттерна. Именно здесь кроется
корень одной из системных уязвимостей нейроэвристики —
привязки к первому импульсу. Мы ещё вернёмся к этому в
четвёртой главе.

 
2.3. Островковая доля — тело

как измерительный прибор
 

Следующая структура, без которой нейроэвристика
невозможна, — это островковая доля, или инсула. Она рас-
положена глубоко внутри боковой борозды, между височной
и лобной долями. И она делает нечто уникальное.

Инсула отвечает за интероцепцию — восприятие сигна-
лов от внутренних органов. Сердцебиение, дыхание, сокра-
щение кишечника, напряжение мышц, температура тела —
всё это стекается в островковую долю. Она не просто реги-
стрирует эти сигналы, она объединяет их в целостную кар-
тину текущего состояния организма.

Когда Антонио Дамасио, известный нейробиолог, ввёл по-
нятие «соматического маркера», он описал именно это: тело
маркирует варианты решения до того, как кора успевает их
осознать. Вы ещё не знаете, какой вариант правильный, но
ваше тело уже выбрало. Оно сжимается при одном, расслаб-
ляется при другом. Лёгкая тошнота при мысли об одном ша-
ге, тепло в груди при мысли о другом.

Эксперименты с так называемой айовской игровой зада-



 
 
 

чей подтверждают это. Испытуемые выбирали карты из че-
тырёх колод, две из которых были «выгодными», две —
«проигрышными». Через несколько десятков попыток у ис-
пытуемых возникала кожная реакция (измеряемая электро-
дермальным ответом) при приближении к «плохой» колоде.
Они начинали избегать её — ещё за десять секунд до того,
как могли объяснить, какая колода плохая. Их тело знало
раньше, чем голова.

Инсула — это тот самый приёмник, который улавливает
эти сигналы. Она превращает сырые телесные ощущения в
эмоциональный тон — «это правильно», «это опасно», «это
не имеет значения». И если вы не слышите инсулу, вы не
слышите свою нейроэвристику.

Но есть важный нюанс. Инсула чувствительна не только к
сигналам тела, но и к интерпретации. Тревога и возбуждение
дают физиологически сходные реакции — учащённое серд-
цебиение, напряжение мышц. Одно и то же телесное ощуще-
ние может быть и сигналом «правильный выбор», и сигна-
лом «я просто боюсь». Различать их — это навык. Мы будем
учиться этому во второй части книги.

 
2.4. Передняя поясная

кора — детектор ошибок
 

Есть в мозге структура, которая работает как детектор
конфликтов и ошибок. Это передняя поясная кора, или ACC



 
 
 

(от латинского anterior cingulate cortex). Она расположена в
глубине продольной щели, прямо над мозолистым телом.

ACC отслеживает расхождение между ожидаемым и ре-
альным. Когда вы строите прогноз, а реальность идёт по дру-
гому сценарию, ACC отправляет сигнал тревоги. Вы чув-
ствуете это как дискомфорт, как ощущение, что «что-то не
так», ещё до того, как поняли, что именно.

Но самое интересное происходит, когда ACC активирует-
ся в ситуации выбора. Когда перед вами несколько вариан-
тов, и вы не знаете, какой правильный, ACC начинает рабо-
тать интенсивнее. Она создаёт своего рода внутренний кон-
фликт, который проявляется как напряжение, как чувство «я
не уверен». И в этот момент ACC может сделать неожидан-
ную вещь.

Она тормозит префронтальную кору.
Звучит парадоксально. Но именно так: чтобы дать шанс

интуиции, мозг на мгновение отключает сознательный ана-
лиз. ACC как бы говорит: «Я вижу конфликт. Кора не справ-
ляется. Дайте шанс глубинным структурам». И в это окно,
длительностью в несколько сотен миллисекунд, в сознание
может прорваться сигнал от базальных ганглиев или инсулы.

Исследования ЭЭГ зафиксировали этот момент. Негатив-
ность, связанная с ошибкой (error-related negativity, ERN),
возникает за 50—100 миллисекунд до того, как человек осо-
знаёт правильный ответ. Это означает, что мозг уже знает
ответ — он просто не доставил его в сознание. А ACC по-



 
 
 

могает этот процесс ускорить.
Для нас важно следующее: передняя поясная кора — это

не источник интуиции, а её диспетчер. Она не рождает сиг-
налы, она управляет их прохождением. Если ACC поврежде-
на или ослаблена, интуитивные сигналы не доходят до со-
знания — вы остаётесь в состоянии неопределённости, без
возможности выбора. Если же ACC работает хорошо, она
вовремя подключает нужные структуры и отключает ненуж-
ные.

 
2.5. Дефолт-система мозга —

стратегический процессор
 

Мы переходим к самой таинственной структуре в нашем
разговоре. Её открытие произошло случайно, когда исследо-
ватели заметили, что некоторые участки мозга активны, ко-
гда испытуемый ничего не делает. Не решает задачу, не слу-
шает музыку, не отвечает на вопросы. Просто лежит в ска-
нере, думая о чём-то своём.

Эти участки получили название «дефолт-система моз-
га» (Default Mode Network, DMN). Она включает в себя
несколько зон: медиальную префронтальную кору, заднюю
поясную кору, область угловой извилины и часть гиппокам-
па. И она активна именно тогда, когда сознание не занято
внешней задачей.

DMN отвечает за автобиографическую память, за плани-



 
 
 

рование будущего, за социальное мышление и — что самое
важное для нас — за инкубацию решений.

Когда вы сталкиваетесь со сложной задачей и не можете
её решить, вы можете сделать две вещи. Первая — продол-
жать биться в лоб, перебирать варианты, строить схемы. Это
работа префронтальной коры. Вторая — отвлечься, пойти на
прогулку, лечь спать, заняться монотонной деятельностью.
И тогда включается DMN.

Она начинает перебирать комбинации — соединять раз-
розненные элементы опыта, пробовать ассоциации, которые
сознание никогда бы не допустило. Ей не нужно объяснение,
ей не нужна логика. Она может соединить биологию и эко-
номику, искусство и инженерию. Она ищет не очевидные, а
скрытые связи.

Инсайт «Ага!» приходит именно из DMN. Вы не решали
задачу, вы не думали о ней, а ответ появился. Это не магия.
Это дефолт-система завершила обработку — и выдала ре-
зультат.

Различие между быстрой и отложенной нейроэвристикой
теперь становится понятным. Быстрая интуиция — это ба-
зальные ганглии и инсула. Мгновенная реакция, основанная
на опыте. Отложенная интуиция — это DMN и гиппокамп.
Инсайт, приходящий через часы или дни после того, как вы
отстранились от задачи.

Обе полезны. Обе нуждаются в тренировке. Но важно по-
нимать: DMN не работает, когда вы постоянно в режиме



 
 
 

многозадачности. Она требует тишины, отключения, про-
странства. Если вы никогда не оставляете себе времени на
инкубацию, вы лишаете себя самого мощного инструмента
стратегической нейроэвристики.

 
2.6. Почему в стрессе нейроэвристика

деградирует до инстинкта
 

Теперь, когда мы познакомились с основными структура-
ми, важно понять, как они взаимодействуют в критической
ситуации.

Когда возникает угроза, в мозге запускается каскад ре-
акций. Миндалевидное тело (амигдала) — древняя структу-
ра лимбической системы — мгновенно оценивает опасность
и запускает сигнал тревоги. Активируется гипоталамо-гипо-
физарно-надпочечниковая ось. В кровь выбрасываются ад-
реналин и кортизол.

Что происходит с нашими структурами?
Кортизол блокирует доступ к гиппокампу — центру па-

мяти и навигации. Вы перестаёте видеть контекст, ситуация
сужается до «здесь и сейчас». Кортизол также подавляет ак-
тивность префронтальной коры — логика замедляется, пла-
нирование становится почти невозможным. Инсула продол-
жает работать, но её сигналы теперь маскируются мощными
сигналами тревоги. Базальные ганглии тоже активны, но они
выдаёт не сложный паттерн, а простейшую реакцию: бежать,



 
 
 

атаковать или замереть.
Нейроэвристика в стрессе деградирует до инстинкта.
Она перестаёт быть гибкой, адаптивной, чувствительной

к нюансам. Она становится жёсткой, грубой, эволюционно
древней. В ситуации реальной угрозы это спасает жизнь.
В ситуации сложных переговоров, стратегических решений,
экстремального управления — это катастрофа.

Но есть важное уточнение. Стресс бывает разным. Хро-
нический стресс разрушает нейроэвристику полностью —
кортизол буквально убивает нейроны гиппокампа. Острый
стресс, который длится секунды или минуты, оставляет шанс
— если вы вовремя «сбросите» сигнал тревоги и дадите до-
ступ к структурам, которые блокированы.

Именно этому будет посвящена глава 9, где мы разберём
протокол экстремального стресса. Сейчас важно запомнить:
нейроэвристика — это оркестр из четырёх-пяти структур. В
спокойном состоянии они работают слаженно. В стрессе —
разваливаются, уступая место древним инстинктам.

Понимание этой механики даёт вам первый ключ к управ-
лению. Вы не можете заставить амигдалу не реагировать на
угрозу. Но вы можете научиться быстро восстанавливать ба-
ланс, чтобы вернуть доступ к инсуле, базальным ганглиям и
DMN.



 
 
 

 
2.7 Микро-упражнение

 
В течение трёх дней замечайте любые телесные ощущения

перед принятием малозначительного решения — что поесть,
куда пойти, кому ответить в первую очередь. Не оценивайте
их, просто фиксируйте: «В каком месте тела я чувствую этот
выбор?»

Запишите три наблюдения. Мы вернёмся к этому упраж-
нению во второй части, когда будем учиться калибровать те-
лесный сигнал целенаправленно.

На следующей главе мы столкнём интуицию с логикой и
увидим, почему рациональность часто проигрывает в усло-
виях неопределённости, а также разберём механизм «до-
стройки Гёделя» — способ мозга заполнять пустоты там, где
данных не хватает.



 
 
 

 
Глава 3. Нейроэвристика vs Логика

 
 

3.1. Логика как вычислительная система
 

Когда мы говорим о логике, мы имеем в виду не про-
сто «правильное мышление». Мы говорим о конкретном ко-
гнитивном процессе, который опирается на работу префрон-
тальной коры. Это процесс, который можно описать как вы-
числительный: на входе — данные, на выходе — вывод, по-
лученный через цепочку формальных или квазиформальных
операций.

У логики есть чёткие характеристики.
Она линейна. Логика строит цепочки: А ведёт к Б, Б

ведёт к В. Если одно звено выпадает, цепочка обрывает-
ся. «Недостаточно данных» — это её естественный ответ на
неопределённость.

Она требовательна к полноте.  Логика не может начать
вычисление без данных. Она требует фактов, цифр, прове-
ренных предпосылок. Там, где их нет, она останавливается.

Она затратна. Префронтальная кора потребляет много
энергии. Длительная логическая работа истощает когнитив-
ные ресурсы. Именно поэтому после нескольких часов на-
пряжённого анализа вы чувствуете усталость.

Она воспроизводима.  Один и тот же набор данных да-



 
 
 

ёт один и тот же результат. Логика не зависит от состояния
решающего — ни от усталости, ни от эмоций, ни от времени
суток.

В стабильных средах логика незаменима. Там, где данные
полны, где есть время, где воспроизводимость важна, — ло-
гика даёт точные и проверяемые ответы. Инженерные расчё-
ты, бухгалтерия, юридический анализ требуют логики.

Но у логики есть границы. Есть три типа ситуаций, где она
оказывается бессильной.

Первый: дефицит данных. Вы принимаете решение о
новой стратегии, статистики нет, аналогии сомнительны. Ло-
гика говорит: «недостаточно информации». А решение нуж-
но.

Второй: избыток данных. У вас сотня отчётов, десятки
мнений, пятьдесят переменных. Логика пытается учесть всё,
сравнивает, взвешивает — и тонет в бесконечных вычисле-
ниях. Это аналитический паралич.

Третий: временное давление. Кризис, секунды на ре-
шение. Логика требует времени — на сбор данных, на по-
строение цепочек, на проверку гипотез. Времени нет.

Именно в этих трёх сценариях — дефицит данных, их из-
быток, временное давление — логика проигрывает. И имен-
но здесь на сцену выходит интуиция.



 
 
 

 
3.2. Интуиция как

проявление нейроэвристики
 

Мы уже знаем из первой главы, что интуиция — это не ма-
гия. Это сигнал, который генерируется глубинными структу-
рами мозга: базальными ганглиями, островковой долей, де-
фолт-системой. Мы дали этому механизму название — ней-
роэвристика.

Теперь мы можем сказать точнее: интуиция — это субъ-
ективный опыт работы нейроэвристики . То, что вы
чувствуете как «озарение», «внезапную уверенность», «те-
лесный сигнал» — это результат обработки информации на
субсознательном уровне, который прорвался в сознание.

И здесь важно понять различие.
Логика — это сознательный, контролируемый, последо-

вательный процесс. Вы можете проследить каждый её шаг,
объяснить его, проверить.

Интуиция — это результат работы нейроэвристики, кото-
рая проходит вне сознания. Вы получаете готовый ответ, но
не видите, как он был вычислен. Вы чувствуете направление,
но не знаете, на основе каких данных оно возникло.

Логика требует времени, данных и усилий. Нейроэвристи-
ка работает автоматически, мгновенно и с минимальными
энергозатратами.

Логика оперирует цепочками причин и следствий. Нейро-



 
 
 

эвристика оперирует паттернами — структурами, схвачен-
ными целиком, без последовательного анализа.

Логика не может работать с пустотой — она требует дан-
ных. Нейроэвристика, напротив, запускается именно в усло-
виях неполноты. Она достраивает недостающее.

Таким образом, когда мы говорим «интуиция vs логика»,
мы на самом деле говорим о столкновении двух способов об-
работки информации: сознательного, линейного и затратно-
го (логика) против бессознательного, холистического и энер-
госберегающего (нейроэвристика).

 
3.3. Энергетическая экономия:

почему нейроэвристика выгоднее
 

У этого различия есть важное следствие. Логика — это
дорого. Нейроэвристика — дёшево.

Префронтальная кора — одна из самых энергозатрат-
ных структур нашего организма. Когда вы решаете сложную
логическую задачу, потребление глюкозы резко возрастает.
Мозг буквально истощает ресурсы организма.

Нейроэвристика работает иначе. Она перекладывает об-
работку на автоматические системы — базальные ганглии,
островковую долю, дефолт-систему. Эти структуры не тре-
буют сознательного контроля и почти не истощают ресурсы.
Они обрабатывают огромные массивы информации — мил-
лионы бит в секунду — при минимальных энергозатратах.



 
 
 

Именно поэтому эксперты принимают сложные решения
почти без усилий. Шахматист может играть партию за пар-
тией, не истощаясь так, как это делал бы новичок. Пожарный
работает в экстремальных условиях, полагаясь на автоматиз-
мы. Предприниматель сканирует рынок, почти не задумыва-
ясь.

Это не «лёгкость бытия». Это работа нейроэвристики в
экономичном режиме.

Но у этой экономии есть цена. Нейроэвристика не ищет
оптимальное решение. Она ищет достаточно хорошее. Тер-
мин «сатисфайсинг» (satisficing), введённый Гербертом Сай-
моном, описывает именно это: человек редко стремится к
идеалу. Он ищет решение, которое удовлетворит минималь-
ные критерии и позволит двигаться дальше.

В условиях неопределённости поиск оптимума часто бес-
смысленен — вы всё равно не знаете всех переменных. По-
этому нейроэвристика выбирает вариант, который «доста-
точно хорош» для действия. Она не ждёт идеального момен-
та. Она создаёт момент для действия.

 
3.4. Аппроксимация вместо вычисления

 
Логика вычисляет. Нейроэвристика аппроксимирует.
Логика оперирует точными числами и чёткими правила-

ми. Нейроэвристика оперирует приблизительными оценка-
ми — «чуть больше», «определённо меньше», «в этом на-



 
 
 

правлении». Это похоже на разницу между картой с точными
координатами и интуитивным чувством направления. Карта
даёт точность. Чувство направления даёт вектор.

В медицине опытный врач ставит диагноз в неясных слу-
чаях, опираясь на приблизительную оценку симптомов. Ла-
бораторные данные придут через три дня, а лечение нуж-
но начинать сейчас. Он действует на основе нейроэвристи-
ческой аппроксимации — не потому что точность не важна,
а потому что точность недоступна.

В бизнесе предприниматель выбирает между двумя на-
правлениями, не имея точных цифр. Он не вычисляет при-
быль — он чувствует потенциал. Его нейроэвристика выдала
приблизительную оценку, которая становится основой для
действия.

Плата за скорость — погрешность. Но в условиях неопре-
делённости приблизительное направление лучше, чем пол-
ная остановка. Нейроэвристика даёт вам возможность дей-
ствовать там, где логика оставляет вас в бездействии.

 
3.5. Механизм достройки Гёделя

 
И наконец, самое важное различие.
Когда данных не хватает, логика останавливается. Нейро-

эвристика — достраивает.
Этот механизм я называю «достройкой Гёделя» — по ана-

логии с теоремами Курта Гёделя о неполноте. Гёдель пока-



 
 
 

зал, что в любой достаточно сложной системе есть утвер-
ждения, которые нельзя доказать или опровергнуть. Мозг в
условиях недостатка данных сталкивается с той же пробле-
мой: информации не хватает, чтобы сделать логически обос-
нованный вывод. Но он не останавливается.

Как именно происходит достройка?
Первый шаг. Мозг фиксирует не сами факты, а их отсут-

ствие. Он замечает пустоты в картине мира — переменные,
которых нет, данные, которые отсутствуют.

Второй шаг. Он запускает бессознательный процесс, ко-
торый можно сформулировать так: «Какой должна быть
недостающая переменная, чтобы вся система не рухнула?»
Это не вопрос о том, «что есть», а о том, «чего не хватает».

Третий шаг. Мозг выбирает минимальное энергетиче-
ское действие — вариант, который требует наименьшего ко-
личества нейронных переключений для восстановления це-
лостности картины мира.

Это не вычисление. Это именно достройка — как худож-
ник дорисовывает недостающий элемент картины, чтобы она
сохранила гармонию.

Именно поэтому интуиция часто консервативна. Она вы-
бирает достройку, которая с наименьшим риском нарушает
привычную картину мира. Именно поэтому интуиция под-
вержена иллюзиям — достроенная реальность может не сов-
падать с действительностью. Именно поэтому опытный че-
ловек часто чувствует правильное решение там, где новичок



 
 
 

теряется: его мозг уже достроил эту ситуацию тысячи раз.
Понимание механизма достройки Гёделя — один из клю-

чевых шагов к осознанному управлению своей интуицией.
Когда вы чувствуете интуитивную догадку, вы можете спро-
сить себя: «Какую пустоту мой мозг сейчас заполняет? На
основе какого опыта он это делает? Можно ли доверять этой
достройке?»

 
3.6. Не замена, а дополнение

 
Мы прошли четыре отличия. Разные сценарии работы.

Разная энергозатратность. Разный метод (вычисление про-
тив аппроксимации). Разный подход к неполноте данных
(остановка против достройки).

Но самое важное — это итоговый вывод.
Интуиция не отменяет логику. Нейроэвристика не отме-

няет логику. Они не конкуренты. Они партнёры, работаю-
щие на разных этапах одного процесса.

Нейроэвристика генерирует гипотезы — те самые интуи-
тивные догадки, которые приходят внезапно. Логика их про-
веряет, строит доказательства, прокладывает маршрут.

Нейроэвристика даёт направление — вектор, в котором
стоит двигаться. Логика выбирает конкретный путь, рассчи-
тывает шаги, оценивает риски.

Нейроэвристика работает в условиях неопределённости.
Логика работает с тем, что уже определено.



 
 
 

Проблемы возникают, когда один из этих режимов подав-
ляет другой. Если логика подавляет нейроэвристику — вы
получаете аналитический паралич. Вы знаете всё, но не мо-
жете выбрать. Если нейроэвристика подавляет логику — вы
получаете импульсивность. Вы действуете, но не проверяете.

Осознанная нейроэвристика — это управление этим ба-
лансом. Это понимание, что у каждого режима есть свои
сильные стороны, свои слабости и свои условия применения.
И это умение переключаться между ними сознательно, а не
быть жертвой их случайного доминирования.

Следующие части книги — о том, как это делать практи-
чески.

 
3.7 Микро-упражнение

 
Вспомните два случая из вашей жизни.
Первый: вы перебирали данные, анализировали, но так и

не приняли решения — и упустили возможность. Опишите,
что мешало вам действовать. Чего не хватало логике? Какую
пустоту ваш мозг не смог достроить?

Второй: вы действовали импульсивно на основе интуи-
ции — и ошиблись. Опишите, что именно пошло не так. Ка-
кая достройка оказалась ложной? Какой опыт или паттерн
подвёл вас?

Зафиксируйте эти наблюдения. Мы вернёмся к ним во
второй части, когда освоим инструменты проверки интуи-



 
 
 

тивных сигналов.

В следующей главе мы разложим нейроэвристику на три
типа — экспертную, адаптивную и инсайтную — и увидим,
что интуиция не едина. У каждого типа свои сильные сторо-
ны, свои слабости и свои системные «глюки».



 
 
 

 
Глава 4. Типология

нейроэвристик и её слабые места
 
 

4.1. Почему интуиция не едина
 

В первой главе мы разобрали три примера: пожарного, ко-
торый чувствует момент обрушения; предпринимателя, ко-
торый выбирает между стратегиями по телесному сигналу; и
человека, которому озарение приходит утром после бессон-
ной ночи.

Три примера — три разных механизма. Но в повседнев-
ной речи мы называем их одним словом: «интуиция».

Это создаёт путаницу. Когда мы говорим «я доверяю ин-
туиции» или «моя интуиция меня подвела», мы не уточняем,
о каком именно механизме идёт речь. А между тем каждый
из них работает по-разному, опирается на разные структуры
мозга, имеет разные сильные стороны и разные слабости.

Понимание этой типологии — ключевой шаг к осознан-
ному управлению.

Без неё вы будете пытаться применить одну и ту же стра-
тегию ко всем типам интуиции. Вы будете ждать озарения
там, где нужен опыт. Вы будете доверять первому импуль-
су там, где нужна аналогия. Вы будете искать быстрый ответ
там, где нужна инкубация.



 
 
 

С типологией вы сможете отвечать на три вопроса:
— Какой тип интуиции у меня доминирует?
— В каких ситуациях я могу ему доверять?
— Какие типы мне нужно развивать?
Мы разберём три типа: экспертный, адаптивный и инсайт-

ный. У каждого из них — свой нейробиологический меха-
низм, свои условия применения и свои системные ошибки.

 
4.2. Экспертная нейроэвристика

 
Экспертная нейроэвристика — это мгновенное распозна-

вание паттерна в знакомой среде. Вы сталкиваетесь с ситу-
ацией, которую уже видели сотни или тысячи раз — и ваш
мозг выдаёт готовый ответ за доли секунды.

Нейробиологический механизм.  В основе экспертной
нейроэвристики лежат базальные ганглии и сенсомоторная
кора. Это те же структуры, которые отвечают за автоматиза-
цию любых навыков — от вождения машины до игры на му-
зыкальном инструменте. Опыт сжимается в паттерн, паттерн
становится рефлексом.

Сильные стороны. Экспертная нейроэвристика мол-
ниеносна. Она не требует сознательных усилий. Она почти
не расходует энергию. В знакомой среде она даёт точные от-
веты, которые могут быть недоступны логическому анализу.

Слабые стороны. Главная слабость экспертной нейроэ-
вристики — статистическая слепота. Она работает только в



 
 
 

зоне накопленного опыта. Она не учитывает редкие события
— те самые «чёрные лебеди», которые могут изменить всё.
Опытный водитель может быть уверен, что справится с го-
лолёдом, потому что «тысячу раз проходил». А тысяча пер-
вый раз может отличаться.

Примеры. Шахматист, который видит мат за десять хо-
дов, не просчитывая все варианты. Хирург, который дела-
ет разрез на автомате, основываясь на тысячах предыдущих
операций. Пожарный, который чувствует момент обрушения
здания.

Вопрос для читателя. В каких областях я являюсь экс-
пертом? Где моя интуиция почти всегда права, и я могу до-
верять ей без дополнительной проверки?

 
4.3. Адаптивная нейроэвристика

 
Адаптивная нейроэвристика — это поиск решения через

аналогию. Вы сталкиваетесь с новой ситуацией, но ваш мозг
находит в ней структурное сходство с тем, что вы уже знаете
— даже если внешне эти ситуации не похожи.

Нейробиологический механизм.  Адаптивная нейроэв-
ристика опирается на гиппокамп, островковую долю и ассо-
циативные зоны коры. Гиппокамп извлекает прошлые опы-
ты, ассоциативные зоны находят между ними сходство, ост-
ровковая доля маркирует варианты телесными сигналами.

Сильные стороны. Адаптивная нейроэвристика гибка.



 
 
 

Она позволяет переносить знания из одной области в дру-
гую. Предприниматель может найти решение в биологиче-
ских аналогиях. Стратег может использовать военные мета-
форы для бизнеса. Переговорщик может чувствовать струк-
туру конфликта, основываясь на опыте совершенно других
переговоров.

Слабые стороны. Главная слабость адаптивной нейро-
эвристики — ложная гомология. Внешнее сходство может
оказаться поверхностным, а глубинная структура — прин-
ципиально другой. Вы можете принять одну проблему за
другую только потому, что они выглядят похоже. Это при-
водит к решениям, которые работали в прошлом, но не ра-
ботают сейчас.

Примеры. Предприниматель, который применяет логи-
стический принцип к управлению командой. Врач, который
ставит диагноз на основе симптомов, похожих на уже виден-
ный случай. Переговорщик, который чувствует, что структу-
ра конфликта напоминает предыдущий успешный опыт, хо-
тя участники и контекст совсем другие.

Вопрос для читателя. Как часто я решаю новые пробле-
мы через аналогии с другими сферами? Когда эти аналогии
работали, а когда подводили?

 
4.4. Инсайтная нейроэвристика

 
Инсайтная нейроэвристика — это озарение, которое при-



 
 
 

ходит внезапно, без сознательных усилий, часто после пери-
ода инкубации. Вы не думаете о задаче — и вдруг ответ по-
является целиком.

Нейробиологический механизм.  Инсайтная нейроэв-
ристика опирается на дефолт-систему мозга (DMN) и пра-
вую височную долю. DMN активна в состоянии покоя, когда
вы не заняты внешней задачей. Она перебирает комбинации,
соединяет далёкие семантические поля и выдаёт результат в
момент «Ага!». Правая височная доля, как показывают ис-
следования, особенно активна в момент инсайта, отвечая за
«схватывание» целостного решения.

Сильные стороны. Инсайтная нейроэвристика способ-
на находить принципиально новые решения. Она не ограни-
чена зоной накопленного опыта (как экспертная) и не зави-
сит от поверхностных аналогий (как адаптивная). Она соеди-
няет то, что не было соединено раньше. Это источник про-
рывных идей.

Слабые стороны. Инсайтная нейроэвристика непред-
сказуема. Её нельзя вызвать по заказу. Она приходит в со-
стоянии покоя, а не усилия. Она требует инкубации — вре-
мени, когда вы не думаете о задаче. В условиях постоянной
многозадачности инсайты почти не возникают.

Примеры. Учёный, который видит решение проблемы
во сне. Художник, который находит новую форму в момент
отвлечения. Изобретатель, который соединяет две несвязан-
ные технологии в одну — и это приходит внезапно.



 
 
 

Вопрос для читателя. Бывали ли у меня состояния
«Ага!» — в душе, на прогулке, утром после сна? Как часто
я оставляю себе время на инкубацию?

 
4.5. Диагностика доминирующего типа

 
Теперь, когда мы разобрали три типа, полезно понять, ка-

кой из них доминирует у вас.
Это не вопрос «лучшего» типа. Каждый из них полезен в

разных ситуациях. Но если вы знаете свой доминирующий
тип, вы можете предсказывать, в каких условиях ваша инту-
иция будет точной, а в каких — подведёт.

Вот несколько вопросов для самооценки.
Экспертная нейроэвристика.  В каких сферах я чув-

ствую себя уверенно без анализа? Где я принимаю решения
мгновенно и почти всегда оказываюсь прав? Это зона моей
экспертной нейроэвристики.

Адаптивная нейроэвристика.  Как часто я решаю зада-
чи через аналогии? Легко ли мне переносить знания из од-
ной области в другую? Если да — адаптивная нейроэвристи-
ка у меня развита.

Инсайтная нейроэвристика.  Бывают ли у меня состо-
яния озарения? Приходят ли решения сами, без усилий, по-
сле паузы? Как часто я оставляю себе время на инкубацию?
Это показатели инсайтной нейроэвристики.

Нет «правильного» ответа. Есть только ваш профиль. И



 
 
 

ваша задача — не переделывать себя, а использовать силь-
ные стороны своего типа и компенсировать слабые через раз-
витие других.

 
4.6. Глюки магистрали

 
У нейроэвристики есть системные уязвимости. Это не

ошибки конкретного человека. Это особенности работы ме-
ханизма — «глюки магистрали», которые возникают у всех,
независимо от уровня развития.

Апотеноз — иллюзия когерентности.
Мозг достраивает связную историю даже там, где её нет.

Когда данных недостаточно, нейроэвристика заполняет пу-
стоты. И часто она делает это так гладко, что вы не замеча-
ете разницы между фактами и достройкой. Вы видите зако-
номерность там, где её нет. Вы чувствуете «тренд» на основе
двух случайных точек. Вы уверены в развитии событий, хотя
на самом деле это просто удачная комбинация случайностей.

В финансовых прогнозах, в политических решениях, в
оценке людей апотеноз особенно опасен. Он создаёт иллю-
зию понимания там, где реальность остаётся непознанной.

Привязка к первому импульсу.
Первая же нейронная ассоциация, возникшая в ответ на

ситуацию, подавляет все альтернативные маршруты. Это за-
щитный механизм: мозг экономит энергию, выбирая первый
же «достаточно хороший» вариант. Но в ситуациях, где ну-



 
 
 

жен пересмотр, привязка к первому импульсу становится ло-
вушкой.

Вы чувствуете решение в первую секунду — и больше не
возвращаетесь к задаче. Вы не замечаете, что альтернатив-
ные варианты были лучше. Вы не проверяете, на основе ка-
кого опыта возник этот первый импульс. Вы действуете — и
только потом понимаете, что можно было по-другому.

Энергозависимость.
Нейроэвристика работает только при низком уровне кор-

тизола. В стрессе она деградирует до примитивных инстинк-
тов. Вы перестаёте чувствовать нюансы, перестаёте улавли-
вать сложные паттерны, перестаёте доверять телесным сиг-
налам. Вместо нейроэвристики включаются рефлексы «бей,
беги, замри».

Это не «ошибка». Это эволюционный механизм, который
спасал жизнь в ситуации реальной угрозы. Но в современ-
ном мире, где угрозы часто не физические, а когнитивные,
эта особенность становится проблемой. Переговоры под дав-
лением, стратегические решения в кризисной ситуации, от-
ветственные выборы в условиях стресса — всё это зоны, где
нейроэвристика отключается раньше, чем вам бы хотелось.

Эти три глюка — апотеноз, привязка к первому импульсу,
энергозависимость — не недостатки, за которые нужно себя
корить. Это особенности, которые нужно знать и учитывать.
Осознание глюков — первый шаг к управлению.



 
 
 

 
4.7. Как развивать недостающие типы

 
Тип нейроэвристики, который у вас доминирует, — это

не приговор. Остальные типы можно развивать. Но не через
повторение. Каждый тип требует своего протокола.

Развитие экспертной нейроэвристики.  Она трениру-
ется через повторение с обратной связью. Чем больше прак-
тики в знакомой среде, тем сильнее экспертный механизм.
Это не творчество. Это накопление случаев. Если вы хотите
усилить экспертную нейроэвристику, делайте одно и то же
много раз — и получайте обратную связь о результате.

Развитие адаптивной нейроэвристики.  Она трени-
руется через чтение непрофильной литературы, поиск ана-
логий, переформулирование задач в других терминах. Чем
больше разных областей вы знаете, тем богаче ваш банк ана-
логий. Если вы хотите усилить адаптивную нейроэвристику,
читайте то, что не связано с вашей профессией. Ищите сход-
ство между разными явлениями. Ставьте себе задачу: как эту
проблему решил бы биолог, архитектор, художник?

Развитие инсайтной нейроэвристики.  Она трениру-
ется через инкубацию, сенсорную депривацию, прогулки, ве-
дение дневника образов. Если вы хотите усилить инсайтную
нейроэвристику, оставляйте себе время на тишину. Отклю-
чайтесь от многозадачности. Ложитесь спать с вопросом. За-
писывайте то, что приходит утром.



 
 
 

Вторая часть книги будет посвящена конкретным техни-
кам для каждого из этих типов. Там вы найдёте упражнения,
которые помогут вам не только развить недостающие меха-
низмы, но и использовать свой доминирующий тип наиболее
эффективно.

 
4.8 Микро-упражнение

 
Определите свой доминирующий тип.
Ответьте на три вопроса:
— В каких ситуациях я доверяю своей интуиции чаще

всего? Когда я действую быстро и без размышлений — и по-
чти всегда оказываюсь прав? (Экспертная)

— Когда я решаю нестандартные задачи, я ищу аналогии
с тем, что уже знаю? Легко ли мне переносить решения из
одной области в другую? (Адаптивная)

— Бывают ли у меня состояния озарения, когда ответ при-
ходит внезапно — в душе, на прогулке, утром после сна?
(Инсайтная)

Запишите свой ответ. Не ищите «правильного» — ищите
свой профиль. Во второй части мы вернёмся к этому профи-
лю, чтобы подобрать конкретные техники для вашего слу-
чая.



 
 
 

 
Итоговое резюме к части I

 
Мы начали с того, что интуиция — это не мистический

дар и не набор случайных догадок. Это работа сложного ме-
ханизма, который можно изучать, калибровать и проверять.
Мы назвали этот механизм нейроэвристикой.

Затем мы разобрали его анатомию: базальные ганглии,
автоматизирующие опыт и выдающие мгновенные реакции;
островковую долю, превращающую телесные ощущения в
сигналы «правильно — неправильно»; переднюю поясную
кору, управляющую вниманием и запускающую торможение
логики; дефолт-систему мозга, которая в тишине перебира-
ет комбинации опыта и выдаёт инсайты. Мы увидели, что
в стрессе этот оркестр распадается — и нейроэвристика де-
градирует до инстинктов.

Далее мы сравнили нейроэвристику с логикой. Логика
— это сознательный, линейный, энергозатратный процесс,
требующий полных данных. Нейроэвристика — это бессо-
знательная, холистическая, энергосберегающая аппроксима-
ция, которая работает там, где данных нет, слишком много
или нет времени на анализ. Мы ввели понятие «достройки
Гёделя» — механизма, которым мозг заполняет пустоты в
информации, дорисовывая реальность там, где фактов недо-
статочно.

Наконец, мы разложили нейроэвристику на три типа: экс-



 
 
 

пертную — быстрый автоматизм в знакомой среде; адап-
тивную — поиск аналогий в новых ситуациях; инсайтную
— озарение, приходящее после инкубации. У каждого ти-
па свои сильные стороны и свои слабые места: статистиче-
ская слепота, ложная гомология, непредсказуемость. И есть
системные глюки, общие для всех: иллюзия когерентности
(апотеноз), привязка к первому импульсу и энергозависи-
мость, которая делает нейроэвристику хрупкой в стрессе.

Главный вывод: нейроэвристика — это не враг логики,
а её партнёр. Они дополняют друг друга, если вы умеете
управлять балансом между ними. Понимание устройства,
принципов работы и типов — это фундамент. На нём стро-
ится управление.

Теперь, когда вы знаете, как это устроено, мы готовы пе-
рейти к практике. Часть II даст вам инструменты: как счи-
тывать сигналы тела, как инкубировать решения, как прове-
рять догадки, как действовать в экстриме и в стратегии. Вы
перестанете быть пассивным получателем интуитивных им-
пульсов и станете их осознанным оператором.



 
 
 

 
Часть 2. Психотехника управления

Как калибровать, вызывать
и проверять интуицию

 
В первой части мы разобрали устройство нейроэвристи-

ки: что это за механизм, как он устроен в мозге, чем отлича-
ется от логики, как распознать его слабые места. Теперь мы
знаем, что интуиция — это не мистический дар, а сигнал, ко-
торый генерирует нейроэвристика. Мы перестали быть пас-
сивными получателями этих сигналов. Мы поняли, что за
ними стоит сложный, но познаваемый процесс.

Теперь — к управлению этим процессом.
Нейроэвристика — это не прожектор, который можно на-

править куда угодно. Это приёмник, который нужно настра-
ивать. В шумной комнате вы не услышите тихий голос. На-
ша задача — не сделать голос громче, а сделать комнату ти-
ше. Мы не пытаемся «вызвать» интуицию по щелчку. Мы
создаём условия, в которых нейроэвристика может работать
чисто, без помех.

В этой части мы разберём, как сознательно вмешиваться
в работу механизма. Как сбрасывать логический шум, кото-
рый блокирует сигнал. Как считывать телесные маркеры —
тот самый язык, которым нейроэвристика общается с вами
через тело. Как передавать задачи в бессознательную обра-



 
 
 

ботку и получать результат через часы или дни. Как прове-
рять сигналы, которые приходят, — отделять истинные пат-
терны от случайных шумов. И как адаптировать управление
к двум разным средам: экстремальному стрессу, где секунды
решают всё, и долгосрочной стратегии, где горизонт измеря-
ется годами.

Вы перестанете быть пассивным получателем интуитив-
ных импульсов. Вы научитесь управлять нейроэвристикой
— механизмом, который эти импульсы генерирует. И тогда
интуиция перестанет быть загадкой. Она станет инструмен-
том.



 
 
 

 
Глава 5. Остановка логического шума

 
Мы разобрали устройство нейроэвристики, её конфликт с

логикой, типы и слабые места. Теперь мы знаем, что интуи-
тивные сигналы — это не магия, а результат работы глубин-
ных структур мозга. Но знать — не значит уметь.

Вопрос, с которого начинается практика: как сделать так,
чтобы эти сигналы доходили до сознания чистыми, без ис-
кажений?

Ответ парадоксален. Нейроэвристика не требует усилий.
Она требует их отсутствия. Чем активнее вы пытаетесь
«включить» интуицию, тем меньше у неё шансов проявить-
ся. Прямое усилие активирует префронтальную кору — ту
самую, которая подавляет глубинные сигналы. Вы начинаете
думать о том, как бы почувствовать, — и чувство исчезает.

Это подтверждается исследованиями. В экспериментах с
решением инсайтных задач, проведённых Джонатаном Ску-
лером и его коллегами, испытуемые, которых просили созна-
тельно контролировать процесс решения, показывали худ-
шие результаты, чем те, кто был погружён в отвлечённую
деятельность. Сознательное усилие блокировало доступ к
невербализованному знанию.

Поэтому первая задача — не вызвать сигнал, а убрать по-
мехи.



 
 
 

 
5.1. Феномен когнитивного затора
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