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ЧАСТЬ I: ВВЕДЕНИЕ И

КОНЦЕПТУАЛЬНЫЕ ОСНОВЫ
 

Глава 1. Введение: Почему жизненная сила требует переосмысления?

1.1. Актуальность темы в современном мире: от психологии до маркетинга

Встаньте рано утром и спуститесь в метро или встаньте у остановки общественного транс-
порта. Посмотрите на лица вокруг. Серая кожа, тяжёлые веки, пустой взгляд, направленный
куда-то сквозь вагон, сквозь рельсы, сквозь дома, сквозь саму жизнь. Город просыпается, но не
оживает. Он поднимается по будильнику, заваривает кофе, выходит на холод, но внутри него
что-то давно погасло. И это погасшее состояние стало нормой. Никто больше не удивляется
хронической усталости. Никто не спрашивает, почему к тридцати годам человек чувствует
себя так, будто прожил шестьдесят. Усталость превратилась в фон существования, в тихий гул,
к которому привыкаешь, как привыкают к шуму кондиционера в офисе.

И вот на этом фоне серых лиц и опущенных плеч расцветает целая индустрия обеща-
ний. Рекламные щиты вдоль дорог кричат о приливе энергии. Пластиковые бутылки с яркими
этикетками обещают вернуть бодрость одним глотком. Научные журналы публикуют толстые
выпуски, посвящённые той же теме. Маркетологи строят целые империи на одном единствен-
ном слове. Корпоративные отделы кадров закупают программы оздоровления для сотрудни-
ков. Психологические клиники открывают новые направления. Тренинговые компании про-
дают курсы восстановления. Все говорят об одном. Все используют один и тот же термин. И
именно поэтому слово потеряло вес. Оно превратилось в пустую оболочку, в звук, за которым
больше ничего не стоит.

Разрыв между тем, что люди чувствуют каждый день, и тем, что наука способна объяс-
нить, стал пропастью. Человек просыпается разбитым, идёт на работу механически, возвраща-
ется домой опустошённым и засыпает перед экраном телефона. Он чувствует нехватку чего-
то важного, но не может назвать это чувство. Эксперты предлагают ему техники, добавки,
ретриты, приложения для медитации. Но за красивыми словами часто стоит пустота. Никто
толком не объяснил, что именно у него забрали. Никто не показал, куда ушла та внутренняя
искра, которая когда-то заставляла его вставать до будильника, браться за дело с азартом, чув-
ствовать вкус жизни без дополнительных стимуляторов.

Современное общество обращается с собственной энергией так, будто она бесконечна.
Мы подключаем себя к розеткам кофеина, глотаем сладкие напитки, листаем бесконечные
ленты новостей в надежде получить хоть каплю вдохновения. Но внутренний механизм не
работает по принципу зарядки. Он ломается. Мышцы начинают болеть в отсутствие всякой
физической работы. Разум затуманивается, хотя человек не прочёл ни одной сложной книги
за последний год. Тело подаёт сигналы тревоги, а мы заглушаем их очередной капсулой обе-
щанной бодрости. Результат исчезает ко вторнику. К среде мы снова ищем таблетку.

Рынок предлагает тысячу решений. Тысячу баночек, тысячу курсов, тысячу гуру с тыся-
чами подписчиков. И все они упускают корень проблемы. Мы покупаем время в тюбиках. Мы
глотаем обещания, упакованные в красивые капсулы. Мы платим за выходные в горах, наде-
ясь, что смена декораций вернёт нам то, что мы потеряли в буднях. Но настоящее восстановле-
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ние требует иного подхода. Оно требует понимания. Мы обязаны смотреть дальше симптомов.
Корень лежит в самой природе этой силы, в её механике, в её законах. А современная наука,
при всём своём великолепии, при всех своих томографах и генетических картах, остаётся в
значительной степени невежественной в этом вопросе.

Нам нужно снять с этого слова коммерческий глянец. Нужно отмыть его от маркетинго-
вых слоганов. Нужно взглянуть на сырую, неприукрашенную механику человеческой вынос-
ливости. Без мистики. Без красивых метафор. Без обещаний вечной молодости. Только то, что
работает. Только то, что можно проверить, измерить, повторить. Современный мир кричит об
энергии. И одновременно остаётся полностью слепым к её истинной природе. Эта книга пред-
лагает открыть глаза.

1.2. Проблема отсутствия единого определения: барьер для научного прогресса

Откройте любую академическую базу данных. Введите в поиск ключевой термин. Экран
заполнится тысячами статей. Тысячи исследователей, тысячи лабораторий, тысячи страниц
текста. А теперь прочитайте первые абзацы. Вы обнаружите хаос. Один автор видит в виталь-
ности физиологическое топливо, набор биохимических реакций, которые можно измерить в
миллилитрах кислорода на килограмм массы. Другой описывает психологическое состояние,
субъективное чувство бодрости, которое фиксируется только в словах самого человека. Тре-
тий рассматривает социальный капитал, интеграцию в сообщество, качество связей с окружа-
ющими. Все три исследователя пишут одно слово. И все три исследователя говорят о трёх раз-
ных вещах.

Данные превращаются в хаотичную груду. Сравнение исследований становится игрой в
угадайку. Учёный из Токио публикует работу о витальности, имея в виду уровень дофамина
в прилежащем ядре. Его коллега из Берлина публикует статью с тем же заголовком, но подра-
зумевает субъективную оценку удовлетворённости жизнью. Третий автор из Сан-Паулу изме-
ряет частоту социальных контактов. Все трое уверены, что изучают одно и то же. Все трое
ошибаются. Формирование единой теории в таких условиях превращается в далёкую, почти
утопическую цель.

Наука требует точности. Наука требует, чтобы два исследователя, произносящие одно
слово, видели за ним одно и то же явление. Мы же даём науке туман. Густой, непроницаемый
туман, в котором каждый видит то, что хочет видеть. Дефицит чёткого определения превра-
щает любое измерение в догадку. Развитие теории останавливается на стартовой линии, потому
что никто не может договориться о том, куда бежать. Внедрение результатов в реальную прак-
тику терпит крах, потому что практик не понимает, что именно ему предлагают внедрять.

Физиологи смотрят на клетки. Они считают митохондрии, измеряют потребление кис-
лорода, фиксируют уровень АТФ. Для них витальность равна биологической лошадиной силе
организма. Психологи смотрят на разум. Они рассылают опросники, спрашивают о настрое-
нии, мотивации, смысле. Для них витальность означает волю к действию, внутреннее согласие с
собственной жизнью. Социологи наблюдают за толпой. Они отслеживают общественные связи,
культурные тренды, уровень доверия между людьми. Их версия витальности равна социаль-
ной интеграции и чувству принадлежности. Три разных мира. Три разных языка. Три разные
системы координат. Они говорят мимо друг друга, публикуясь в разных журналах, выступая
на разных конференциях, получая гранты из разных фондов.
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Лабораторная крыса получает более чёткие метрики, чем человеческий субъект. У крысы
можно измерить всё: уровень кортизола в крови, активность конкретных зон мозга, скорость
прохождения лабиринта. У человека мы вынуждены спрашивать: «Как вы себя чувствуете по
шкале от одного до семи?» И надеяться, что ответ будет честным. Эта фрагментация блоки-
рует прогресс. Мы строим мосты над разными реками, не подозревая об этом. Карты остаются
разрозненными. Каждая дисциплина рисует свой кусок территории, не зная о существовании
соседних карт. Нам нужна единая система координат. Без неё каждое новое открытие просто
добавляет шум в и без того оглушительную тишину непонимания.

Дефицит консенсуса парализует финансирование. Грантовые комитеты не понимают, что
именно они финансируют. Деньги уходят в узкие, безопасные ниши. Широкие, амбициозные
видения получают отказ. Молодые учёные, глядя на эту картину, выбирают маленькие, гаран-
тированно публикуемые темы. Они избегают большой картины, потому что большая картина
не даёт быстрых публикаций. Поле стагнирует в собственных узких канавах. Мы накапливаем
факты в отсутствие структуры. Гора данных без карты остаётся просто кучей камней. Краси-
вых, отшлифованных, тщательно описанных камней. Но кучей. Нам нужно разобрать эту кучу.
Нам нужно начертить карту. И только тогда камни превратятся в здание.

1.3. Цель книги: систематизация, критика, практическое применение

Этот текст берёт на себя три тяжёлые задачи. Тяжёлые не потому, что они невыполнимы.
Тяжёлые потому, что каждая из них требует честности, а честность в науке и в бизнесе остаётся
редким качеством.

Первая задача: собрать разрозненные куски в одну комнату. Существующие подходы,
теории, данные, интуиции разбросаны по десяткам дисциплин и сотням журналов. Психолог не
читает нейрофизиолога. Экономист не заглядывает в социологию. Педагог не знает, что опуб-
ликовал спортивный врач. Мы складываем всё это в одно пространство. Сортируем факты от
вымысла и отделяем то, что подтверждено данными, от того, что существует только в реклам-
ных буклетах.

Вторая задача: подвергнуть каждую теорию жёсткому свету критики. Т.е., находим сла-
бые стыки, обнажаем слепые пятна и задаём неудобные вопросы там, где другие предпочитают
вежливо кивать. Пустая похвала ослабляет любую конструкцию. Жёсткая, но справедливая
критика укрепляет её. Мы не разрушаем ради разрушения. Только проверяем на прочность,
чтобы читатель знал, на что можно опереться, а что рассыплется при первом прикосновении
реальности.

Третья задача: выковать практические инструменты. Теория, которая не ходит по земле,
остаётся украшением библиотеки. Её место не только на полке. Её место в школах, где дети гас-
нут к третьему уроку. В больницах, где тела заживают, а духи ломаются. В советах директоров,
где менеджеры считают прибыль, игнорируя человеческий двигатель. В правительственных
залах, где лидеры чувствуют апатию электората, но ошибочно трактуют сигналы. Мы выходим
за рамки простого описания ландшафта и прокладываем дорогу по этому ландшафту. Дорогу,
по которой можно идти.

Образованию нужна карта ученической энергии. Учителя видят, как глаза детей туск-
неют с каждым уроком, и ищут скрытые причины. Здравоохранению требуется метрика вос-
становления пациентов, которая учитывала бы всего человека, а не только его диагноз. Бизнес
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обязан отслеживать выносливость команды, потому что выгоревший сотрудник стоит компа-
нии дороже, чем любой кризис. Политика требует понимания витальности электората, потому
что апатичное общество не способно к развитию.

Наша цель выходит за пределы библиотечной полки. Мы хотим создать фундамент, на
котором будет строиться будущая работа. Исследователи будут опираться на эти страницы.
Практики будут использовать эти методы в понедельник утром, в реальном кабинете, с реаль-
ным человеком. Концепция обязана покинуть башню из слоновой кости. Она обязана пережить
контакт с реальностью. С грязью, с потом, с несовершенством живых людей в живых обстоя-
тельствах. Поэтому, мы счищаем мистицизм и прорубаем маркетинговый туман. Оставшееся
должно быть твёрдым, измеримым и полезным. Мы пишем для мыслителя и для деятеля одно-
временно. Страницы обязаны служить и уму, и рукам.

1.4. Структура книги и методологический подход

Работа разворачивается в шести отчётливых частях, каждая из которых несёт собствен-
ную нагрузку. Начинаем с концептуальной основы, с определения того, о чём вообще идёт речь.
Движемся сквозь твёрдые научные доказательства, через физиологию, психологию, социоло-
гию. И, конечно, прибываем к прикладным сферам: образованию, бизнесу, спорту, медицине.
Мы проходим через коммерциализацию и этику. И наконец выходим к будущим горизонтам,
к тому, что ещё не изучено, но требует изучения. Путь идёт от абстрактного к конкретному.
От вопроса «что это?» к вопросу «что с этим делать?».

Методологическая линза книги является смешанной. Психология даёт внутреннюю карту
мотивации и смысла. Нейробиология показывает физические провода, по которым бежит
сигнал. Социология раскрывает групповую динамику и влияние среды. Экономика считает
затраты и возвраты, переводя человеческое состояние на язык цифр. Культурология объясняет
исторический контекст и различия между обществами. Каждая отдельная дисциплина захва-
тывает лишь фрагмент истины. Ни одна не способна дать полную картину в одиночку.

Методы соответствуют амбициям. Анализируем научную литературу, отбирая надёжные
данные и отсеивая шум. Разбираем инструменты измерения, оценивая их сильные и слабые
стороны. Изучаем реальные случаи из практики. Извлекаем применимые рекомендации, кото-
рые можно использовать завтра. Каждая глава заканчивается ключевыми выводами, чтобы
читатель мог закрепить знание, вернуться к нему, использовать как опорную точку.

Структура книги имитирует путь понимания. Сначала мы учимся видеть проблему. Осо-
знаём, что она существует, что она серьёзна, что она касается каждого. Затем мы учимся её
измерять. Получаем инструменты, шкалы, метрики. Наконец, учимся ею управлять. Перехо-
дим от наблюдения к действию. Текст требует внимания. Он вознаграждает терпение. Слож-
ность предмета требует сложного подхода, но мы держим язык простым. Держим мышление
глубоким, но не позволяем ему утонуть в академическом жаргоне.

Мы отвергаем изоляцию башни из слоновой кости и выводим лабораторию на улицу.
Тематические исследования приходят с реальных заводов, из реальных клиник, из реальных
классов, где пахнет мелом и детским потом. Цифры отражают реальные жизни, а не абстракт-
ные модели. Рекомендации несут вес практики, проверенной временем и ошибками. Абстракт-
ные утопии отсутствуют на этих страницах. Вы найдёте здесь грязь и песок прикладной науки.
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Неидеальные решения. Компромиссы. Рабочие варианты, которые дают результат сегодня, а
не в светлом завтра.

Мы строим леса, а, вы обязаны подняться по ним. Книга является инструментом. Инстру-
мент требует твёрдой руки и ясного намерения. Мы предлагаем чертёж и предлагаем матери-
алы. Предлагаем последовательность действий. Строительство принадлежит читателю. Никто
не построит вашу жизнь за вас. Но хороший чертёж экономит годы блуждания в потёмках.

Ключевые выводы:

Жизненная сила представляет собой крайне актуальную, но размытую концепцию, кото-
рую используют все, но не понимает до конца никто.

Дефицит единого определения создаёт серьёзные препятствия для научного прогресса и
превращает исследования в хаотичное накопление несвязанных фактов.

Книга предлагает строгую систематизацию существующих знаний, жёсткую критику сла-
бых мест и реальное практическое применение для разных сфер жизни.

Методология опирается на междисциплинарный подход с чётким акцентом на примени-
мость и связь теории с практикой.

Глава 2. Терминологическая путаница. Жизнестойкость, жизненная энергия,
жизнелюбие: одно ли это?

2.1. Анализ ключевых терминов в научной литературе: «vitality», «resilience», «zest»,
«energy»

Откройте любой серьёзный научный журнал за последние двадцать лет. Пролистайте
оглавление. Вы увидите, как исследователи бросаются иностранными словами, будто все они
означают одно и то же. Читатель видит знакомые латинские корни, кивает головой и теряет
бдительность. Ему кажется, что он понимает. На деле словарь подсовывает ему четыре совер-
шенно разных механизма, четыре разных двигателя, работающих на разном топливе и произ-
водящих разный результат.

Английское слово «vitality» описывает чистое, почти физическое ощущение бодрости.
Представьте себе внутренний свет, который горит без видимого топлива. Вы просыпаетесь и
чувствуете, что тело наполнено чем-то тёплым, упругим, готовым к действию. Нет конкретной
причины для этой бодрости. Нет внешнего стимула. Просто внутри что-то светится. Это и есть
витальность в её чистом виде. Не реакция на что-то. Не следствие чего-то. А самостоятельное
состояние присутствия жизни в теле.

«Resilience» работает по совершенно иному принципу. Это механизм упругости. Пред-
ставьте себе молодое дерево в бурю. Ветер гнёт ствол до земли. Ветви трещат. Листья летят в
темноту. Но дерево не ломается. Буря стихает. Ствол распрямляется. Ветви возвращаются на
место. Дерево стоит, как стояло. Может, потеряло несколько листьев. Может, получило цара-
пину на коре. Но оно живо. Оно цело. Оно готово к следующей буре. Вот что такое резильент-
ность. Не свет изнутри. Не радость. А способность гнуться под давлением и возвращать форму
после удара.
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«Zest» добавляет в картину специю. Это радостное стремление, энтузиазм, искра в гла-
зах перед новой задачей. Представьте ребёнка, который впервые видит море. Он бежит к воде.
Кричит и смеётся. Он не думает о рисках и не считает калории. Он просто горит от вос-
торга перед новым опытом. Это и есть зест. Не спокойная бодрость витальности. Не упругость
резильентности. А активное, почти агрессивное желание броситься в неизвестность. Желание,
которое толкает вперёд до того, как разум успевает взвесить последствия.

«Energy» остаётся базовой валютой. Физической или ментальной единицей, которую
можно потратить и восполнить сном. Вы просыпаетесь с определённым запасом. Каждое реше-
ние, каждое движение, каждая эмоция снимают часть со счёта. К вечеру баланс приближается
к нулю. Сон возвращает средства на счёт. Утром цикл начинается заново. Энергия не имеет
эмоциональной окраски. Она не светится и не гнётся. Она не искрится. Она просто есть или
её нет. Как бензин в баке. Как электричество в проводе.

Смешение этих четырёх понятий рождает слепые зоны размером с целые научные
направления. Учёный измеряет упругость, принимая её за внутренний свет. Его коллега счи-
тает потраченные калории, путая их с энтузиазмом. Третий фиксирует способность возвра-
щаться в форму после стресса, называя это бодростью. Каждый из них искренне верит, что
изучает одно и то же явление. Каждый из них ошибается. Точность анализа требует жёсткой,
почти хирургической сортировки. Мы обязаны разложить понятия по полкам. Подписать каж-
дую полку. Запереть каждую в отдельный ящик. Иначе наука будет блуждать в тумане соб-
ственных определений ещё десятилетия.

Каждый термин несёт свою уникальную нагрузку. Упругость спасает от разрушения. Свет
даёт смысл существования. Энтузиазм толкает вперёд, в неизвестность. Валюта оплачивает
каждое движение. Разделение этих функций позволяет увидеть скрытую архитектуру чело-
веческого состояния. Мы перестаём смотреть на человека как на монолит, как на цельный
камень. Мы начинаем различать швы и крепления. Мы видим, где одна часть соединяется с
другой. Где одна функция поддерживает другую. Где одна может выйти из строя, не затрагивая
остальные.

Язык формирует мышление. Это не метафора. Это физиологический факт. Пока мы
используем общие слова для разных явлений, мы мыслим общими местами. Мозг не различает
того, что не названо отдельным словом. Точная терминология становится скальпелем в руках
хирурга. Она отделяет здоровые ткани от поражённых. Она позволяет видеть границы. Иссле-
дователь перестаёт плутать в догадках. Он начинает строить прочные конструкции, потому что
знает, из какого материала строит. Каждое новое точное слово в словаре науки добавляет кир-
пич в здание понимания. Мы должны уважать этот строительный процесс. Мы должны беречь
точность, как бережёт её часовщик, собирающий механизм из сотен мелких деталей.

2.2. Пересечения и различия: психологические, физиологические, поведенческие
аспекты

Пересечения существуют. Они создают иллюзию тождества. И эта иллюзия опасна,
потому что мешает увидеть различия. Психология видит мотивацию и эмоциональный фон.
Физиология смотрит на гормоны и электрические импульсы, бегущие по нейронным сетям.
Поведение фиксирует степень вовлечённости в рутину, в ежедневные действия, в привычные
паттерны. Три слоя одной медали. Три угла зрения на один объект. Но объект ли это один?
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Представьте человека после тяжёлой двенадцатичасовой смены. Он тащит ноги по пер-
рону метро. Мышцы гудят. Спина ноет. Глаза слипаются. Тело кричит об отдыхе. Но внутри
него горит ровный, спокойный огонь. Ум ясен. Мысли текут свободно. Он думает о завтрашнем
проекте с интересом. Он предвкушает разговор с другом. Он чувствует жажду жизни, несмотря
на физическое истощение. Тело требует остановки. Душа просит продолжения. Два слоя рас-
ходятся. Тело говорит «хватит». Разум говорит «ещё». И оба говорят правду.

Обратная ситуация выглядит страшнее. Физически свежий атлет сидит у окна в пустой
квартире. Мышцы полны силы. Сердце бьётся ровно. Кровь несёт кислород без перебоев. Тело
готово к рывку, к бегу, к любому усилию. Но взгляд потухший. Плечи опущены. Воля пара-
лизована апатией. Нет желания встать. Нет цели, ради которой стоило бы встать. Физическая
энергия присутствует. Психологическая витальность отсутствует. Тело полно топлива. Но дви-
гатель не заводится, потому что нет искры.

Эти расхождения доказывают необходимость дифференцированного подхода. Единый
тест не измерит всю глубину человеческого состояния. Опросник настроения упустит клеточ-
ное истощение, накопленное месяцами недосыпа. Датчик пульса проигнорирует экзистенци-
альную пустоту, которая съедает человека изнутри. Анализ крови покажет нормальные пока-
затели у того, кто давно потерял смысл существования. Мы обязаны калибровать инструменты
под конкретный слой реальности. Только так картина станет объёмной. Только так наука пере-
станет гадать на кофейной гуще и начнёт взвешивать каждый компонент по отдельности.

Поведенческие маркеры тоже обманчивы. Человек активно участвует в совещании. Он
задаёт вопросы и кивает. Записывает. Наблюдатель видит вовлечённость и делает вывод: всё
в порядке. Но внутри этого человека давно выгорело всё живое. Он действует на автопилоте.
Он выполняет роль. Внешняя суета маскирует глубокий застой. Движение тела не означает
движения духа. Активность рук не означает активности ума. Наблюдатель видит оболочку, не
замечая отсутствия содержимого. Дифференциация спасает от поверхностных выводов. Мы
учимся читать тело, разум и действия как три независимых текста, каждый из которых расска-
зывает собственную историю.

Гармония возникает при совпадении всех трёх слоёв. Тело полно сил. Разум ясен и
направлен. Действия уверенны и точны. Такое состояние дорого стоит. Оно не даётся даром.
Оно требует ежедневной, терпеливой, иногда скучной работы над собой. Диссонанс разрушает
изнутри. Постоянная борьба между уставшими мышцами и требовательным разумом истощает
запасы быстрее, чем любой внешний стресс. Мы учимся игнорировать сигналы тела. Заглу-
шаем их кофеином, стимуляторами, силой воли. Говорим себе: «Ещё немного. Ещё один час.
Ещё один день.» Дифференцированный подход возвращает нам слух. Мы снова начинаем слы-
шать собственный организм. Снова различаем, что просит тело, что просит разум, что просит
душа. И перестаём путать эти голоса.

2.3. Почему терминологическая неопределённость мешает исследованию и практике

Отсутствие чётких границ убивает практику. Не теорию. Не абстрактные дискуссии в
журналах. Живую практику, которая касается реальных людей в реальных кабинетах. Дирек-
тор по персоналу крупной компании запускает программу оздоровления. Бюджет утверждён на
год вперёд. Тренинги расписаны по неделям. Приглашены спикеры. Арендованы залы. Мене-
джеры ждут прилива сил. Сотрудники получают лекции об упругости характера, о способности
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гнуться и возвращаться в форму. А им нужен банальный сон. Восемь часов непрерывного сна
без будильника и уведомлений. Результат оказывается нулевым. Виноватыми назначают самих
работников. Говорят, что они недостаточно мотивированы. Говорят, что они сопротивляются
изменениям. Проблема кроется не в них. Проблема кроется в подмене понятий. Корпоратив-
ный тренинг лечит душу, игнорируя биохимию. Проповедует стойкость там, где нужен матрас
и темнота.

Сравнение исследований превращается в фарс. Учёные из разных стран публикуют ста-
тьи с одинаковыми заголовками. Заголовки обещают изучение жизненной силы. Но за одина-
ковыми словами стоят совершенно разные явления. Японский исследователь измеряет соци-
альную интеграцию. Американский коллега фиксирует уровень дофамина. Бразильский автор
опрашивает о субъективном ощущении радости. Все трое пишут «витальность» в названии.
Все трое изучают разное. Метаанализы рассыпаются, как карточные домики. Невозможно оце-
нить эффективность метода, если исходная точка размыта. Невозможно сложить числа, если
они измеряют разные величины.

Коммерческий сектор пользуется этой слепотой с удовольствием и цинизмом. Маркето-
логи упаковывают пустоту в красивые обёртки. Баночки с добавками обещают вернуть искру
жизни, меняя лишь химический состав крови на несколько часов. Курорты продают упругость
духа, предлагая просто сменить обстановку на неделю. Тренинговые компании гарантируют
прилив витальности за три дня интенсива. Наука теряет авторитет, уступая место красивым
мифам. Мифы продаются лучше фактов. Они не требуют проверки. Они не требуют терпения.
Мы обязаны вернуть терминам их изначальный вес. Иначе индустрия благополучия останется
индустрией иллюзий, торгующей воздухом в красивых флаконах.

Практикующие врачи и педагоги теряют опору под ногами. Они видят страдание каждый
день. Они видят, как человек угасает. Но они не знают, за какой конец нитки тянуть. Размы-
тая диагностика ведёт к бесполезному лечению. Врач выписывает антидепрессант тому, кому
нужен отдых. Педагог требует мотивации от ребёнка, которому нужна безопасность. Менеджер
отправляет сотрудника на тренинг лидерства, когда тому нужен простой разговор и призна-
ние его труда. Чёткие термины возвращают контроль над ситуацией. Они превращают хаос в
управляемую систему. Они дают практику карту, по которой можно двигаться, а не блуждать
вслепую.

Государственные программы тоже страдают от этой слепоты. Политика в области обще-
ственного здоровья тратит огромные ресурсы. Миллиарды уходят в песок, если цели постав-
лены неверно. Невозможно построить эффективную систему здравоохранения, опираясь на
размытые лозунги. Невозможно измерить успех программы, если не определено, что именно
измеряется. Бюрократия любит общие фразы. Общие фразы не требуют ответственности. Учё-
ные обязаны требовать конкретики. Только чёткие критерии позволяют считать возврат инве-
стиций. Только прозрачные метрики оправдывают потраченные усилия. Только точные слова
позволяют отличить работающую программу от имитации деятельности.

2.4. Предлагаемое рабочее определение «жизненной силы» для данной книги

Мы предлагаем собственную рабочую формулировку. Формулировку, которая фикси-
рует многомерность феномена и не прячется за красивыми метафорами. Жизненная сила пред-
ставляет собой динамическое состояние внутренней энергии. Концепт характеризуется чув-
ством бодрости, мотивации, вовлечённости в жизнь и способностью к восстановлению после
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стресса. Фундаментом служит постоянное взаимодействие психологических, физиологических
и социальных факторов. Ни один из этих факторов не работает в одиночку. Ни один не явля-
ется достаточным. Только их сочетание создаёт то, что мы называем витальностью.

Такая рамка позволяет измерять невидимое. Мы получаем карту, на которой отмечены
все тропы. Психология задаёт направление движения. Она отвечает на вопрос «зачем». Физио-
логия обеспечивает топливо. Она отвечает на вопрос «на чём». Социум создаёт попутный
ветер или шторм. Он отвечает на вопрос «в каких условиях». Три вопроса. Три уровня. Три
обязательных компонента. Убери любой из них, и картина рассыплется.

Определение уходит от статичных ярлыков. Человек не бывает просто энергичным или
уставшим. Не бывает просто живым или потухшим. Состояние меняется каждый час, реаги-
руя на внешние и внутренние вызовы. Утром человек полон сил. К обеду энергия проседает.
Вечерний разговор с близким другом возвращает бодрость. Ночной кошмар забирает её снова.
Предложенная формула открывает путь к созданию точных диагностических инструментов.
Врачи, педагоги и управленцы получат надёжный компас. Не идеальный. Не окончательный.
Но рабочий. Такой, по которому можно двигаться вперёд, не боясь заблудиться.

Книга будет использовать эту линзу на каждой последующей странице. Мы проверим
теорию практикой, отсекая лишнее и оставляя только работающие механизмы. Формулировка
служит мостом между академической башней и реальной жизнью. Она переводит абстрактные
философские категории на язык конкретных действий. Читатель сможет примерить эту оптику
на собственный опыт. Сможет спросить себя: а где сейчас моя витальность? На каком уровне
она просела? Что именно требует внимания: тело, разум или связи с другими людьми?

Эта рабочая гипотеза станет нашим компасом на протяжении всей книги. Мы будем воз-
вращаться к ней в каждой главе. Будем проверять её на прочность. Будем уточнять её по мере
накопления данных. Она выдержит проверку временем и критикой, или мы честно признаем
её ограничения. Определение должно жить, меняться, уточняться. Но его костяк останется
твёрдым. Мы создаём фундамент для нового понимания человеческой природы. Понимания,
лишённого мистики и маркетингового шума. Понимания, которое можно проверить, измерить
и применить. Понимания, которое возвращает человеку власть над собственным состоянием.

Ключевые выводы:

Термины «vitality», «resilience», «zest» и «energy» описывают разные конструкты с раз-
ными механизмами действия.

Различия проявляются на психологическом, физиологическом и поведенческом уров-
нях, и ни один тест не способен охватить все три одновременно.

Терминологическая путаница блокирует научный прогресс, искажает практику и создаёт
пространство для коммерческой эксплуатации.

Предлагаемое рабочее определение обладает многомерностью, динамичностью и подда-
ётся измерению, что делает его пригодным для исследовательской и прикладной работы.

Глава 3. Исторические корни и философские предпосылки жизненной силы
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3.1. Древние представления: ци, прана, élan vital

Задолго до появления микроскопов, томографов и лабораторных пробирок человек чув-
ствовал внутри себя нечто, что не сводилось к биению сердца и движению крови. Это ощу-
щение было древнее письменности, древнее городов, древнее самого слова. Оно жило в теле
как тихое тепло, как ровный гул, как предчувствие действия. И каждая великая цивилизация
пыталась назвать это чувство. Каждая давала ему собственное имя. Каждая строила вокруг
этого имени целую систему понимания мира.

Китайские мудрецы смотрели на горы, на реки, на ветер, гнущий бамбук, и видели в при-
роде единый невидимый поток. Они называли этот поток ци. Энергия пронизывала всё сущее.
Она текла по меридианам человеческого тела, питала органы, определяла здоровье и болезнь.
Дисбаланс потока порождал страдание. Гармония потока даровала долголетие. Традиционная
медицина выросла из этой простой и глубокой идеи. Акупунктурные иглы не лечили кон-
кретный симптом. Они восстанавливали движение невидимой реки. Врач не чинил механизм.
Он налаживал течение. Разница в подходе оказывалась фундаментальной. Западная медицина
позже научится латать детали. Восточная медицина с самого начала стремилась сохранить
целое.

Индийские философы развивали похожую мысль, но собственным путём. Они называли
жизненное дыхание праной. Дыхание становилось мостом между материальным и духовным.
Вдох соединял тело с воздухом, воздух с пространством, пространство с бесконечностью. Кон-
троль дыхания означал контроль над самой жизнью. Йога превратила эту идею в практику, в
ежедневную дисциплину, в способ существования. Тело становилось инструментом управле-
ния внутренней энергией. Мудрецы поднимались в горы, садились в тишину и часами наблю-
дали тонкие движения праны. Они не измеряли. Они слушали. Не фиксировали цифры, а запо-
минали ощущения. Их наука была наукой внимания. Наукой присутствия. Наукой терпеливого
наблюдения за тем, что невозможно увидеть глазами.

Европейская мысль пришла к схожим выводам собственной дорогой, через другие
вопросы и другие сомнения. Французский философ начала двадцатого века, Анри Бергсон,
ввёл понятие творческого порыва. Он называл его élan vital. Эволюция не сводится к механи-
ческому отбору, утверждал он. В живой материи работает внутренняя сила, толкающая формы
вперёд, создающая новое из старого, порождающая сложность из простоты. Эта идея противо-
речила сухому материализму эпохи. Она возвращала в биологию тайну. Она говорила: жизнь
не есть машина. Жизнь есть движение. Движение, не сводимое к сумме деталей.

Три традиции описывали один феномен разными словами. Восток говорил о потоке и
дыхании. Запад обнаружил творческий импульс. Все направления признавали простую истину,
которую современная наука только сейчас начинает формулировать строго: жизнь не равна
сумме химических реакций. Внутри живого существа работает нечто большее, чем просто
обмен веществ. Нечто, что организует, направляет, поддерживает. Древние не имели микро-
скопов и томографов. Они опирались на наблюдение и интуицию. Их выводы оставались мета-
физическими, непроверяемыми, поэтическими. Но сама постановка вопроса оказалась верной.
Вопрос был задан тысячелетия назад. Ответ только сейчас начинает вырисовываться в лабо-
раторных данных. И этот ответ, как ни странно, подтверждает древнюю догадку: внутри нас
действительно течёт нечто, что можно назвать силой жизни.
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3.2. Психоаналитические истоки

 
Венский врач на рубеже девятнадцатого и двадцатого веков совершил тихую революцию.

Революция не гремела на площадях. Она происходила в маленьком кабинете, в разговорах с
пациентами, в записях снов и оговорок. Зигмунд Фрейд предположил, что внутри человека
работает особая психическая валюта. Эту валюту он назвал либидо. Энергия питала мотива-
цию, направляла поведение, формировала характер. Сознание представлялось лишь верхуш-
кой айсберга, тонкой плёнкой на поверхности глубокого океана. Под поверхностью бушевало
бессознательное. Сны, оговорки, симптомы становились языком глубинных процессов. Невроз
оказывался не слабостью воли, а сигналом заблокированной энергии. Энергия, не нашедшая
выхода, превращалась в болезнь.

Швейцарский исследователь, начинавший как ученик венского врача, пошёл дальше.
Карл Густав Юнг расширил карту бессознательного до пределов, которые Фрейд не решался
пересечь. Архетипы, коллективное наследие, процесс индивидуации стали его инструментами.
Психическая энергия питала не только личные комплексы и подавленные желания. Она рабо-
тала с глубокими структурами человеческой психики, с образами, общими для всего челове-
чества. Самореализация означала встречу с этими структурами. Интеграция тёмных и светлых
сторон рождала целостность. Человек переставал быть полем битвы между противоречиями.
Он становился целым. Целостность возвращала энергию, ранее потраченную на внутренние
конфликты.

Американский последователь добавил временное измерение к этой картине. Эрик Эрик-
сон описал развитие через серию кризисов. Каждый возраст бросал человеку новый вызов.
Младенчество учило доверию. Юность искала идентичность. Зрелость требовала продуктив-
ности. Старость просила мудрости. Успешное прохождение кризиса накапливало внутреннюю
силу. Провал истощал ресурс. Жизненная энергия перестала быть статичным даром, данным
при рождении. Она превратилась в результат постоянной работы личности. В продукт выбора.
В следствие того, как человек встречает каждый новый вызов.

Три мыслителя заложили фундамент понимания психической энергии. Они сместили
фокус с тела на разум. Внутренний мир оказался таким же сложным, таким же многослойным,
таким же требующим изучения, как внешняя природа. Наука получила возможность исследо-
вать его, измерять и лечить. Психоанализ дал исследователям первый словарь для описания
невидимых процессов. Словарь оказался несовершенным и многие понятия позже подверг-
лись жёсткой критике. Некоторые оказались ошибочными. Но сама идея психического ресурса,
внутренней валюты, которую можно копить, тратить, терять и восстанавливать, осталась в арсе-
нале науки навсегда. Идея пережила своих создателей и оказалась прочнее критики.
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3.3. Гуманистическая психология

 
Середина двадцатого века принесла новый поворот. Исследователи устали смотреть в

бездны бессознательного и копаться в травмах, комплексах, подавленных желаниях. Устали
видеть в человеке поле битвы между тёмными силами. Они подняли глаза к свету. Гуманисти-
ческое направление сместило фокус радикально и решительно. Здоровье, расцвет и полноцен-
ная жизнь стали главными объектами внимания. Не болезнь. Не патология. Не отклонение. А
то, что делает человека по-настоящему живым.

Американский психолог Абрахам Маслоу описал моменты максимальной наполненно-
сти. Он назвал их пиковыми переживаниями. Человек чувствует себя полностью живым.
Время замирает. Смысл становится очевидным, как утренний свет. Границы между «я» и
миром растворяются. Остаётся чистое присутствие. Чистое участие и чистое бытие. Такие
моменты нельзя вызвать усилием воли. Нельзя запланировать на вторник в три часа дня. Они
приходят как дар. Но их частота зависит от общего состояния личности. Человек, живущий
в страхе и дефиците, редко переживает пик. Человек, удовлетворивший базовые потребности
и движущийся к самореализации, встречает пиковые переживания чаще. Они становятся не
исключением, а частью ритма жизни.

Его коллега Карл Роджерс разработал другой подход. Клиент-центрированная терапия
убирала барьеры между настоящим и условным. Человек свободен от масок. Свободен от ожи-
даний родителей, учителей, общества. Реальное «я» выходит на поверхность. Энергия жизни
возвращается в русло. Условности блокируют поток, а подлинность его освобождает. Тера-
певт не лечит. Он создаёт пространство, в котором человек может встретиться с самим собой.
Встреча оказывается исцеляющей. Не потому, что терапевт дал совет. А потому, что человек
перестал тратить силы на поддержание чужой маски.

Гуманисты совершили важный сдвиг. Они перенесли разговор из кабинета аналитика
в живую комнату. Из тёмного подвала бессознательного в светлое пространство возможного.
Энергия жизни перестала быть только объектом лечения. Она стала целью существования.
Целостность и подлинность оказались измеримыми состояниями. Наука получила право гово-
рить о счастье без иронии и смысл перестал вызывать стыд. Расцвет утратил оттенок смущения.
Исследователь мог сказать: я изучаю радость. И никто не поднимал бровь. Это было револю-
цией не меньшей, чем открытие бессознательного. Революцией в обратную сторону. От тьмы
к свету. От болезни к здоровью. От выживания к жизни.

3.4. Эволюция понятия в XX и XXI веках

Восьмидесятые годы принесли первые линейки. Исследователи создали количественные
шкалы измерения жизненной силы. Опросники превратили туманные ощущения в цифры.
Цифры дали науке инструмент сравнения. Разные лаборатории начали говорить на одном
языке и результаты стали воспроизводимыми. То, что раньше было поэзией и философией,
обрело статистическую строгость. Психология получила право называться наукой в полном
смысле слова. Не только описывать, но и измерять. Не только интерпретировать, но и прове-
рять.

Новое тысячелетие добавило нейробиологическую оптику. Томографы показали, где
живёт энергия в мозге. Дофаминовые пути, префронтальная кора, лимбическая система стали
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видимыми. Учёные увидели, как вспыхивают нейронные сети в момент мотивации. Как гас-
нут они в момент апатии. Как реагируют на награду и на её отсутствие. Позитивная психоло-
гия оформилась как отдельная дисциплина. Учёные перестали изучать только страдание. Они
начали исследовать условия расцвета. Что делает человека сильным. Что поддерживает его в
трудные моменты и возвращает ему способность действовать.

Современная наука пытается собрать все уровни в единую картину. Клеточный мета-
болизм влияет на настроение. Следом вступает поведение, формирующее социальные связи.
Социальные связи возвращаются к биохимии, меняя гормональный фон. Круг замыкается.
Интеграция происходит медленно и каждое звено требует собственных методов, собственных
инструментов, собственных специалистов. Но общая карта становится яснее с каждым годом.
Контуры проступают. Обозначаются связи. Пустые участки заполняются.

Метафизические корни продолжают влиять на восприятие концепции. Слова «энергия»
и «поток» сохраняют мистический оттенок. Маркетинг использует эту двусмысленность с удо-
вольствием. Наука борется за чистоту языка. Борьба идёт медленно. Древние интуиции ока-
зываются упорнее лабораторных протоколов. Они живут в языке, в культуре, в повседневных
метафорах. Человек говорит: «У меня нет сил», не подразумевая биохимию. Он говорит: «Я
чувствую прилив энергии», не имея в виду дофамин. Задача современности состоит в пере-
воде интуиций на язык фактов. Перевод продолжается. Каждый год добавляет новые строки в
этот словарь. Словарь растёт и понимание углубляется. Древняя мудрость и современная наука
начинают говорить на одном языке. Но, этот язык ещё только формируется.

Ключевые выводы:

Исторические корни концепта лежат в восточной философии и западной мысли, призна-
ющих существование внутренней силы, не сводимой к механике тела.

Психоанализ заложил основу понимания энергии как психического ресурса, который
можно копить, тратить и терять.

Гуманистическая психология ввела идею живого опыта, самореализации и права науки
говорить о расцвете без иронии.

Современная наука стремится к эмпирическому измерению, сохраняя философское
наследие и переводя древние интуиции на язык проверяемых данных.
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ЧАСТЬ II: НАУЧНЫЙ ОБЗОР И
ДИСЦИПЛИНАРНЫЕ ОСНОВЫ

 
Глава 4. Дисциплинарная база. Психология как доминирующая область

4.1. Преобладание количественных исследований в позитивной психологии

Позитивная психология собрала под своим знаменем львиную долю работ о жизненной
силе. Направление родилось как протест. Учёные устали копаться в страданиях. Устали опи-
сывать депрессию, тревогу, посттравматические расстройства. Перестали видеть в человеке
исключительно сломанный механизм, требующий починки. Они задали простой вопрос, кото-
рый десятилетиями оставался без ответа: а что делает жизнь достойной проживания? Вопрос
оказался плодотворным. Лаборатории по всему миру начали публиковать результаты с завид-
ной регулярностью. Каждое исследование добавляло кирпич в стену нового понимания.

Количественные методы стали главным инструментом этого строительства. Опросники
заполняли тысячи респондентов. Корреляционные исследования искали связи между перемен-
ными. Эксперименты проверяли причинно-следственные цепочки. Цифры давали ощущение
надёжности. Статистика превращала туманные переживания в аккуратные таблицы. Графики
украшали обложки научных журналов. Метаанализы собирали урожай в десятки тысяч наблю-
дений. Казалось, что наука наконец нашла язык, на котором можно говорить о невидимом.

Но глубина понимания страдала от такой спешки. Опросник фиксирует состояние в
момент заполнения. Человек сидит перед экраном компьютера. Перед ним строка: «Оцените
свою энергию от одного до семи». Он задумывается на секунду. Ставит пятёрку. Эта пятёрка
должна описать сложную, многослойную, изменчивую внутреннюю реальность. Реальность
оказывается сжатой до точки на шкале. Точка не передаёт ни запаха утреннего кофе, ни тяже-
сти вчерашнего разговора, ни предвкушения выходных. Она передаёт только усреднённое ощу-
щение. Усреднённое до неузнаваемости.

Корреляция показывает связь, но не раскрывает механизм. Две переменные движутся
вместе. Высокая энергия совпадает с высокой продуктивностью. Почему они движутся вместе,
остаётся загадкой. Может, энергия порождает продуктивность. Может, продуктивность воз-
вращает энергию. Может, третий фактор управляет обеими. Статистика не различает эти вари-
анты. Она фиксирует только совместное движение. Совместное движение выдаётся за объяс-
нение. Объяснение оказывается иллюзией.

Эксперимент создаёт искусственные условия. Лабораторная комната не похожа на насто-
ящую жизнь. Там белые стены и ровный свет. Камера в углу. Испытуемый знает, что за ним
наблюдают. Это знание меняет его поведение. Он старается выглядеть лучше и отвечает так,
как, по его мнению, должен отвечать. Он подавляет усталость и изображает бодрость. Данные
кажутся чистыми. Чистота оказывается ложной.

Количественные данные дали науке прочный фундамент. Это невозможно отрицать. Они
позволили сравнивать группы и популяции. Они выявили общие закономерности. Они создали
язык, на котором исследователи из разных стран могут разговаривать друг с другом. Но фун-
дамент остался узким. Глубинные процессы ускользнули от исследователей. Наука получила
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карту поверхности. Тонкую плёнку на поверхности океана. Подповерхностный мир продолжал
жить по собственным законам. Законы оставались неизвестными.

4.2. Ключевые теории: самодетерминация, ресурсы, поток

Три концепции формируют ядро психологического понимания витальности. Каждая из
них описывает отдельный механизм. Каждая отвечает на собственный вопрос. Вместе они
создают достаточно полную картину. Не исчерпывающую. Не окончательную. Но рабочую.
Такую, на которую можно опереться при построении дальнейших исследований.

Теория самодетерминации объясняет происхождение внутренней мотивации. Два иссле-
дователя, Райан и Деси, потратили десятилетия на изучение вопроса: почему человек дей-
ствует? Не из-за награды. Не из-за страха наказания. А потому что действие согласуется с его
природой. Ответ лежал в трёх базовых потребностях. Потребность в автономии требует сво-
боды выбора. Человек хочет сам решать, как жить. Потребность в компетентности требует ощу-
щения мастерства. Человек хочет чувствовать, что он способен справиться с задачей. Потреб-
ность в связи требует принадлежности к другим. Человек хочет быть частью чего-то большего,
чем он сам.

Удовлетворение этих трёх потребностей рождает внутреннюю мотивацию. Мотивация
становится источником жизненной силы. Человек действует не потому, что ему заплатят. Не
потому, что его накажут за бездействие. Он действует, потому что действие резонирует с его
внутренним строем. Работа перестаёт быть повинностью и становится продолжением лично-
сти. Продолжение личности питает энергию. Энергия возвращает способность действовать.
Круг замыкается положительно.

Теория ресурсов описывает экономию внутренней энергии. Каждый человек обладает
ограниченным запасом. Запас складывается из времени, внимания, эмоциональной под-
держки, физической выносливости. Ресурсы можно накапливать и можно тратить. Потеря
работы истощает финансовый и психологический запас одновременно. Разрыв отношений
забирает эмоциональный ресурс. Хронический стресс опустошает хранилище быстрее, чем
оно успевает наполняться. Дефицит ресурсов снижает витальность. Избыток ресурсов создаёт
запас прочности, который позволяет переживать трудные периоды без разрушения.

Концепция потока описывает момент максимальной вовлечённости. Человек полностью
погружён в деятельность. Время для него исчезает. Самоконтроль ослабевает. Граница между
действующим и действием стирается. Энергия течёт без сопротивления, без трения, без внут-
реннего диалога о том, правильно ли ты делаешь. Просто делаешь. И в этом делании находишь
полноту существования.

Такое состояние требует точного баланса. Баланс между сложностью задачи и навыками
исполнителя. Слишком простая задача рождает скуку. Скука истощает не меньше, чем пере-
утомление. Слишком сложная задача рождает тревогу, которая может парализовать. Точный
баланс порождает поток. Поток возвращает человеку ощущение полноты. Полнота питает
витальность. Витальность позволяет входить в поток чаще. Круг замыкается.

Три теории дополняют друг друга, как три ноги табурета. Самодетерминация объясняет
направление движения. Теория ресурсов объясняет топливо для движения. Концепция потока
описывает момент идеального движения. Вместе они образуют рабочую модель. Модель оста-



А.  Симонов.  «Витальность»

22

ётся психологической. Она описывает разум. Но, игнорирует тело. И не замечает общество.
Это ограничение. Ограничение серьёзное. Но об этом позже.

4.3. Ограничения: узкий фокус, игнорирование биологических и социальных факторов

Психологические исследования часто обходят молчанием тело. Гормональный фон опре-
деляет настроение сильнее, чем любая мысль. Качество сна влияет на концентрацию больше,
чем любая мотивация. Пища меняет биохимию мозга в течение часов. Эти факторы остаются
за рамками опросников. Исследователь просит испытуемого оценить свою энергию. Испыту-
емый знает, что вчера спал четыре часа. Его ответ отражает усталость тела, а не состояние
духа. Данные оказываются загрязнёнными. Загрязнение не видно в таблицах. Оно прячется за
средними значениями.

Социальные условия тоже исчезают из поля зрения. Неравенство распределяет ресурсы
неравномерно. Бедный человек тратит больше сил на выживание. Каждый день начинается с
вопроса: чем платить за жильё? Чем кормить детей? Как дотянуть до зарплаты? Богатый чело-
век тратит силы на самореализацию. На поиск смысла и творчество. На духовный рост. Оба
живут в одном обществе. Оба заполняют один и тот же опросник. Но их витальность измеря-
ется в разных координатах. Опросник этого не видит.

Культура формирует представления о достойной жизни. В одном обществе достойная
жизнь означает карьеру и личное достижение. В другом обществе она означает служение семье
и общине. Технологии меняют ритм восстановления. Социальные сети создают иллюзию связи,
истощая реальную способность к близости. Человек проводит три часа в ленте и чувствует себя
подключённым. Но тело остаётся голодным по настоящему контакту. По взгляду. По прикос-
новению или совместному молчанию.

Такой подход создаёт опасную иллюзию. Иллюзия говорит, что витальность зависит
только от внутреннего настроя. Позитивное мышление становится панацеей. Усталый работ-
ник получает совет медитировать. Он медитирует. Но, усталость остаётся. Его объявляют
ленивым. Или недостаточно мотивированным. Системные проблемы превращаются в личные
неудачи. Контекст исчезает. Остаётся только индивидуальная ответственность. Ответствен-
ность за то, что система сломана.

Психология рискует стать наукой о привилегированных. Те, у кого есть базовые ресурсы,
могут работать над мотивацией. Могут ходить к терапевту и покупать книги по саморазвитию.
Могут выделять время на медитацию и прогулки. Те, у кого ресурсов нет, не могут медити-
ровать голод. Не могут думать о самореализации, когда нечем платить за электричество. Тео-
рия должна помнить о теле. Теория должна помнить об обществе. Иначе она превратится в
утешение для сытых. В красивый текст, который читают в тёплом кабинете, закрыв глаза на
мир за окном.
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4.4. Необходимость междисциплинарного подхода

 
Целостная картина требует объединения усилий. Ни одна дисциплина не способна удер-

жать всю полноту феномена в одиночку. Психология даёт карту мотивации. Нейробиология
показывает провода и химические сигналы, бегущие по этим проводам. Социология описывает
групповую динамику, влияние среды, давление норм. Экономика считает затраты и возвраты,
переводя человеческое состояние на язык цифр. Экология напоминает о связи с окружающей
средой, с воздухом, с водой, с зелёными пространствами. Каждая дисциплина держит свой
фрагмент мозаики. Только вместе они складывают изображение.

Новые методологии рождаются на стыках. Нейроэкономика соединяет мозг и выбор.
Социальная эпидемиология соединяет общество и здоровье. Культурная нейронаука соединяет
смыслы и биохимию. Эти гибридные области дают более точные инструменты. Инструменты
требуют новых команд. Команды требуют новых языков. Психолог должен понимать базовую
нейронауку. Экономист должен учитывать эмоциональные факторы. Социолог должен знать
физиологию стресса. Без этого общего языка разговор невозможен. Без разговора невозможен
прогресс.

Междисциплинарная работа остаётся трудной. Каждая область имеет собственные жур-
налы, конференции и критерии успеха. Учёные говорят на разных языках. Публикация в меж-
дисциплинарном журнале требует двойного усилия. Нужно написать текст, понятный и пси-
хологу, и биологу, и социологу одновременно. Рецензенты оценивают работу по собственным
стандартам. Стандарты противоречат друг другу и интеграция происходит медленно. Но она
происходит. Каждый год добавляет новые работы. Каждая работа расширяет общее поле.

Будущее витальности лежит в объединении. Только объединение даст полную картину.
Картина покажет, как энергия возникает. Как она поддерживается и как исчерпывается. Кар-
тина покажет, где вмешательство даст наибольший эффект. В какой точке рычаг длиннее всего.
Наука перестанет гадать и начнёт точно назначать лечение. Лечение будет учитывать всё. Тело,
разум, общество и среду. Не по отдельности, а одновременно. Как единое целое. Только такой
подход вернёт человеку его полную силу. Не фрагмент или часть. А всю силу целиком.

Ключевые выводы:

Психология остаётся основной дисциплиной изучения витальности, но не единственной
и не достаточной.

Теории самодетерминации, ресурсов и потока формируют ядро психологического пони-
мания, каждая отвечая на собственный вопрос.

Ограничения психологического подхода связаны с игнорированием биологии и социума,
что создаёт опасную иллюзию индивидуальной ответственности.

Будущее исследования витальности лежит в междисциплинарных подходах, объединяю-
щих разные оптики в единую картину.
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Глава 5. Физиология и нейробиология жизненной силы

 
5.1. Биомаркеры жизненной силы: кортизол, серотонин, дофамин, активность префрон-

тальной коры

Поднимите рукав и посмотрите на запястье. Под тонкой кожей бегут реки. Кровь несёт
химические послания. Каждое послание адресовано конкретному органу, конкретной ткани,
конкретной клетке. Физиологический уровень витальности сводится к балансу этих посланий.
Гормоны управляют настроением, вниманием, силой мышц. Они не спрашивают разрешения.
Они не ждут, пока вы решите проснуться. Работают круглосуточно, поддерживая хрупкое рав-
новесие между возбуждением и покоем.

Кортизол выполняет роль сигнала тревоги. Надпочечники выбрасывают его в кровь при
любой угрозе. Реальной или мнимой. Мозг не различает. Мозг реагирует одинаково на тем-
ноту улицы и на непрочитанное письмо от начальника. Выброс мобилизует организм. Сердце
ускоряется, мышцы напрягаются, зрачки расширяются. Тело готовится бежать или драться. Но
современная жизнь не даёт ни бежать, ни драться. Человек сидит за столом. Кортизол цирку-
лирует без разрядки. Часто циркуляция становится хронической. Хронический уровень исто-
щает запасы и человек чувствует себя выжатым. Выжатым не физической работой. Выжатым
постоянной готовностью к опасности, которая не наступает.

Серотонин создаёт фон спокойствия. Не вспышку радости. Не пик удовольствия. А ров-
ный, тихий гул внутреннего благополучия. Когда серотонина достаточно, мир выглядит прием-
лемым. Не самым идеальным, но, приемлемым. Проблемы существуют, но не давят. Трудности
видны, но не парализуют. Человек способен думать, планировать, действовать без надрыва.
Когда серотонина мало, мир сжимается. Каждая мелочь превращается в катастрофу. Каждая
задержка воспринимается как личное оскорбление. Апатия накрывает, как серый туман накры-
вает город в ноябре.

Дофамин отвечает за предвкушение награды. Не за саму награду. За ожидание. За тот
сладкий момент между желанием и получением. Мозг выделяет дофамин, когда видит воз-
можность и когда чувствует приближение цели. Когда предвкушает результат. Дофамин тол-
кает вперёд. Он говорит: ещё один шаг. Ещё одно усилие. Ты почти там. Без дофамина мир
теряет привлекательность. Действия кажутся бессмысленными. Усилия не оправданы. Зачем
начинать, если не чувствуешь приближения финиша?

Префронтальная кора управляет планированием и волевыми решениями. Она сидит за
лбом, как дирижёр за пультом. Оркестр эмоций играет громко. Оркестр импульсов тянет в раз-
ные стороны. Префронтальная кора дирижирует. Она говорит: не сейчас. Подожди. Сначала
закончи начатое, а потом отдыхай. Её активность коррелирует с субъективным чувством бод-
рости. Когда кора работает в полную силу, человек чувствует контроль. Контроль даёт ощуще-
ние полноты. Полнота воспринимается как витальность. Когда кора устала, импульсы побеж-
дают. Хаос заменяет порядок и истощает.

Эти биомаркеры поддаются измерению. Анализы слюны фиксируют уровень кортизола
в течение дня. Утром концентрация высокая. Вечером она падает. Если падение не происхо-
дит, система сломана. Томография показывает активность отдельных зон мозга. Учёные видят,
какие участки светятся при мотивации. Какие гаснут при апатии. Кровь отражает концентра-
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цию нейромедиаторов. Объективный анализ становится возможным. Наука перестаёт пола-
гаться только на слова испытуемого. Лабораторные данные подтверждают или опровергают
субъективные отчёты. Расхождение между словом и биохимией указывает на скрытые про-
блемы. Проблемы, которые человек не осознаёт. Проблемы, которые он не может назвать.

Баланс остаётся ключевым словом. Не количество и не максимум. А баланс. Избыток
дофамина ведёт к истощению рецепторов. Мозг привыкает к высокому уровню. Высокий уро-
вень становится нормой. Нормальные стимулы перестают работать. Недостаток серотонина
порождает апатию. Апатия забирает смысл. Без смысла нет действия. А, без действия нет
результата. Без результата нет дофамина. Круг замыкается отрицательно. Постоянно повышен-
ный кортизол разрушает ткани мозга. Гиппокамп уменьшается. Память слабеет и способность
учиться падает. Тело работает как тонко настроенный механизм. Любое отклонение от нормы
отражается на самочувствии. Понимание этих механизмов открывает путь к точным вмеша-
тельствам. Медицина получает конкретные мишени для терапии. Не общие слова. Конкретные
молекулы и конкретные рецепторы. Конкретные дозы.

5.2. Влияние на восстановление после болезней: данные Грингласса, Кубзански

Клинические данные подтверждают связь между витальностью и выздоровлением. Не
метафорически и не поэтически. А в цифрах, графиках, статистических таблицах. Пациенты с
высоким уровнем внутренней энергии быстрее встают на ноги после операций. Их раны затяги-
ваются раньше. Их температура нормализуется быстрее. Выписка происходит раньше. Разница
измеряется днями. Которые складываются в недели. Недели возвращают человека к работе. К
семье и жизни.

Работа Грингласса 2006 года показала снижение частоты рецидивов у онкологических
больных с выраженной жизненной силой. Цифра впечатляет. Сорок процентов. Сорок процен-
тов разницы между теми, кто сохранял внутренний ресурс, и теми, кто его потерял. Химиоте-
рапия действует одинаково на все клетки. Облучение не различает оптимистов и пессимистов.
Но исход лечения зависит от способности организма восстанавливаться. Способность опреде-
ляется внутренним ресурсом. Ресурс определяет, какие клетки выживут после атаки. Какие
ткани восстановятся и какие системы сохранят работоспособность.

Исследование Кубзански 2017 года зафиксировало усиление иммунного ответа у людей
с позитивным эмоциональным фоном. Тело реагирует на психическое состояние. Не как на
абстракцию. А как на конкретный химический сигнал. Иммунные клетки работают актив-
нее, когда мозг посылает сигналы благополучия. Клетки-киллеры распознают угрозу быстрее.
Антитела вырабатываются в большем количестве. Воспалительные процессы протекают в кон-
тролируемом режиме и организм защищается эффективнее. Не потому что человек думает
позитивно. А потому что мозг транслирует телу конкретные биохимические команды.

Инфаркт становится хорошим примером. Наглядным и жестоким. Два пациента лежат в
соседних палатах кардиологического отделения. Одинаковое повреждение сердечной мышцы.
Одинаковый возраст. Одинаковая операция. Один возвращается к работе через месяц. Он
ходит по коридору и разговаривает по телефону. Уже планирует отпуск. Другой застревает в
депрессии на полгода. Он лежит и смотрит в потолок. Он боится встать. Боится, что сердце
остановится снова. Разница кроется не в размере поражения. Разница кроется в уровне внут-
ренней энергии. Оптимизм ускоряет деление клеток. Вера в выздоровление снижает воспале-
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ние. Отчаяние блокирует восстановительные процессы. Не метафорически, а буквально. Гор-
моны стресса подавляют регенерацию. Гормоны благополучия стимулируют её.

Эти наблюдения меняют подход к лечению. Медленно. С сопротивлением. С инерцией
старой системы. Но меняют. Врачи начинают учитывать психологическое состояние наравне
с физическими показателями. Программы реабилитации включают работу с мотивацией. Не
как дополнение, а как обязательный компонент. Поддержка близких становится частью тера-
пии. Не рекомендацией. Часть протокола. Больницы создают среды, питающие витальность.
Окна выходят на свет. Стены окрашивают в спокойные тона. Персонал обучают распознавать
признаки угасания, а не только тела. Но, и духа. Медицина перестаёт быть механической. Она
вспоминает о целостности человека. О том, что тело и разум не две отдельные машины, а один
живой организм.

5.3. Нейрофизиологические механизмы энтузиазма и мотивации

Энтузиазм и мотивация имеют точную анатомическую локализацию. Они не парят в
воздухе и не живут в душе. Они живут в конкретных структурах мозга, которые можно уви-
деть на снимке, которые можно стимулировать электричеством, которые можно заглушить
химическими веществами. Вентральная область покрышки мозга запускает выброс дофамина.
Небольшой кластер нейронов в глубине черепа. Миллиметры ткани. Но из этих миллиметров
вытекает всё стремление человека к действию.

Прилежащее ядро принимает сигнал и формирует ощущение удовольствия. Маленькая
структура. Но она решает, повторит ли человек действие или откажется от него. Мозг усили-
вает сигналы, поддерживающие продолжение действия. Человек повторяет поведение, прино-
сящее награду. Повторение закрепляется. Закрепление превращается в привычку и привычка
становится частью идентичности. Этот механизм поддаётся тренировке. Повторение закреп-
ляет нейронные связи. Осмысленная деятельность усиливает эффект. Мозг учится предвку-
шать результат. Предвкушение питает действие, которое приближает результат. Результат под-
тверждает предвкушение. Круг замыкается положительно.

Система вознаграждения работает как учитель. Терпеливый и настойчивый. Не крича-
щий. Каждое успешное действие оставляет след в нейронной сети. След превращается в тропу,
которая становится дорогой. Дорога превращается в магистраль. Человек всё легче входит в
состояние потока. Деятельность перестаёт требовать усилий воли. Она приносит радость сама
по себе. Не через награду и не через похвалу. Через сам процесс. Такой переход, конечно, тре-
бует времени и терпения. Мгновенных результатов не бывает. Нейронные связи не строятся за
одну ночь. Они строятся неделями. Месяцами. Иногда, годами.

Осмысленность выступает катализатором процесса. Без неё механизм работает вхоло-
стую. Бессмысленная рутина истощает дофаминовые запасы. Мозг повторяет одно и то же дви-
жение. Но, не видит цели. И не чувствует результата. Награды теряют ценность. Мозг пере-
стаёт выделять химические сигналы. Система мотивации гаснет. Человек выполняет работу
механически. Тело присутствует, но, Дух отсутствует. Осмысленная работа поддерживает
систему даже в трудные моменты. Цель оправдывает усилия. Они порождают удовлетворение.
Удовлетворение подкрепляет цель. Круг замыкается. Понимание этого механизма позволяет
проектировать среды, питающие мотивацию. Работодатели получают инструмент управления
вовлечённостью. Педагоги получают ключ к вниманию учеников. Тренеры получают способ
поддерживать интерес спортсмена. Не через давление. Через смысл.
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