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Вступительное слово

 



 
 
 

По воскресеньям мы вместе с Оливером часто гуляли по
Сьерра-де-Трамонтана на Майорке. Как-то мы вернулись до-
мой, нагруженные апельсинами, хотя на самом деле собира-
лись посмотреть на оливковые деревья. В Сьерре, как здесь
говорят, растут вековые оливковые деревья. Скручивание их
причудливых стволов-хоботов является проявлением стой-
кости, а также способности к адаптации. Богатство их пло-
дов украшает средиземноморские столы. Легенда гласит, что
бог Посейдон и богиня Афина решили дать имя только что
основанному городу Афины, и каждый предлагал свое. Что-
бы разрешить их спор, Зевс постановил, что победит тот,
кто наделит город самым драгоценным даром. Посейдон во-
ткнул свой трезубец в скалу, из которой вышла дикая ло-
шадь. Афина ударила своим копьем о скалу, в результате че-
го выросло оливковое дерево. Богиня была провозглашена
покровительницей Афин, а оливковое дерево – деревом ми-
ра. Оливер, что на латыни означает оливковое дерево, – тот,
кто приносит мир.

Иногда, если позволял ветер, Оливер практиковал цигун
на склонах горы, а мы с дочерью наслаждались апельсина-
ми, которые он украл за несколько минут до этого. Цигун –
это боди-арт, основанный на китайской медицине, который
представляет собой слияние тела и ментальной позы. Наблю-
дая за движениями Оливера, а затем смакуя то влияние, ко-
торое эти движения оказывали на его состояние, я как ней-



 
 
 

робиолог еще раз посетовала на цереброцентризм1, преоб-
ладающий в исследованиях, и на забвение, на которое мы
обрекли наше тело. В течение последних столетий мало кто
изучал человеческую суть с точки зрения абстрактных идей,
и его биологический аспект был сосредоточен исключитель-
но на функции мозга. Остальные части тела были лишь его
опорой. Организм и поза тела не играли ни малейшей роли
в сценарии человеческого сознания.

Телесный остракизм, как я его называла, вызывал во мне
чувство неприятия классической западной науки. Я потра-
тила годы на поиск источников вдохновения в медицине да-
леких культур: тех, для которых тело и разум являются дву-
мя сторонами одной медали, и тех, которые признали, что
позы и движения тела влияют на психологию человека. Это
видение расходилось с тем, что приходилось защищать в ла-
бораториях. К счастью, это длилось недолго, и сегодня мне
повезло, что я могу пережить научную революцию, которая
начинает примирять мозг с остальным телом.

Эта книга представляет собой «дорожную карту» для это-
го примирения, в которой я обобщила выводы научных ста-
тей, направляющих текущую революцию. Мы начинаем пу-
тешествие по мозгу, конечно, чтобы узнать о функциони-
ровании нейронов и наиболее выдающихся областях мозга,
особенно тех, которые будут иметь преимущественное зна-

1 Взгляд на организм, при котором центральное место отводится головному
мозгу. – Здесь и далее прим. науч. ред.



 
 
 

чение во взаимоотношениях с организмом. Мы начинаем
осознавать свое тело извне – из ощущений, которые дает нам
кожа, из жестов, из позы тела. Именно отсюда начинается
наш опыт, с ощутимой и видимой стороны организма, эмо-
циональной составляющей и позы, из которой формируется
взаимодействие.

И, теперь да, мы ныряем внутрь. Но снизу-вверх, чтобы
узнать, как тело «лепит» мозг. Если вы отправитесь со мной
в это путешествие, мы откроем океан микроорганизмов, на-
селяющих наш кишечник и формирующих факторы роста
нейронов, без которых не возник бы процесс их изучения.
Мы назовем механизмы вмешательства кишечника психо-
логическими, чтобы еще раз подчеркнуть важность обра-
за жизни для нашего благополучия. Мы продолжим подни-
маться выше и достигнем легких. Там мы увидим, как влия-
ние дыхания на нейронную деятельность накладывает отпе-
чаток на внимание, память, а также на выражение эмоций.
Мы с научной точки зрения поймем, что дыхание, когда оно
произвольное и сознательное, делает нейроны пластичными,
чтобы формировать или реорганизовывать архитектуру моз-
га. Далее мы приблизимся к трону сердца, вечного сопер-
ника мозга. Из анатомии мы увидим, что сердцебиение вли-
яет на активность нейронов в областях мозга, наиболее во-
влеченных в восприятие: субъективное восприятие, то, что
каждый из нас конструирует из реального мира. Наконец, мы
сложим все эти знания воедино. Невозможно то, что было



 
 
 

задумано связанным.
Как я уже говорила, в течение многих лет я отвергала за-

падную культуру за ее фрагментарность. Я, конечно, при-
знавала ее преимущества и, когда я чувствовала себя пло-
хо, я покорно ходила в традиционные больницы. Но я не хо-
тела признавать, что различные части тела действуют неза-
висимо друг от друга и что мое сознание использует только
то, что находится в моей голове. Наконец мне надоело про-
клинать знания старой Европы, и во время прогулки среди
оливковых деревьев средиземноморского леса я решила изу-
чить историю западной медицины. Так я пришла к медицине
Древнего Египта и классической Греции, колыбели медици-
ны, которая сегодня обитает в коридорах больниц по всему
миру. От Имхотепа до Гиппократа, Аристотеля и Аверроэ-
са – все они защищали интегральную биологию. Фрагмен-
тация, или разделение частей тела стали известны нам от-
носительно недавно, понадобилось всего три столетия, что-
бы разработать лучший метод исследования, изучения и по-
знания. Благодаря этим поискам я примирилась с истоками
своей культуры и хочу поделиться кратким изложением этой
истории, чтобы донести до врачей и широкой общественно-
сти необходимость восстановления человеческого взгляда на
медицину и самого существа человека.

Джордж Оруэлл говорил, что главное не остаться в живых,
а остаться человеком.



 
 
 

Назарет Кастелланос,
Майорка, март 2022



 
 
 

 
Глава 1

Мозг
 

 
Нейронный лес

 
«Для созерцания природы необходима тишина», –

предупредил смотритель леса Пьедра-Кантеада. «Пожалуй-
ста, отключите телефоны, наберитесь терпения, не прячьтесь
в мыслях, избегайте соблазна выразить свое удивление и по-



 
 
 

старайтесь молча наблюдать. Прежде всего, наблюдайте мол-
ча», – настаивала инженер Диана Моралес. В июле и августе,
в половине девятого вечера, заповедник светлячков в мекси-
канском штате Тласкала выключает свет, и благодаря биолю-
минесценции светлячков лес озаряется светом. Тем летом,
в середине работы над докторской диссертацией, я путеше-
ствовала по Мексике из ее столицы в Чьяпас. В тишине, на-
блюдая за хореографией светлячков, я чувствовала себя кро-
хотным существом, пробравшимся в мой мозг.

Ритмичная вспышка этой популяции насекомых напом-
нила мне о том, что я измеряла за несколько недель до этого
в нейробиологической лаборатории: нейроны разряжаются
электричеством, формируя настроенный оркестр, управля-
емый восприятием. Светлячки – это маленькие насекомые,
которые излучают свет благодаря химической реакции фер-
мента люциферазы, происходящей в их брюшке. Светлячки
обязаны своим научным названием латинскому слову «Лю-
цифер», то есть тот, кто несет свет. Демонстрируя сложное
устройство своего организма, светлячки становятся маяка-
ми в темноте леса. Они чередуют моменты темноты с пре-
рывистыми и периодическими вспышками. Их танец света,
спрятанный среди густой листвы леса, напоминает северное
сияние в скандинавских странах зимой. Когда приходит вре-
мя, светлячки излучают световые импульсы и создают этот
танец света в темноте. Таким образом они предупреждают
самок о своем присутствии до тех пор, пока не произойдет



 
 
 

спаривание. Эти бесконечные танцы лежат в основе размно-
жения насекомых, без них реакция самок упала бы более чем
на 90 %. Красота шоу заключается не в ритмичной вспыш-
ке одного светлячка, а в хореографии огней, созданных ты-
сячами особей. Их красота и сила заключены в группе. Об-
щество важнее взаимодействия. То, что молчаливо наблюда-
ет турист, представляет собой не набор огней, испускаемых
светлячками независимым или хаотичным образом, а син-
хронизацию группы светлячков, которые в сочетании с раз-
ными ритмами рисуют своим светом сложные узоры, похо-
жие на танцы стай птиц, парящих в воздухе, или косяков рыб
в море. Светлячки, рыбы или птицы управляют друг другом,
взаимодействуют. В таких случаях говорят, что они синхро-
низируются.

Синхронизация – это один из принципов биологии, акт
разделения, коммуникации. Насекомые, также как птицы и
рыбы, создают эту хореографию в соответствии с принципом
синхронизации, который профессор Стивен Строгац опре-
деляет как самоорганизующуюся сложную систему. В соот-
ветствии с этим принципом, применяемым в микроскопи-
ческом масштабе к обществам разных видов, включая лю-
дей, членам группы удается синхронизироваться, потому что
каждый индивид знает и заряжается тем, что делают его
ближние. Обычно для синхронизации нужно не более четы-
рех-шести участников группы. Стадная синхронизация до-
стигается за счет взаимодействия. Когда определенное ко-



 
 
 

личество светлячков синхронизировалось, их совместная и
слаженная деятельность выделяется на фоне беспорядочно-
го гула группы, производя сильный эффект на остальных.
Нечто подобное мы наблюдаем, например, на футбольном
стадионе. Верное, но громкое меньшинство напевает назва-
ние команды, соседи, переняв его порыв, присоединяются к
хору. Когда количество участников достигает критического
значения, рост происходит немедленно. Через несколько се-
кунд весь стадион присоединяется к шуму. Этот механизм
распространения информации не требует участия абсолют-
но всех, так как будут последователи или светлячки, кото-
рые не присоединятся к хореографии, не нарушая при этом
синхронизацию. Кроме того, такие виды выделяются, что за-
ставляет систему развиваться. Однако деятельность группы
будет оказывать мощное притяжение, чтобы поглотить как
можно больше участников.

Подобно светлячкам или футбольным болельщикам, ней-
роны синхронизируются, чтобы распространять информа-
цию по всему мозгу. Без такого синхронизированного пове-
дения не было бы ничего, кроме простого объединения ней-
ронов, действующих случайным образом. Нейроны, насеко-
мые и люди стремятся синхронизироваться с существами,
которые их окружают, не теряя при этом своей индивидуаль-
ности. Мы склонны формировать единицу, но, как ни пара-
доксально, для ее формирования необходимо, чтобы между
составляющими единицы существовала дистанция.



 
 
 

Именно расстояние в одну миллиардную метра ознаме-
новало рождение нейронауки, а именно 20 нанометров. Это
было в начале XX века, примерно в 1905 году, когда дон
Сантьяго Рамон-и-Кахаль смог показать, что мозг состоит
из нейронов. В то время господствовала ретикулярная тео-
рия, предполагавшая, что мозг представляет собой сплош-
ную массу, состоящую из тел клеток и покрытую столь густы-
ми ответвлениями, что они образуют разветвленную сеть,
по которой течет информация. Однако наваррский гений на-
стаивал на том, что нейроны и их ответвления расположены
очень близко друг к другу, но на самом деле не соприкаса-
ются. Это деревья в сильно разветвленном лесу, но все-таки
деревья. Благодаря открытию техники окрашивания нейро-
нов мозга впервые стало возможным наблюдать, что нейро-
ны действительно разделены; в частности, расстояние между
ними составляет 20 нанометров. Это расстояние, такое ма-
ленькое и в то же время огромное, известно сегодня как си-
напсы и позволяет нейронам взаимодействовать электриче-
ски и химически, обеспечивая распространение исходящего
от них электричества. Это фундаментальный принцип обра-
ботки информации в мозге. Не столько важен сам нейрон,
сказал Дон Сантьяго, сколько его способность давать, полу-
чать, делиться. Биология – это наука о жизни, потому что
она основана на разделении. От тел нейронов отходят два ти-
па отростков, называемых дендритами и аксонами, по кото-
рым соответственно принимается и распространяется элек-



 
 
 

трический импульс. Таким образом, когда нейрон достигает
определенного уровня электричества и испускает потенци-
ал действия или электрический разряд, он распространяется
по аксону, который, в зависимости от его диаметра, прово-
дит нервный импульс, подобно кабелю, со скоростью, кото-
рая варьируется от единицы до 100 метров в секунду. Есть
нейроны с коротким аксоном, которые обеспечивают связь
со своими соседями, и нейроны с длинным аксоном, кото-
рые действуют как послы между более отдаленными обла-
стями мозга. Упомянутый импульс от передающего нейро-
на будет получен дендритом принимающего нейрона. Назва-
ние «дендрит» происходит от греческого слова déndron, де-
рево, – это знание облегчает визуализацию морфологии этой
части нейронов. Они являются рецепторными чашечками
нервного импульса, которые проводят импульс к телу ней-
рона, или соме. В детской сказке мы могли бы указать, что
нейроны говорят через аксоны и слушают через дендриты.
Основой функционирования мозга является этот диалог, об-
мен.

Рамон-и-Кахаль описал нейроны как «таинственных ба-
бочек души, чьи взмахи крыльев, кто знает, может быть, ко-
гда-нибудь раскроют тайну ментального здоровья». Ученый
сделал открытие и показал архитектуру мозга благодаря тех-
нике, которая позволила визуализировать небольшую часть
нейронов, выделяющихся в лиственном нейронном лесу, и
только таким образом я могу провести параллель и сказать,



 
 
 

что лес состоит из деревьев. Ученый, проводивший «часы в
пустынных лесах, лазая по деревьям и пытаясь выяснить на-
правление течения рек», вернулся в свою юность, когда му-
ниципальный совет Валенсии подарил ему микроскоп Zeiss
в благодарность за его щедрую клиническую работу во вре-
мя вспышки холеры и эпидемии туберкулеза 1885 года.

С этим инструментом в руках будущий нобелевский лау-
реат Рамон-и-Кахаль показал миру, на что похожи деревья,
составляющие мозговой лес, и реки, которые его омывают:
таким образом он заложил основы гистологии нервной си-
стемы.

Дон Сантьяго Рамон-и-Кахаль родился в 1852 году в Пе-
тилья-де-Арагон, чуть более чем в 100  км от Сарагосы, в
университете которой его отец был профессором анатомии.
С любознательным и скорее шутливым, чем игривым, харак-
тером в юности он выделялся своими способностями к ри-
сунку. Этот талант определил историю нейроанатомии, ис-
пользовавшей его рисунки для описания структуры нейро-
нов и нервной системы.

Рамон-и-Кахаль изучал медицину в университете Сараго-
сы и совмещал учебу с чтением трудов по философии и дол-
гими часами, проводимыми в гимнастическом зале. Прора-
ботав какое-то время в Университете Валенсии, он переехал
в Мадрид в 1887 году, где познакомился с профессором Лу-
исом Симарро, неврологом, психиатром и психологом, кото-
рый научил его технике окрашивания, позволившей учено-



 
 
 

му описать нейронный лес и его деревья. В том же году Ра-
мон-и-Кахаль был назначен профессором медицинского фа-
культета Барселонского университета, где он пережил свой
самый плодотворный этап в карьере, добившись междуна-
родного признания. В 1906 году он был удостоен Нобелев-
ской премии по медицине, которую разделил с Камиллом
Гольджи за изобретение метода окрашивания, позволивше-
го Кахалю открыть архитектуру нервной системы. В том же
году художник Хоакин Соролья изобразил гения, закутанно-
го в элегантную испанскую накидку, на фоне одного из сво-
их мозговых рисунков. Соролья нарисовал Дона Сантьяго,
смотрящего на зрителя, как будто желая выразить то, что
нейробиология говорит о нас самих.



 
 
 

 
Великий оркестр

 
В математике светлячки и нейроны определяются как

осцилляторы. Они испускают электричество прерывисто, с
разной скоростью, в виде электрического удара. Каждый из
86 млрд нейронов, составляющих наш мозг, обладает спо-
собностью излучать электрический импульс, также называ-
емый возбуждением нейронов, или потенциалом действия,
который передается аксоном посылающего нейрона и при-
нимается дендритом принимающего нейрона. Подобно то-
му, как светлячки какое-то время находятся в темноте, по-
ка не завершится химическая реакция в их брюшках, ней-
роны проводят время в электрическом безмолвии, пока их
нейронное тело не накопит определенный уровень электри-
чества, а затем, подобно светлячкам, испускают разряд, ко-
торый в случае нейронов проявляется в виде электрического
разряда. Подобно светлячкам, нейроны активируются пери-
одически, а не произвольно. Удивительная хореография све-
та, рисуемого светлячками в лесу Пьедра Кантеада 2, также
наблюдается на поверхности мозга. Электрические разряды
нейронов колеблются, нейроны также являются осциллято-

2 Лес на окраине Мехико, владелец которого решил проблему нехватки средств
за счет привлечения туристов просмотром удивительного зрелища, создаваемого
тысячами светлячков. Ранее единственным способом заработка в тех краях были
вырубка и продажа леса.



 
 
 

рами, поскольку демонстрируют ритмичное поведение. Бы-
ло идентифицировано пять нейронных ритмов, или спосо-
бов, где нейроны колеблются или испускают электрические
разряды. Они также известны как нейронные языки, так как
представляют собой коммуникационный код между нервны-
ми клетками. Похоже на азбуку Морзе. Есть быстрые ритмы
и другие, медленные, и в норме все они присутствуют одно-
временно и в самых разных задачах. Говорят, что мозг мно-
гоязычен. Чем быстрее темп, тем ниже его диапазон. Таким
образом, быстрые ритмы полезны для передачи информации
соседним нейронам. И, наоборот, чем медленнее ваш темп,
тем больше возможностей пройти дальше.

Изучение электрической динамики нейронов показало,
что колебательные ритмы ограничены по частоте, и было
установлено пять спектральных диапазонов в порядке гре-
ческого алфавита: дельта (0,5–2 Гц), тета (3,5–6 Гц), альфа
(8–12 Гц), бета (18–30 Гц) и гамма (> 45 Гц). Утверждает-
ся, что Гц – это мера частоты, так что 8 Гц предполагает 8
электрических импульсов в секунду. Это мера скорости и
периодичности, с которой нейрон активируется электриче-
ски. В колебательном поведении нейронов заключен секрет,
столь же прекрасный, сколь и практичный. Отношение меж-
ду центральными частотами каждого диапазона спектра рав-
но золотому числу фи, (1 + √5)/2 ~~ 1,61803. Столь же важ-
ное в математике, как и в эстетике, это число присутству-
ет в природе, начиная от улиток и до расположения лепест-



 
 
 

ков цветов относительно ветвей и стволов деревьев. В основе
нейронного языка лежит золотое сечение. Средняя частота
диапазона нейронного спектра может быть рассчитана путем
умножения частоты предыдущего диапазона на золотое чис-
ло. С точки зрения оптимизации вычислений можно было
бы ожидать, что частоты различных диапазонов будут сле-
довать естественному соотношению, а не иррациональному
числу. В 2010 году было опубликовано исследование, пред-
лагающее ответ на этот вопрос. Если бы взаимосвязь меж-
ду диапазонами была естественной, например, если бы од-
на частота была вдвое или втрое больше другой, мозг мог
бы войти в состояние полной синхронизации и постоянно
находиться в деятельности, негибкость которой сделала бы
его бесполезным. Это происходит, например, при эпилепти-
ческом приступе, когда гиперсинхронизация обширной об-
ласти мозга препятствует ее функционированию. Это было
бы похоже на компанию, где все работники делают одно и
то же каждый день. Такая работа не кажется полезной. Од-
нако если отношения между частотами иррациональны, то
предпочтение отдается синхронизации, но остается возмож-
ность для перестановки. Это позволяет мозгу чередовать со-
стояния синхронизации и состояния разрыва связи. Описа-
ное свойство известно как метастабильность мозга. Знать,
как войти, не менее важно, чем знать, как выйти.

Основным ритмом мозга является альфа, состояние, при
котором нейроны испускают от восьми до 12 электрических



 
 
 

разрядов в секунду. Средняя частота ритма составляет 10
Гц, и, умножая на золотое число, мы получаем усредненные
колебания остальных спектральных диапазонов. Он был на-
зван в честь первой буквы греческого алфавита, альфа, не
потому, что это первый ритм, а потому, что он самый рас-
пространенный в мозге и, следовательно, первый, который
нужно идентифицировать. Наличие альфа-волн нарастает от
детского возраста к подростковому, после чего они начина-
ют исчезать. Один из способов усилить альфа-волны в моз-
ге и заставить хор нейронов активироваться на таких часто-
тах – это, например, закрыть глаза. Именно в этом состоя-
нии наиболее сильно выявляются альфа-волны, особенно в
задней части мозга, в затылочной коре. Простое моргание
прерывает активацию и уменьшает присутствие этого рит-
ма. По этой причине альфа часто отождествляется с состоя-
ниями релаксации. Однако его присутствие тесно связано с
когнитивными функциями, например с концентрацией вни-
мания. Давайте остановимся здесь ненадолго. Для челове-
ка, читающего эти строки, его главный союзник – внима-
ние. Уильям Джеймс сказал, что внимание – это овладение
разумом и, следовательно, оно позволяет нам выбирать на-
шу реальность. Учитель медитации сравнил внимание с шах-
терской лампой, которая освещает только то, на что направ-
лен луч, оставляя остальное в темноте. Обращать внимание
здесь означает пренебрегать всем остальным. Для внима-
тельного прочтения этих строк остальной мир должен быть



 
 
 

скрыт от глаз. Мозг читателя изо всех сил пытается поддер-
живать внимание во время чтения перед лицом постоянной
волны мыслей, чувств или эмоций, стремящихся занять цен-
тральное место. Эта непрерывная бомбардировка известна
как перцептивная интерференция – знаменитые отвлекаю-
щие факторы. Трудность в контроле внимания заключается
именно в споре между тем, на что обращают внимание, и чем
пренебрегают, в битве, в которой обычно теряется объект
внимания. Читатель поймет, что он не в первый раз соблаз-
няется мыслями во время чтения книги, разговора с другом
или работы в офисе. Пабло д’Орс сказал, что тьма – это свет,
который не стремится быть замеченным. Держать в неведе-
нии то, что не имеет значения, – это работа альфа-волн.

Когда область мозга задействована в решении задачи, свя-
занной с поддержанием внимания, альфа-волны отвечают за
торможение тех областей, которые не участвуют в этой за-
даче, чтобы предотвратить появление помех или отвлече-
ний. Главный враг внимания – отвлечение и его чрезмер-
ное блуждающее свойство. Электрическое состояние, в кото-
рое входят нейроны при испускании разрядов в альфа-рит-
ме, препятствует тому, чтобы внимание отвлекалось на мыс-
ли, эмоции и ощущения преимущественно внутреннего про-
исхождения. Было подсчитано, что 80 % факторов, которые
нас отвлекают, возникают дома, а не снаружи. Привычная
практика медитации помогает нам в этой борьбе. Когда мы
начинаем контролировать внимание благодаря медитации,



 
 
 

уже через несколько дней происходит увеличение количе-
ства нейронов, колеблющихся на альфа-частоте. Это усилие
родственно тому, которое мы делаем, когда, сидя на подуш-
ке, сражаемся с собой.

Постоянство, сопровождающее каждую попытку практи-
ковать медитацию, приводит к усилению альфа-ритма, начи-
ная с задней части мозга и заканчивая лобными областями.
Мы можем понять работу, связанную с постоянным перена-
правлением внимания на объект наблюдения, если осознаем
тяжелую физиологическую работу, происходящую внутри
нашего мозга. Каждая попытка сосредоточиться на настоя-
щем моменте и наблюдать за дыханием, например, предпола-
гает сотрудничество миллионов нейронов, которые синхрон-
но колеблются в альфа-ритме, создавая барьер для сдержи-
вания информации, которая непроизвольно создается в моз-
ге и которую мы оцениваем в этот момент как неактуаль-
ную – все это происходит без нашего ведома. Мозг нович-
ка в медитации захлестывает множество отвлекающих фак-
торов, которые до сих пор были неподконтрольны. По ме-
ре того как человек набирается опыта и постепенно учится
контролировать свое внимание, механизмы нейронного обу-
чения в альфа-колебаниях усиливаются, создавая два более
эффективных паттерна сдерживания восприятия отвлекаю-
щих факторов. Процесс обучения медитации включает в се-
бя значительное увеличение альфа-волн мозга. Когда меди-
тирующий уже достиг опытного уровня, альфа-волны отсту-



 
 
 

пают. Больше нет помех для остановки. Для этого ему при-
шлось наработать более 10 тыс. часов медитации. Остальные
из нас довольствуются барьером альфа-колебаний, который
защищает наше внимание от постоянных отвлекающих фак-
торов.

В Бирмингемском университете расположена одна из са-
мых престижных кафедр по изучению альфа-волн и их ро-
ли во внимании. Учёные кафедры успешно интерпретируют
церебральный альфа-ритм как сигнал СТОП, именно благо-
даря тому, что мы только что видели: из-за его роли в сдер-
живании отвлекающих факторов и способствованию лока-
лизации внимания. Для мозга так же важно стимулирова-
ние, как и замедление, то есть активация, а не торможение.
Пытаясь предотвратить ошибку, мозг увеличивает количе-
ство альфа-волн до 25 % непосредственно перед ошибочным
действием. Этот защитный механизм ослабевает, когда мы
делаем что-то автоматически, как обычно говорят, «на ав-
томате». Важность альфа-волн для мозга очевидна, однако
не следует путать оптимум с максимумом. Существует явле-
ние, называемое «альфа-вторжение», когда нейроны колеб-
лются на этой частоте вместо той, которая требуется в мо-
менте. Это особенно актуально перед сном. Мы знаем, что
сон требует медленных мозговых колебаний, дельта или те-
та, когда нейроны замедляют свою активность, чтобы отклю-
читься от внешнего мира. Если непосредственно перед сном
мы очень активно занимаемся умственной деятельностью,



 
 
 

мы увеличиваем присутствие быстрых волн. Например, ме-
дитация усиливает альфа-ритм более чем на час после завер-
шения практики.

Просмотр экранов также распространяет быстрые ритмы
по обширному нейронному пространству. Ритмы, которые
не прекращаются, когда выключается экран, какое-то время
остаются отголосками в нашем мозге. Когда мы решаем за-
снуть, не будучи сонными, мы считаем само собой разумею-
щимся послушный и немедленный нейронный ответ, но это
не так. Наш мозг все еще наполнен более быстрыми волнами,
чем это требуется для засыпания, потому что мы были бо-
лее активны, чем должны. Когда вместо дельты появляется
альфа, происходит прерывание, связанное с фибромиалги-
ей3 и некоторыми психическими расстройствами. Для забо-
ты о качестве сна важно научиться готовиться ко сну. Мозг
не является системой немедленного реагирования, а пере-
ходные этапы очень важны.

Дельта-ритм с испусканием нейронных электрических
разрядов частотой от 1 до 4 Гц в основном связан со сном.
Это самые медленные волны, но с самой высокой амплиту-
дой в головном мозге. Колебание нейронов очень медлен-
ное, но очень громкое, взаимосвязь всегда противоположна.
Процесс сна происходит в продолжительной форме. Мозг

3 Хроническая симметричная мышечно-скелетная боль, распространенная по
большей части тела, часто сопровождающаяся и другими симптомами, такими
как депрессия, нарушение сна, головные боли и повышенная утомляемость. Точ-
ной причины развития симптомокомплекса на данный момент не установлено.



 
 
 

постепенно засыпает, поскольку нейроны перестают реаги-
ровать на стимулы, исходящие от органов чувств. Это мол-
чание распространяется по головному мозгу до определен-
ного уровня, пока не погружает нас в сон. В процессе мозг
может обнаружить области, которые остаются очень актив-
ными из-за недавних стимулов и вторжения альфа-ритмов, –
они затрудняют распространение тишины и, следовательно,
закрепление сна. По мере сна нейроны начинают колебать-
ся в дельта-ритме. Когда более 50 % нейронов разряжают-
ся, мы входим в самые глубокие фазы сна. Крайней степе-
нью глубокой фазы сна является анестезия, где наличие этих
волн измеряется как показатель состояния бессознательного
состояния. Дельта-волны преобладают у детей, в среднем с
момента рождения до возраста пяти лет, и уменьшаются в
подростковом возрасте. Процесс взросления также измеря-
ется вариациями дельта-ритма: по мере взросления ребен-
ка дельта-волны уменьшаются. Дельта-волны склонны по-
степенно исчезать в течение жизни, их практически нет в
пожилом возрасте. Однако у людей с травматическим или
нейродегенеративным поражением головного мозга наблю-
дается замедление динамики нейронов, характерное для па-
тологической старости. Наличие медленных волн не связано
только со сном или патологией, наблюдается также их уча-
стие и в таких процессах, как принятие решений, наблюде-
ние за окружающей средой, стремление к вознаграждению
и автономное управление телом. То, на что направлено дей-



 
 
 

ствие волн, зависит от мозговой задачи. Смысл языка – в его
употреблении, говорил философ Кьеркегор.

Тета-ритм со спектральным диапазоном от четырех до
восьми электрических разрядов в секунду – это медленный
ритм, оказывающий сильное влияние на когнитивные функ-
ции. Он присутствует в основном в гиппокампе, структу-
ре мозга, наиболее вовлеченной в память, и известен как
тета-ритм гиппокампа. Этот ритм связан с формированием
воспоминаний, обновлением информации и обучением и яв-
ляется ключом к пространственно-временной организации
событий. Учитывая роль тета-волн в развитии способности к
изучению и запоминанию, сегодня большие усилия направ-
лены на разработку искусственных устройств, которые уве-
личивают присутствие этих волн у людей с повреждением го-
ловного мозга или болезнью Альцгеймера. Тета-волны необ-
ходимы мозгу для получения информации о положении на-
шего тела и места в пространстве. Тета-ритм устанавливает
тесную связь между памятью и нашим местом в простран-
стве. Когда мы вспоминаем событие, обычно мы ссылаемся
на место, где мы были. «Я была в университетской библиоте-
ке, когда услышала о терактах в Нью-Йорке», – так я обычно
говорю каждую годовщину теракта. И воспоминание о том,
где мы были, помогает нам вспомнить этот факт. Эту функ-
цию выполняют «нейроны места» гиппокампа, которые ге-
нерируют ментальную карту с положением, которое мы за-
нимаем в пространстве, и при необходимости разрабатыва-



 
 
 

ют стратегию движения. Первая часть тета-цикла задейство-
вана в расчете положения, которое мы занимаем в настоя-
щий момент, а вторая часть – в оценке или планировании
того, какой будет наша траектория. Это открытие было удо-
стоено Нобелевской премии в 2014 году. Так что мозг посто-
янно обрабатывает информацию о нашем местоположении в
среде и проектирует будущие позиции. Полученная инфор-
мация связывается с воспоминаниями о переживаемом на-
ми опыте. Поза нашего тела – невидимая для нас часть вос-
поминаний. Одним из методов усиления действия тета-волн
является медитативная практика, состоящая в осознании то-
го места, которое мы занимаем, и пространства, которое нас
окружает. Наше положение, движение, память и восприятие
сливаются в тета-волны. Как и дельта-волны, тета-колебания
также уменьшаются с возрастом, являясь маркером развития
нервной системы.

Бета-ритм представляет собой колебания, возникающие в
диапазоне от 12 до 30 Гц. Как и альфа-волны, бета-колеба-
ния раньше считались ненужным шумом в головном мозге
и не были предметом исследования нейронного языка. Раз-
личные эксперименты 1990-х годов изменили курс нейро-
науки и признали функциональную роль обоих ритмов. Бе-
та-волны – один из ритмов организма, наряду с тета-рит-
мом, который более вовлечен в двигательную активность те-
ла. Любая задача, требующая движений, должна подразу-
мевать бета-десинхронизацию, то есть нейронный паттерн,



 
 
 

синхронизированный в указанном ритме, должен быть на-
рушен, чтобы выполнить движение. Должна быть наруше-
на стабильность. Его присутствие в моторной коре связано
с мышечными сокращениями, исчезающими до и во время
движения.

Гамма-ритм, самый быстрый в головном мозге, охватыва-
ет от 30 до 100 электрических разрядов в секунду. Он может
достигать 150 Гц. Это ритм, влияющий на внимание. Раз-
ница между выполнением задачи, связанной с вниманием,
или выполнением того же с меньшими ресурсами внимания,
или на автопилоте, заключается в количестве быстрых коле-
баний, которые мы задаем. Высокие гамма-ритмы, до 50 Гц,
участвуют в процессах восприятия и памяти, в то время как
очень высокие гамма-ритмы, близкие к 100 Гц, наблюдают-
ся, когда мы обрабатываем информацию высокого уровня,
такую как самонаблюдение или метапознание, эмпатия, со-
страдание. Интересно, что очень высокий гамма-ритм также
является эпилептогенным, предшествующим эпилептиче-
ским припадкам. Основываясь на этой клинической взаи-
мосвязи, некоторые авторы осмелились утверждать, что ми-
стические переживания можно объяснить эпилептически-
ми событиями. Помимо этого редукционизма, научная ли-
тература просит проявлять осторожность при практике ме-
дитации у людей, склонных к эпилепсии. Мозг при этом за-
болевании представляет собой систему, очень склонную к
синхронизации, поэтому действия, способствующие возник-



 
 
 

новению сильных колебаний, нецелесообразны. Гамма-ритм
также участвует в восприятии времени. Учитывая скорость
его загрузки, он действует как часы с точным и правиль-
ным ходом времени. Те переживания, которые мы прожива-
ем с полным вниманием, имеют большее присутствие гам-
ма-волн, которые позволяют нам лучше оценивать время и с
большей точностью или в деталях запоминать информацию.
Учитывая его связь с тета-волнами гиппокампа, гамма-ритм
также важен для памяти. Напротив, когда мы переживаем
опыт в состоянии «автопилота» или не осознавая того, что
мы пережили, происходит уменьшение гамма-волн, что за-
трудняет консолидацию памяти – это явление, известное как
«автоматическая амнезия». Такие провалы в памяти в ос-
новном влияют на автобиографическую память, сильно за-
висящую от гамма-волн. По мнению профессора Шактера из
Гарвардского университета, моменты забвения влияют боль-
ше на эпизодическую память, относящуюся к нашим пере-
живаниям, чем на семантическую память. Вам будет легче
вспомнить, где вы были, чем то, что вы там чувствовали.



 
 
 

 
Воспринимать значит

интерпретировать
 

Как странно бродить в туманной округе!
Замкнут каждый куст и цветок,
Стволы не ведают друг о друге,
Каждый из них – одинок.
Когда-то я стольких друзей обнимал,
И жизнь моя исходила светом,
А нынче сошел туман,
И все до единого скрылись при этом.
При свете не станешь умным,
Но будет сумрак пролит —
И вдруг струеньем бесшумным
Тебя ото всех отделит…
Как странно бродить в туманной округе!
Уединенность – наш рок,
Люди не ведают друг о друге,
Каждый из них – одинок.

«В тумане4», Герман Гессе
Когда Герман Гессе идет по лесу, я полагаю, по немецкому

Сальва Негра, образ деревьев мимолетно движется к рецеп-
торам сетчатки его глаз. Они являются первым препятстви-

4 Перевод на русский язык Д. В. Щедровицкого.



 
 
 

ем между миром и нами. Так же, как кожа, слух, обоняние и
вкусовые рецепторы. Дерево, уже преобразованное в глазу в
биологическую электромагнитную волну, бесшумно движет-
ся по зрительному нерву, пока не достигает главного рецеп-
тора мозга – таламуса, расположенного в его центре. Оттуда
информация распространяется через системы памяти в гип-
покамп и в миндалевидное тело. Все эти структуры являют-
ся подкорковыми, то есть находятся глубже коры головного
мозга и поэтому обрабатывают информацию, о которой мы
не догадываемся. До сих пор общепризнано, что мы осозна-
ем только ту информацию, которая достигает поверхностной
части мозга, коры больших полушарий; остальное остается
в тумане. В своем «путешествии» от рецепторов, например
рецепторов глаз, к коре, такая информация не осознается на-
ми. Большую часть времени все, что вокруг нас, остается в
тумане. Прошло около 100 миллисекунд между моментом,
когда изображение дерева достигло сетчатки Гессе, и его раз-
рушением лимбическими системами. Восприятие начинает
блуждать в тумане, который задерживает момент осознания.
Продолжая оставаться в тумане, лимбическая, или эмоцио-
нальная, система информирует гипоталамус, чтобы тот пере-
дал свой вердикт телу, внутренним органам и ощущениям.
Гессе, будучи чувствительным и чутким, будет ощущать на
своей коже элегантность величественной ели, даже не осо-
знавая еще, что уже видел ее. Жизнь и одиночество перепу-
таны. Ощущения тела предшествуют получению сознатель-



 
 
 

ного опыта. Тело уже знает то, что разум еще не осознал, я
не перестану это повторять. Как только информация обра-
батывается в бессознательных, или подкорковых, системах,
знание о ели наконец достигает коры головного мозга. В это
волшебное мгновение Гессе осознает елку почти через пол-
секунды после того, как его глаза увидели ее. Но для нас
это мгновенное событие. Теперь, когда опускается туман, он
стер их всех.

Информация о ели достигла первичной зрительной коры
в задней, или затылочной, части мозга. В этой области мозга,
одной из самых крупных, находятся нейронные цепи, обра-
батывающие характеристики увиденного изображения. Од-
на рабочая группа нейронов будет обрабатывать форму, дру-
гая – цвет, третья – положение и так далее с бесконечным
количеством деталей. В головном мозге, как и в кишечни-
ке, все сгруппировано. Каждая группа нейронов, специали-
зирующихся на каком-либо вопросе, хранит свою секретную
тайну, дерево не видит других деревьев, пока это не дойдет
до сознания.

У каждого человека в головном мозга в 12 раз больше
нейронов, чем жителей на Земле. Однако, несмотря на столь
многочисленное население, их взаимодействие столь высо-
коорганизовано, что это вызывает восхищение. Мозг вовсе
не является скоплением клеток, он представляет собой си-
стему, способную к самоорганизации и порождающую запу-
танное поведение. Принцип, управляющий этой организаци-



 
 
 

ей, – синхронность, то есть формирование групп или цепей
нейронов, организованных для выполнения конкретной за-
дачи. Мы говорим, что нейроны синхронизируются, когда
они взаимодействуют друг с другом. В этом случае эти ней-
роны работают в одном ритме, и их электрическая актив-
ность связана. Дональд Хебб, пионер в области биопсихоло-
гии, зашел так далеко, что сказал, что «нейроны, которые вы-
стреливают вместе, остаются вместе». Работа мозга основана
на образовании и распаде указанных нейронных цепей, точ-
но как синхронизация светлячков способствует спариванию
насекомых леса Тласкала. В мозге нейронная синхрониза-
ция облегчает восприятие. Каждая нейронная цепь, обычно
состоящая из миллионов нейронов, направлена на сбор ин-
формации, полученной в результате восприятия. Как мы уже
говорили, в мозге Гессе одна нейронная цепь будет обраба-
тывать форму, другая – цвет, третья – положение и так далее
с бесконечным количеством деталей. Информация должна
быть разделена, прежде чем она будет интегрирована. Этот
принцип восприятия, предложенный в 1990-х годах профес-
сором Вольфом Зингером в Германии, до сих пор применя-
ется и известен как теория «связывания», объединения, ин-
теграции. Восприятие основано на дихотомии сегрегации и
интеграции. Несколько лет назад я работала в лаборатории
неврологии Института Макса Планка во Франкфурте под ру-
ководством Вольфа Зингера. Думая о тех днях, я с особым
восхищением вспоминаю собрания по понедельникам, в де-



 
 
 

вять часов утра. Профессор Зингер появлялся в комнате пе-
ред своими 50 работниками и спрашивал: «О чем вы хотите,
чтобы я сегодня поговорил?». Профессор Зингер, мужчина
лет семидесяти, высокий, всегда элегантный, с прямой спи-
ной и неторопливым тоном, импровизировал изысканную
лекцию, наполненную знаниями. Много лет спустя я снова
встретила его на острове Фрауэн, на озере Кимзее в Южной
Германии. Мы оба находились там, он как лектор, а я как
студентка на конференции «Буддизм и Наука». В результате
Вольф Зингер вместе с тибетским монахом Матье Рикаром
написал книгу под названием «Мозг и медитация». Однажды
мы с моим напарником Раулем, тоже испанцем, ехали вместе
с ним в лифте. Выходя, профессор Зингер придержал нена-
долго дверь, посмотрел на нас и на своем превосходном ан-
глийском сказал: «Что бы вы ни делали, будьте счастливы».
Мы пробормотали: «Оле».

Эти основные схемы дезинтеграции направляют свои дан-
ные в более сложную вторичную зрительную кору. Каждая
рабочая группа нейронов, специализирующихся на опреде-
ленном аспекте, незаметно сообщает свой вердикт. Отсю-
да зрительная информация разветвляется на два пути: вен-
тральный и дорсальный. Вентральный путь, идущий от за-
тылочной к височной коре, от затылка к лицу, представляет
собой организованную последовательность нервных цепей,
обрабатывающих характеристики объекта. Один нейронный
контур будет сообщать, что ель зеленая, другой – что ее ли-



 
 
 

стья имеют игольчатую форму, третий – что ее крона широ-
кая у основания и сужается кверху, еще один контур заметит
ее густоту, а третий – отметит ее высоту.

Вся информация будет сравниваться между собой, что-
бы достичь слияния, которое позволит нейронным контурам
заключить, в соответствии с теорией «связывания», или ин-
теграции, разрозненной информации, что это елка. Возвра-
щаясь к детству, можно было бы сказать, что мозг играет в
«вижу, вижу», когда он узнает один за другим характеристи-
ки объекта, пока не «угадает его». В мозге именно мульти-
модальные области конвергенции отвечают за слияние каж-
дой из характеристик и «угадывание» воображаемого объ-
екта. Этими зонами интеграции являются зоны височной и
лобной области. Таким образом, информация сравнивается
с ранее сохраненной. Если Гессе увидит голубое дерево на
прогулке в лесу, сработает сигнализация, потому что в его
памяти нет елей такого цвета. Для распознавания мозг опи-
рается на ассоциации, на уже увиденные образы, на накоп-
ленные знания, на уже прожитый опыт, на унаследованную
культуру и, прежде всего, на ожидания. Восприятие – это
всегда мимолетный обзор нашей истории и мимолетное пу-
тешествие в наше будущее.
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