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Почему мы до сих пор боимся темноты, объедаемся сладким, когда
стрессуем, и выбираем «не тех» партнеров?Всё просто: нашему телу и
мозгу миллионы лет. Мы построили небоскребы, запустили ракеты в
космос и создали нейросети, но внутри каждого из нас по-прежнему живет
первобытный охотник-собиратель.Эта книга — не скучный учебник биологии.
Это захватывающее расследование того, как происхождение человека
сформировало нашу современную психологию. Вы узнаете, почему эволюция
наградила нас депрессией, как древние племенные инстинкты заставляют
нас покупать айфоны в кредит, и почему офисные интриги так похожи на
борьбу за выживание в саванне.Узнайте всю правду о том, кем мы были,
чтобы наконец понять, кто мы есть сейчас.
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Дисклеймер
 

Эта книга носит исключительно научно-популярный и ознакомительный характер. Автор
делится результатами современных антропологических, эволюционных и психологических
исследований, а также собственными выводами и наблюдениями.

Изложенная информация, включая разбор эволюционных причин стресса, пищевого
поведения и привычек, не является медицинской консультацией, психологическим диагнозом
или прямым руководством к лечению. При возникновении проблем со здоровьем, хрониче-
ским стрессом или расстройствами пищевого поведения всегда обращайтесь к профильным
квалифицированным специалистам.

Автор и издатель не несут ответственности за любые последствия, возникшие в резуль-
тате использования информации из данной книги.
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Введение. Охотники в каменных джунглях

 
Представьте себе обычное утро в мегаполисе. Вы просыпаетесь от резкого звука будиль-

ника на смартфоне. За окном — серый пейзаж из бетона и стекла. Вы чувствуете себя разби-
тым, хотя спали положенные семь часов. На кухне вы открываете холодильник, игнорируете
полезный салат и тянетесь к сладкому йогурту или куску торта. По дороге на работу в перепол-
ненном метро кто-то случайно задевает вас плечом — и внутри мгновенно вспыхивает глухая,
почти звериная ярость.

Чуть позже, сидя на важном совещании в офисе, вы ловите себя на мысли, что ваш гене-
ральный директор удивительно напоминает вожака стаи, а коллеги ведут себя точь-в-точь как
герои передач National Geographic, делящие территорию. Вечером, устав от бесконечных задач,
вы без сил ложитесь на диван, открываете социальные сети и тратите два часа на бессмыслен-
ный скроллинг ленты, отчаянно надеясь увидеть заветные лайки под своим новым фото.

Знакомая картина, не правда ли?
Мы привыкли считать себя вершиной творения. Мы построили цивилизацию, укротили

атом, создали квантовые компьютеры и обучили искусственный интеллект. Мы носим доро-
гие деловые костюмы, пользуемся бесконтактной оплатой и рассуждаем об инвестициях. Но
почему при всём этом цифровом великолепии мы продолжаем совершать абсолютно нелогич-
ные, импульсивные и порой разрушительные поступки?

Почему мы сходим с ума от стресса из-за электронных писем? Почему мы до смерти
боимся публичных выступлений? Почему мы выбираем «токсичных» партнеров и заедаем тре-
вогу тоннами сахара, зная, что это вредно?

Ответ на эти вопросы кроется не в особенностях вашего характера, не в плохом воспи-
тании и тем более не в ретроградном Меркурии. Ответ спрятан глубоко в наших генах.

Дело в том, что эволюция — дама крайне неторопливая. Чтобы изменить строение
костей, перестроить работу гормонов или переформатировать базовые структуры мозга, ей
требуются сотни тысяч и миллионы лет. Анатомически наш вид, Homo sapiens, сформировался
около двухсот тысяч лет назад. И почти всю свою историю — более 95% времени — наши
предки провели не в уютных квартирах с центральным отоплением, а в дикой, беспощадной
африканской саванне.
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Мы вышли из дикой природы совсем недавно по меркам планеты. Изучая происхожде-
ние человека, наука раз за разом натыкается на один и тот же поразительный факт: биологи-
чески мы практически не изменились со времен каменного века. Наше тело, наши инстинкты,
наши страхи и механизмы получения удовольствия были идеально спроектированы для выжи-
вания в первобытном племени среди хищников и вечного голода.

Но затем произошел цивилизационный взрыв. Буквально за несколько тысячелетий мы
радикально изменили мир вокруг себя. Мы загнали себя в душные офисы, окружили гадже-
тами, тоннами легкодоступной еды и заставили жить по правилам корпоративного этикета.

Произошел величайший в истории сбой адаптации: древнее биологическое существо
оказалось заперто в ультрасовременном технологическом зоопарке.

Когда начальник в офисе начинает кричать на вас за сорванный дедлайн, ваш древний
мозг не понимает, что это просто работа. Для него этот крик означает одно: «На нас напа-
дает альфа-самец другого племени, сейчас нас будут убивать!». В кровь мгновенно выбрасыва-
ется ударная доза кортизола и адреналина, сердце бьется чаще, мышцы сжимаются. Вы готовы
бежать или драться. Но бежать нельзя, и ударить директора тоже нельзя — вас просто уволят.
И этот первобытный коктейль из гормонов стресса остается бурлить внутри вашего тела, мед-
ленно разрушая здоровье.

Когда вы не можете пройти мимо витрины с пончиками — это не отсутствие силы воли.
Это ваш внутренний австралопитек кричит: «Смотри, высококалорийный углевод! В саванне
голод, ешь всё и прямо сейчас, иначе завтра мы умрем!». И вы едите.

Эта книга — не скучный академический учебник, перегруженный сухими датами и
латинскими терминами. Это детальное руководство по эксплуатации вашего собственного
«древнего» тела и разума. Мы отправимся в захватывающее путешествие вглубь веков, чтобы
детально разобрать происхождение человекаи понять, как именно эволюционные меха-
низмы управляют нашей сегодняшней жизнью.

Мы разберем, почему офисные интриги строятся по законам первобытной стаи, откуда
берется синдром выгорания, как антропогенез запрограммировал наши представления о сек-
суальной привлекательности и почему лайки в соцсетях вызывают у нас такой же прилив дофа-
мина, какой наши предки испытывали при виде куска сочного мяса после удачной охоты.

Понимание своего эволюционного прошлого — это не просто расширение кругозора.
Это единственный способ выжить в безумном ритме XXI века, не сойти с ума от тревоги и
научиться договариваться со своим внутренним дикарем.

Добро пожаловать в саванну. Она гораздо ближе, чем вам кажется.
Марк Сапир
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Глава 1. Родом из саванны: почему
эволюция запрограммировала нас

на лень и почему диеты не работают
 

Каждый понедельник миллионы людей по всему миру начинают новую жизнь. Они поку-
пают абонемент в фитнес-клуб, выбрасывают из холодильника майонез и клянутся себе, что
отныне их рацион — это брокколи, куриная грудка и три литра чистой воды. Но наступает
вечер среды. Вы возвращаетесь домой после тяжелого рабочего дня, чувствуя себя так, словно
по вам пробежало стадо мамонтов. На кухонном столе сиротливо лежит яблоко, а в морозилке
ждет своего часа пицца.

В этот роковой момент внутри вас просыпается древний, хриплый и невероятно убеди-
тельный голос. Он шепчет: «Брось яблоко. В нем нет калорий. Ешь пиццу. И ложись на диван.
Не вздумай идти на тренировку, побереги силы!» . И вы сдаетесь. Вы съедаете пиццу, ложитесь
перед телевизором и чувствуете жгучую вину за свое «отсутствие силы воли».

Но я хочу вас обрадовать: у вас отличная сила воли. Просто в этот момент вы проиграли
битву существу, которое гораздо старше, опытнее и умнее вас — вашему собственному пер-
вобытному предку.

Чтобы понять, почему пицца победила яблоко, нам нужно совершить мысленное путе-
шествие на два миллиона лет назад и посмотреть на происхождение человека без романтиче-
ского флера.

Представьте себе типичный день нашего предка — условного Homo erectus(человека пря-
моходящего) по имени Уг. Уг не знает, что такое супермаркет, доставка еды за 15 минут или
холодильник. Для Уга еда — это редкий, смертельно опасный и ускользающий ресурс. Чтобы
добыть калории, ему нужно часами выслеживать антилопу под палящим африканским солн-
цем, рискуя самому стать обедом для саблезубого тигра. Или потратить весь день на сбор диких
ягод и кореньев, которые к тому же могут оказаться ядовитыми.

В мире Уга голод — это не диета перед отпуском. Голод — это перманентное состояние
и главный спонсор смертности в племени.
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И вот теперь представьте: Уг наконец-то наткнулся на дикий пчелиный улей, полный
тягучего, сладкого, невероятно калорийного меда. Как, по-вашему, должен поступить Уг?
Съесть пару ложечек, подумать об уровне сахара в крови и отложить остальное на завтра?

Если бы Уг так поступил, он бы просто не выжил. Завтра этот мед съели бы медведи,
муравьи или соседнее племя. Эволюционный отбор поддерживал тех дикарей, которые обла-
дали тремя ключевыми качествами:

Жадность до калорий:Нашел сладкое или жирное? Ешь всё, пока не лопнешь. Завтра
еды может не быть.

Эффективное запасание:Превращай любые излишки пищи в подкожный жир с мак-
симальной скоростью. Жир на животе и бедрах — это не повод для комплексов, это твой золо-
товалютный резерв на случай засухи.

Энергосбережение (Лень):Если тебе не нужно прямо сейчас бежать за едой или спа-
саться от хищника — не двигайся. Лежи. Сиди. Спи. Любое лишнее движение — это пустая
трата драгоценных калорий.

Прошли миллионы лет. Происхождение человека привело нас в эпоху изобилия. Мы
больше не бегаем за антилопами — мы сидим на эргономичных креслах, а еду нам привозит
курьер в желтой или кубической куртке.

Но вот в чем трагедия: наш мозг и метаболизм остались точно такими же, как у Уга.
Когда вы сидите на диете и ограничиваете калории, ваш древний организм не знает, что

вы хотите влезть в любимые джинсы. У него включается красная лампочка и первобытная
паника: «Внимание! Хозяин застрял в засушливом сезоне! Еды нет! Срочно замедлить мета-
болизм, отключить логику и заставить его съесть самое жирное и сладкое, что есть в зоне
видимости!».

Именно поэтому диеты, основанные на жестких запретах и насилии над собой, обречены
на провал в 95% случаев. Вы боретесь не с весом, вы боретесь с миллионами лет успешной
эволюции. Лень — это не порок. Лень — это гениальный эволюционный механизм выживания,
который спас ваших предков от голодной смерти. Но в мире, где бургер стоит дешевле поездки
на метро, этот механизм начал работать против нас.

Что же делать? Как обмануть своего внутреннего дикаря, который требует лежать и есть
пончики?
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Итак, мы выяснили, что ваш внутренний дикарь — это прожорливое и крайне ленивое
существо, которое искренне считает, что спасает вас от голодной смерти в саванне каждый раз,
когда заставляет потянуться за пончиком. Пытаться победить его голой силой воли — это всё
равно что пытаться перекричать ураган. Рано или поздно воля истощится, и дикарь возьмет
свое у ближайшего холодильника.

Но если инстинкт нельзя победить силой, его можно перехитрить. Нам нужно взломать
код нашего первобытного бортового компьютера. Вот четыре конкретных эволюционных лай-
фхака от Марка Сапира, которые помогут вам начать худеть и двигаться без стресса.

Лайфхак 1. Эволюция доступности, или Правило «Спрячь мамонта»
Наш предок тратил на поиск пищи целый день. Если еда не была видна или её нельзя

было поймать прямо сейчас, мозг Уга не тратил на неё мыслительную энергию. Но в современ-
ном мире мы совершили роковую ошибку: мы разложили высококалорийную пищу повсюду.
Вазочка с конфетами на офисном столе, печенье в шкафу на уровне глаз, чипсы у телевизора.

Каждый раз, когда ваш взгляд падает на сахар, древний мозг посылает сигнал: «Внима-
ние, обнаружен углевод! Срочно съешь, пока не утащили птицы!» . Вы тратите колоссальные
ресурсы силы воли просто на то, чтобы невзять эту конфету. К вечеру ресурс воли иссякает,
и вы срываетесь.

Что делать:Уберите триггеры из зоны видимости. Спрячьте конфеты в самый дальний
шкаф, куда нужно лезть со стулом. Не покупайте продукты впрок. Наш мозг ленив. Если для
получения шоколадки первобытному охотнику нужно одеться, спуститься на лифте и дойти до
супермаркета, его внутренний дикарь взвесит шансы и лениво скажет: «Да ну его, останемся
на диване, не так уж мы и голодны».

Лайфхак 2. Обман зрения, или Иллюзия изобилия
Для нашего предка размер порции имел решающее значение. Полная корзина ягод озна-

чала, что племя будет жить. Полупустая тарелка сигнализировала о начале голодных времен и
запускала режим жесткой экономии энергии. Когда вы садитесь на диету и кладете на огром-
ную тарелку крошечный кусочек отварной курицы и три листика салата, ваш мозг впадает в
панику. Он видит пустуютарелку и считает, что вы умираете.



М.  Сапир.  «Дикари в офисах: Как происхождение человека управляет нашими страхами, привычками и выбором
партнера сегодня»

11

Что делать:Обманите зрительную кору мозга. Купите тарелки меньшего размера. Тот
же самый объем еды на маленькой тарелке будет выглядеть как огромная, ломящаяся от изоби-
лия гора пищи. Кроме того, заполняйте пространство «эволюционно дешевыми» продуктами.
Мозгу важен визуальный объем. Гора из огурцов, сельдерея и салатных листьев выглядит для
дикаря как роскошная добыча, хотя калорий в ней практически нет. Вы съедаете огромную
порцию, мозг успокаивается и выключает сигнал голода.

Лайфхак 3. Спорт как охота, а не как каторга
Почему нам так тяжело заставить себя пойти на беговую дорожку? Потому что бег по

кругу или на одном месте в душном помещении с точки зрения эволюции — это высшая форма
безумия. В саванне никто не бегал просто так. Бег означал либо то, что вы догоняете еду, либо
то, что вы сами спасаетесь от того, чтобы стать едой. Если вы бежите и никого не преследуете,
ваш мозг считает, что у вас паника, и начинает вырабатывать гормоны стресса.

Что делать:Превратите физическую активность в «охоту» или игру. Нашему мозгу
нужны игровой азарт и конечная цель. Именно поэтому люди с гораздо большим удоволь-
ствием играют в футбол, теннис или сквош, чем уныло крутят педали велотренажера. Если вам
нужно просто ходить, не ставьте цель «сжечь 300 калорий». Ставьте цель «исследовать новый
парк» или «собрать 10 000 шагов в приложении-квесте». Дайте дикарю цель добычи, и он сам
погонит вас вперед.

Лайфхак 4. Дробная активность
Наши предки не тренировались по полтора часа три раза в неделю. Их активность была

размазана по всему дню: встал, прошел километр, нагнулся за корнем, подтянулся на ветке,
посидел, снова прошел. Офисный же стиль жизни — это 8 часов полного паралича в кресле, а
затем попытка «убить» себя в спортзале вечером. Для организма это шок и огромный стресс.

Что делать:Внедряйте микро-активность. Пройдите одну остановку метро пешком —
ваш внутренний Уг подумает, что вы сменили стоянку племени. Поднимитесь по лестнице
вместо лифта — мозг решит, что вы забрались на холм для осмотра территории. Эти короткие
пятиминутные действия не вызывают у дикаря сопротивления, но в сумме за неделю они сжи-
гают больше калорий, чем одна изнурительная тренировка, после которой вы гарантированно
объедаетесь.
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Подведем итог первой главы:Вы не ленивы и у вас нет проблем со вкусовыми при-
вычками. Вы просто идеально сконструированный первобытный человек, который пытается
выжить в мире, к которому его биология совершенно не готова. Перестаньте воевать со своими
инстинктами. Начните подстраивать под них окружающую среду — и ваше тело само вернется
в норму без насилия и депрессий.

Но избыточный вес и лень — далеко не единственная цена, которую мы платим за эво-
люционный успех. В следующей главе мы разберем, почему у каждого второго сотрудника
в офисе болит поясница и почему прямохождение стало самой дорогой ошибкой в истории
нашего вида.
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Глава 2. Цен
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