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Аннотация
Это третье пересмотренное и расширенное издание одной из

самых влиятельных работ в области психотерапии, включающее
основные достижения в этой области. Оно дает клиницистам,
преподавателям и студентам новое понимание того, что
такое разум, как он растет и как способствовать его
здоровому развитию. Дэниел Дж. Сигел синтезирует передовые
исследования из различных дисциплин, раскрывая, каким
образом нейронные процессы фундаментально формируются
межличностными отношениями на протяжении всей жизни. И



 
 
 

даже когда ранний опыт не является оптимальным, создание
более глубоких связей с другими людьми и с собственным
внутренним опытом является мощным ресурсом для роста.

Новое в этом издании:
• результаты огромного количества недавних исследований;
• пересматривает и уточняет основные гипотезы

межличностной нейробиологии;
• глава, посвященная опыту принадлежности и развитию

идентичности;
• новые или расширенные обсуждения поведенческой

эпигенетики, социальной нейробиологии, культурных и
гендерных проблем, теории разума, науки о сознании и др.

В формате PDF A4 сохранен издательский макет книги.
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Отзывы

 
«Добро пожаловать на праздник интеллекта, который

обогатит и вашу эмоциональную жизнь. Сигел мастерски ис-
пользует междисциплинарные знания, чтобы дать нам новое
понимание разума – одновременно научное и основанное на
эмпирических данных. Третье издание этой книги включа-
ет в себя материал множества недавно проведенных иссле-
дований и вместе с тем сохраняет первоначальный энтузи-
азм автора, который открыл столько нового в области меж-
личностной нейробиологии еще 20 лет назад. Незаменимая
книга для всех, кому интересно, как развивается разум, как
он формируется, как на него влияет наш мозг и взаимодей-
ствие с другими людьми».

– АЛИСИЯ Ф. ЛИБЕРМАН, доктор философии, заведу-
ющая кафедрой детского психического здоровья Ирвинга Б.
Харриса, профессор кафедры психиатрии Калифорнийского
университета, Сан-Франциско

«Это удивительная книга о развитии ребенка, которую
каждый терапевт должен иметь в своей библиотеке. Сигел
подробно объясняет развитие социального мышления и моз-
га ребенка. А еще эту книгу очень легко читать».

– ДЖОН М. ГОТТМАН, доктор философии, Институт
Готтмана, Сиэтл, Вашингтон



 
 
 

«Сигел представляет третье издание книги, которая уже
нашла своего читателя и широко используется. В этой кни-
ге он разъясняет неврологические основы и социальные про-
цессы, которые отличают нас от других высших приматов.
Четко описывает шаг за шагом то, как люди развиваются в
контексте окружения и насколько изменчивыми могут быть
результаты этого развития».

– САРА БЛАФФЕР ХАРДИ, доктор философии, почет-
ный профессор антропологии Калифорнийского университе-
та в Дэвисе

«Эта книга рассматривает процессы, связанные с обще-
нием в первые месяцы жизни, и раскрывает новые идеи о
том, как развивается разум, когда ребенок растет. Сигел,
крупный специалист в области психического здоровья детей,
щедро делится с читателями своим опытом. Он прослежи-
вает, как младенец с рождения стремится играть роль в жиз-
ни сообщества. Описывает, как наши эмоции, тело и мозг
движутся синхронно в поисках доброты и связей с другими
людьми».

– КОЛВИН ТРЕВАРТЕН, доктор философии, член Эдин-
бургского королевского общества, почетный профессор дет-
ской психологии и психобиологии, Эдинбургский университет

«Межличностная нейробиология Сигела более двадцати



 
 
 

лет вдохновляет людей. В третьем издании “Развивающегося
разума” представлены актуальные нейробиологические ис-
следования, которые подтверждают первоначальные гипоте-
зы книги и расширяют их применение в психотерапии. Чи-
тателей ждет необыкновенное путешествие, полное откры-
тий».

– ЛУИ КОЗОЛИНО, доктор философии, Высшая школа
педагогики и психологии Университета Пеппердин

«Удивительная книга. Каким-то образом Сигел одинако-
во доходчиво объясняет сложность человеческого разума
как обычному читателю, так и ученым. Как детский психо-
лог я нахожу материал книги “Развивающийся разум” очень
интересным и актуальным, я буду применять его в своей
практике, особенно главы о ранней привязанности и трав-
мах. Третье издание было полностью обновлено с учетом ре-
зультатов новейших исследований. Студенты и специалисты
в самых разных областях найдут в этой книге много интерес-
ного и полезного».

– ДЕБОРА РОТ ЛЕДЛИ, доктор философии, Плимут Ми-
тинг и Нарберт, Пенсильвания

«Я использовал второе издание книги в практическом
курсе по социальной работе для аспирантов. Мои студенты
получили понимание слова “разум”, увидели, как он форми-
руется на базе человеческого мозга под влиянием межлич-
ностных отношений. Я использовал эту книгу, чтобы проде-



 
 
 

монстрировать, как модель межличностной нейробиологии
можно использовать для оценки, диагностики и лечения де-
тей младшего и среднего возраста, а также подростков. Чте-
ние и обсуждение книги также помогли учащимся в изуче-
нии разных аспектов их собственной идентичности и субъ-
ективных психических процессов».

– МАРИАН С. ХАРРИС, доктор философии, Школа со-
циальной работы и уголовного правосудия, Вашингтонский
университет в Такоме

«Вслед за Сигелом читатели проходят путь от тревожно-
го фатализма к надежде, движутся к пониманию того, как
нейробиология формируется нашим обществом и как мы,
в свою очередь, формируем общество… Сигел предлагает
тезис о развивающемся разуме, ведет читателя от понима-
ния нейронов и нейронных связей к пониманию социально-
го опыта в контексте нейробиологии… Глубокое исследова-
ние дополняется прекрасными цитатами. “Развивающийся
разум” – выдающаяся книга, и, вероятно, с годами она ста-
нет популярным справочником для широкой аудитории».

– PsycCRITIQUES

«Оправдались мои самые смелые ожидания. Я обнару-
жил, что довольно легко усваиваю информацию, так как 1)
автор представляет свой материал в контексте межличност-
ных отношений в целом и лечебной диады в частности, и 2)



 
 
 

автор излагает мысли ясно, избегает педантизма и предлага-
ет нам клинически полезные данные».

– Американский журнал психиатрии

«Эту книгу легко читать, и она очень информативна».
– журнал «Образовательное лидерство»

«Замечательная книга… “Развивающийся разум” выхо-
дит за рамки редукционизма, столь характерного для совре-
менной психиатрии».

– издание «Психиатрические времена»

«Почему мы не можем вспомнить, что делали в трехлет-
нем возрасте? Почему некоторые дети необычайно застен-
чивы? Какова биохимия унижения и как она может сказаться
на мозге развивающегося ребенка? Ответы на эти и другие
вопросы предлагает труд Сигела. Автор использует синтез
нейробиологии, исследовательской и когнитивной психоло-
гии. Тема книги – как мы становимся теми, кто мы есть –
восхищает многих читателей».

– журнал «Еженедельник издателей»

«История, которую рассказывает Сигел, действительно
увлекательна, поскольку описывает процессы, происходя-
щие на стыке нейробиологии развития и окружающей сре-
ды. Сигел связывает все уровни этой системы: клеточная хи-



 
 
 

мия и архитектура мозга, привязанности между родителями
и младенцем, межличностные отношения во взрослом воз-
расте. Это книга полезна для понимания развития человека;
я считаю, что “Развивающийся разум” в будущем будет счи-
таться важной вехой в науке».

– журнал детской психологии и психиатрии



 
 
 

 
Об авторе

 
Дэниел Дж. Сигел – доктор медицинских наук, все-

мирно известный автор, отмеченный наградами педагог, из-
вестный детский психиатр, клинический профессор психи-
атрии Медицинской школы Калифорнийского университе-
та в Лос-Анджелесе. Является сооснователем и содиректо-
ром Исследовательского центра Mindful Awareness. Заслу-
женный член Американской психиатрической ассоциации
и член нескольких почетных обществ. Исполнительный ди-
ректор Mindsight Institute, образовательного центра, кото-
рый занимается вопросами понимания, сострадания и со-
переживания в семьях, учреждениях и различных сообще-
ствах. Недавние книги доктора Сигела: «Parenting from the
Inside Out», «The Whole-Brain Child», «Brainstorm», «The
Yes Brain», «The Power of Showing Up», «Mind» и «Aware».



 
 
 

 
Предисловие к третьему изданию

 
Что такое разум? Как он развивается? В этой книге собран

опыт целого ряда научных дисциплин, который показывает,
что на развитие разума влияют структуры и функции мозга
и наши межличностные взаимодействия.

В подростковом возрасте я был очарован людьми и при-
родой разума, меня очень увлекала эта тема. Повзрослев, я
в конце концов стал психиатром и сосредоточился на заботе
о детях и семьях. Я встречался с самыми разными людьми,
узнавал разные жизненные истории. Получив образование
и погрузившись в человеческие проблемы уже профессио-
нально, я начал пытаться понять то, как люди становятся те-
ми, кто они есть. Я изучал данные исследований на эту те-
му и старался подобраться как можно ближе к субъективно-
му опыту, лежащему в основе жизни людей. В этой книге я
собрал и обобщил полученные материалы, чтобы дать как
можно более полное представление о разуме и человеческом
развитии.

Добро пожаловать в этот увлекательный мир! Я пригла-
шаю вас присоединиться ко мне и исследовать сложное пе-
реплетение разума, мозга и отношений. С момента выхода
первого издания «Развивающегося разума» в моем подходе
многое изменилось благодаря научному знанию и субъектив-
ному знанию внутренней рефлексии. В новом издании речь



 
 
 

пойдет об этих разных, но одинаково важных сферах.
Я смог включить в книгу то, что узнал от ученых, пси-

хотерапевтов, педагогов, философов и общественных деяте-
лей. Область, которую мы очертили а первом издании, а за-
тем расширили во втором – «межличностная нейробиоло-
гия», или просто МЛНБ1, – за прошедшие годы чудесным
образом расширилась. Теперь этим направлением занима-
ются профильные организации (например, Глобальная ассо-
циация межличностных нейробиологических исследований,
или GAINS), по этой теме разработаны углубленные образо-
вательные программы (см. www.mindsightinstitute.com) и на-
писано более семидесяти пяти учебников.

Я многое пересмотрел и обновил в книге, но цель третье-
го издания – продолжать давать идеи МЛНБ и его научные
основы читателям максимально ясно и лаконично. Мне по-
счастливилось: у меня было восемнадцать преданных свое-
му делу стажеров-исследователей, которые помогали мне на
начальных этапах ревизии материала. Их задача была такой:
«доказать ошибочность» второго издания этой книги и идей,
лежащих в основе МЛНБ. Мы пошли таким путем, чтобы
отбросить любые гипотезы, которые устарели или не нашли
подтверждения, и предложить новые исследования и альтер-
нативные взгляды. В ходе этой работы мы изучили более
двух тысяч новых научных работ; каждый раздел книги рас-
сматривался коллективно; наконец, были внесены все необ-

1 В оригинале – IPNB (interpersonal neurobiology). – Примеч. пер.



 
 
 

ходимые изменения. Посмотрев свежим взглядом на осно-
вы МЛНБ, мы смогли увидеть, прошли ли гипотезы, озву-
ченные в прошлом издании, проверку временем. Когда мы
обнаружили, что большинство первоначальных предположе-
ний подтвердилось, это нас очень воодушевило.

У меня была возможность взять интервью у нескольких
читателей первого и второго изданий – многие из них поль-
зуются книгой в своей преподавательской практике уже два
десятилетия – и спросить их: «Что стоит изменить в тре-
тьем издании?» Ответ был почти единогласным: «Ничего,
разве что обновить научные источники». В третьем изда-
нии мы тщательно доработали текст, чтобы отразить новей-
шие достижения в различных областях. Объем нового из-
дания увеличился на двадцать процентов, книга содержит
более тысячи новых заметок. Я также добавил специальные
темы для обсуждения, в том числе сделал акцент на эмо-
циональную культуру, пол, поведенческую эпигенетику, зер-
кальные нейроны, коннектом (обширную карту нейронных
связей в мозгу), память, теорию разума, социальную нейро-
науку. Отдельное внимание уделено режимам работы моз-
га по умолчанию, привязанности ребенка к родителю, об-
работке информации, пространству отношений, а также ро-
ли сознания и его нейронных коррелятов в различных пси-
хических и социальных процессах. Большинство ранее опи-
санных предположений подтвердилось новейшими исследо-
ваниями, а гипотезы, ожидающие эмпирического подтвер-



 
 
 

ждения, мы по-прежнему оставили в статусе предположе-
ний. Один из примеров – включение «схемы трех П»: ра-
зума, который помогает читателям исследовать ментальную
жизнь с помощью рефлексивной практики «Колесо осозна-
ния», и связи этой точки зрения с эмпирическими иссле-
дованиями мыслительного процесса. Я призываю читателей
исследовать свои субъективные психические процессы, по-
лучив таким образом прямой доступ к опыту разума от пер-
вого лица, а затем сопоставить этот опыт с эксперименталь-
но полученными данными о таких психических процессах,
как эмоции, память, мышление и сознание. Попытка связать
непосредственный субъективный опыт с объективными эм-
пирическими данными является ключевой задачей в любой
попытке исследовать разум и осветить его природу. Мы про-
должаем разграничивать субъективный опыт и выводы, ос-
нованные на эмпирических данных; это была важная особен-
ность исходного текста, которая сохранится и в новом изда-
нии.

Эта книга будет полезна специалистам из разных сфер.
Клиницисты благодаря ей смогут эффективнее работать с
пациентами. Исследователи обретут новое понимание того,
как их работа соотносится с другими областями исследова-
ний. Педагоги могут извлечь пользу из понимания того, как
эмоции и межличностные отношения сказываются на моти-
вации к обучению и работе памяти. Специалисты, работаю-
щие с детьми, разберутся, как общение влияет на развива-



 
 
 

ющийся мозг – это пригодится для создания научно обос-
нованных программ. Множество людей, познакомившись с
этой книгой, сможет улучшить свою профессиональную и
личную жизнь. Разум формируется в ходе межличностного
общения и развивается на протяжении всей жизни. Эта кни-
га рассказывает о том, как происходят эти процессы и как
можно использовать идеи нейробиологии, чтобы помочь се-
бе и другим расти, двигаться вперед.

В данном издании есть новая глава, посвященная опыту
принадлежности и развитию идентичности, а также расши-
ренный словарь терминов. Кроме того, мы добавили новые
рисунки и цитаты, поясняющие их, – эти дополнения приго-
дятся педагогам, которые работают с наглядными пособия-
ми. Приводя истории из практики в книге, я чередую место-
имения «она», «он» и «они», чтобы избежать предвзятости.
Разумеется, я не привожу конкретных имен.

Книга «Развивающийся разум» давно активно использует-
ся в обучающих программах; я надеюсь, что новое издание
будет встречено с таким же энтузиазмом. Мне нравится пи-
сать книги, и я работал над этим текстом с любовью. После-
довательность глав в книге остается прежней, но я добавил
много свежего материала и полезных идей.
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Вступление

«Что вообще такое
разум?» Взгляд с позиций

межличностной нейробиологии
 

Разум редко определяют с позиций ментального опыта.
Причин этому несколько. Во-первых, существует известная
философская установка, согласно которой определения мо-
гут ограничивать полное понимание предмета. Также есть
идея, согласно которой таинственная природа разума лиша-
ет нас способности назвать его определяющие черты. Иногда
слово «разум» используют, чтобы обозначить это «неведо-
мое», таинственный источник нашей субъективной внутрен-
ней жизни. Я учитываю эти идеи и делаю рискованный шаг –
пытаюсь дать рабочее определение этого понятия в контек-
сте того, как развивается наша жизнь, пытаюсь разобраться,
что на самом деле может представлять собой здравый разум.
В конце концов, если мы не попробуем обозначить, что та-
кое разум как таковой, как мы сможем определить, что такое
здравый разум?

Мы постараемся оценить, как разные научные дисципли-
ны могут привести к новому видению развивающегося ра-
зума. Наука предлагает много вариантов понимания того,



 
 
 

как функционирует разум, обеспечивая глубокое и при этом
конкретное представление о человеческом опыте. Напри-
мер, нейропсихология изучает, как функционирование моз-
га связано с психическими процессами – памятью и воспри-
ятием. Психология развития предлагает нам взглянуть на
ментальное развитие детей как процесс, растянутый во вре-
мени. Антропология дает представление о том, как отноше-
ния и модели общения в разных культурах влияют на раз-
витие разума. Психиатрия дает клинические данные об эмо-
циональных и поведенческих расстройствах, которые пол-
ностью меняют ход жизни людей. Все это отдельные дисци-
плины. Но когда кто-то пытается синтезировать подходы, мы
видим невероятное сближение независимых областей иссле-
дования. Эту конвергенцию можно назвать «согласованно-
стью» – наличием общих выводов в независимых дисципли-
нах.1 Совершенные открытия проливают свет на то, что есть
разум – отчасти речь о веществе мозга, но в значительной
степени то, что мы называем разумом, возникает в резуль-
тате общения между людьми. Моя цель – предоставить об-
зор существующих точек зрения на понятие разума и объ-
единить их, показав, что разум может возникать как внутри
нас, так и между нами.

В частности, чтобы помочь вам понять, что такое разви-
вающийся разум, я задействую интеграцию: объединяю пси-
хические процессы (такие как память и эмоции) с нейро-
биологией (например, речь может идти о нейронной актив-



 
 
 

ности в определенных взаимодействующих сетях мозга), а
также с межличностными отношениями (моделями обще-
ния). Эта интеграция – действительно вызов. Кому-то из чи-
тателей, кто, как и большинство моих студентов, плохо зна-
ком с междисциплинарным подходом, некоторые идеи и тер-
мины в этой книге могут показаться слишком сложными. Ес-
ли пользоваться «односторонним» толкованием, например
таким: «разум есть результат деятельности мозга», все будет
казаться понятнее и проще. Однако многолетний препода-
вательский опыт показывает, что результат овладения более
широким, междисциплинарным пониманием мышления как
процесса, происходящего внутри человека и между людьми,
стоит затраченных усилий. Мы увидим, что эта единая сущ-
ность, «разум» действительно может одновременно быть в
двух местах – внутри и между. Поначалу такой подход кажет-
ся странным или даже невозможным, но я надеюсь, вы скоро
поймете: эта точка зрения имеет эмпирические доказатель-
ства и способна принести практическую пользу во многих
областях.

Я постарался включить в книгу достаточно данных, что-
бы каждая тема была понятна людям, совершенно незнако-
мым с данной областью. Глубокого опыта не требуется. Вы
изучите новые концепции и обязательно пополните словар-
ный запас. Я постарался изложить информацию в удобной
для читателя манере, резюмируя значение определенных ре-
зультатов и добавляя напоминания об определенных тенден-



 
 
 

циях по мере их повторного появления в книге. Какими бы
ни были ваши личные, научные или профессиональные це-
ли, после изучения этого материала вы сможете лучше по-
нять непредсказуемый опыт. Междисциплинарный подход
поддержит научную точку зрения, сформулированную Луи
Пастером, согласно которой «случай помогает подготовлен-
ному уму» – в том смысле, что ваш собственный разум будет
готов понимать и реагировать на то, что возникает в жизни.
За новыми идеями скрывается множество легкодоступных
концепций и масса полезной информации. Общее понима-
ние с самого начала поможет вам разобраться в запутанных
вопросах, касающихся межличностных отношений и разви-
тия разума. Всех, кто открывает новые горизонты, я привет-
ствую в захватывающем мире междисциплинарных исследо-
ваний!



 
 
 

 
Определение разума

 
Термину «разум» не хватает точного определения во мно-

гих областях, в том числе, например, в клинической психи-
атрии и исследовательской психологии. Если, конечно, не
считать утверждения Гиппократа, сделанного 2500 лет на-
зад,2 согласно которому разум – все наши радости и печа-
ли – есть просто результат работы нашего мозга. Это пози-
ция, которая естественным образом ведет к общепринятому
мнению: «разум – это то, что делает мозг». Общие описания
включают эмоции и мышление, рассуждения и память. Но на
что именно указывают эти описания? Каково основное «ве-
щество» разума, лежащее в основе этих описаний? Описа-
тельный взгляд подразумевает по крайней мере три аспекта
разума. Один из них – субъективный опыт. Даже если бы
разум полностью зависел от головного мозга и именно в го-
лове располагался бы наш опыт, переживаемый «от первого
лица», наше внутреннее субъективное ощущение жизни, это
все равно не уравняло бы субъективный опыт и мозговую
деятельность. Субъективный опыт – это один из уникальных
аспектов того, что мы имеем в виду, когда говорим «разум».
Когда мы спрашиваем: «Что у тебя сейчас на уме?», этот во-
прос, естественно, касается активности мозга, но касается
также и телесных ощущений, и чувств в отношении других
людей. Вопрос «Что сейчас происходит в твоем гиппокам-



 
 
 

пе?» не имел бы такого же эффекта. Отвечая на него, мож-
но было бы сделать какое-то «объективное» утверждение об
активности нейронов, а о субъективно воспринятом ощуще-
нии этого момента речь бы не шла.

Второй аспект разума, который тоже нельзя приравнять к
деятельности мозга, – это осознавание субъективного опыта,
то, как мы узнаем, что имеем этот опыт. Осознавание вклю-
чает в себя как субъективный опыт знания, так и то, что
известно. Если я напишу «привет», у вас будет осознание
этого слова и его визуальное восприятие. Даже если бы опыт
осознания полностью зависел от нейронной активности в го-
лове, приравнять его к ней нельзя. Работа нейронов – это
поток электрохимической энергии, а не ощущение знания,
которое мы присваиваем разуму. Даже если это ощущение
возникает из-за нейронной активности в мозгу.

Третий аспект разума, который может включать общие
описания мыслей, памяти и даже эмоций, – это обработка
информации. Она может происходить внутри тела и его дей-
ствий – иногда это называют «воплощенным и активным по-
знанием». Такой поток информации бывает на компьютере,
и мы называем его «расширенным»; он также может окру-
жать вас культурными моделями, и тогда мы называем это
«встроенным познанием». Обработка информации – вопло-
щенная, активная, расширенная или встроенная – не требу-
ет осознания, и большая ее часть происходит неосознанно.
Естественно, обработка информации предполагает нейрон-



 
 
 

ную активность. Но она не ограничивается тем, что проис-
ходит в черепной коробке.

Эти три аспекта – описания знакомых многим людям идей
и обозначений понятия «разум». Это три важных и фунда-
ментальных аспекта, но мы не можем с их помощью ответить
на вопрос, что же все-таки такое разум вообще и здравый
разум в частности. Я в разное время был занят в нескольких
сферах – в образовании, психиатрии, исследовательской ра-
боте, и для всех этих областей уровень приведенных выше
описаний оказался недостаточным. Казалось, нужно что-то
еще, чтобы продвинуться вперед. Хотелось выйти за рамки
этих общих описаний, какими бы лаконичными и полезны-
ми они ни были. Я рассуждал так: что, если нейробиологи
и другие специалисты, рассматривающие разум как резуль-
тат того, что происходит внутри нас, внутри нашего тела и
мозга, правы? И в то же время правы ли те, кто считает, что
разум есть нечто, происходящее между людьми, – например,
антропологи, социологи и лингвисты? Что можно найти об-
щего у двух этих трактовок разума?

Что может быть как внутри нас, так и между нами? По-
ток энергии и поток информации. Этот поток присутствует
в голове, конечно, но также и во всем нашем теле. И этот
поток присутствует в наших отношениях с другими людьми,
в наших отношениях с окружающим нас миром – тут подра-
зумеваются наши телесные «я».

Предположив, что разум состоит из потока энергии и ин-



 
 
 

формации, который присутствует внутри тела и в наших от-
ношениях с миром, мы видим: это сложная система. Ее мы
и будем детально исследовать в следующей главе. Как пред-
полагает математика, сложная система обладает так называ-
емыми «эмерджентными» свойствами, то есть свойствами,
возникающими именно в результате взаимодействия эле-
ментов системы. Эмерджентность – это просто математи-
ческая реальность нашей вселенной, здесь нет ничего фан-
тастического. Элементы сложной системы взаимодейству-
ют друг с другом, и из этого взаимодействия появляется
нечто большее, чем представляют собой отдельные элемен-
ты. Некоторые авторы смеются над термином «эмерджент-
ность», не осознавая ее научной обоснованности. Мы мо-
жем предположить, что, возможно, первые три аспекта разу-
ма – субъективный опыт, сознание и обработка информации
– это просто эмерджентные явления. И возможно, что дру-
гая грань разума, которая выходит за рамки этих описаний,
как раз и служит определением. Что это может быть? Одно
из свойств сложных систем – самоорганизация. Если первые
три аспекта разума возникают как эмерджентные феноме-
ны потока энергии и информации, то четвертый аспект разу-
ма может предложить нам следующее определение: «Разум
– это эмерджентный, самоорганизующийся, телесно вопло-
щенный и связанный с отношениями процесс, который регу-
лирует поток энергии и информации».

Способность к самоорганизации возникает из материа-



 
 
 

ла, который в конечном счете она и регулирует. Это звучит
странно, не так ли? А между тем это известное, эмпириче-
ски проверенное свойство самоорганизующиихся сложных
систем. Это явление может показаться нелогичным, но оно
является частью нашей реальности. Гипотеза состоит в том,
что одна из фундаментальных частей разума может пред-
ставлять собой способность к самоорганизации. Это свой-
ство находится как внутри, так и между, и сама система
разума – тоже. Ничего необычного – это просто определе-
ние основных элементов системы и понимание того, что си-
стема (разум) не ограничена одной локацией. Поток энер-
гии и информации не ограничен черепом или кожей. Разум
существует в нашем теле и в наших отношениях с другими
людьми – внутри и между, он воплощен телесно и связан с
отношениями (см. рис. В.1).

Итак, определение, которое позволило десяткам ученых
общаться друг с другом, обсуждая разум: «Основной аспект
разума – это воплощенный телесно и связанный с отноше-
ниями процесс, который регулирует поток энергии и инфор-
мации». Этот процесс протекает внутри человека и меж-
ду людьми. Его можно толковать как самоорганизующееся
свойство сложной системы, из которой возникает разум. Та-
ким образом, мыслительный процесс может проявляться в
«двух местах» – внутри человека и снаружи, в отношениях
с другими людьми и планетой, на которой мы живем.



 
 
 

Рис. В.1. Четыре грани разума. Иллюстрация Мадлен
Уэлч Сигел. Из книги «The Science and Practise of Presence»
Дэниела Дж. Сигела. Copyright © 2018 Mind Your Brain, Inc.
Используется с разрешения TarcherPerigee/Penguin Random
House

Это определение показывает, что представление о черепе



 
 
 

и коже как о «границах» разума на самом деле является кон-
цептуальной ошибкой и ошибкой восприятия. Наш разум и
«я», которое он порождает, – это нечто большее, чем внут-
ренняя работа тела и мозга.

В начале «Десятилетия мозга»2, в 1990-х, я предложил
это рабочее определение группе ученых, чтобы найти от-
правную точку для изучения связи между разумом и мозгом.
Приняв эту точку зрения, все исследователи – от антропо-
логов до нейробиологов – смогли найти общий способ опи-
сания разума. Энергетический и информационный поток –
это то, что люди разделяют друг с другом, а измерить этот
поток можно с помощью сканера мозга. Мы более четырех
лет встречались с другими специалистами, делились разны-
ми взглядами на то, что значит быть человеком. Так появи-
лась междисциплинарная область, которая в конечном итоге
стала называться межличностной нейробиологией (МЛНБ).
Она охватывает все – от родственных отношений до синап-
тических связей в нервной системе. Межличностная нейро-
биология изучает особенности разных культур и функцио-
нирование семьи, а также работу молекулярных механизмов.
Разные сферы вносят свой вклад в реальность нашей субъ-
ективной ментальной жизни. МЛНБ – это не ветвь нейро-
науки, а широкая структура, основанная на опыте большо-

2  Десятилетие мозга было объявлено президентом США Джорджем Бу-
шем-старшим на период с 1990 по 1999 год для повышения информированности
общества о пользе проведения исследований мозга. – Примеч. пер.



 
 
 

го круга дисциплин. Основываясь на данных науки, МЛНБ
стремится создать понимание взаимосвязей между телом и
мозгом, разумом и нашими отношениями с людьми и миром.
МЛНБ можно использовать для понимания родственных от-
ношений, которые формируют нас с самых ранних дней, для
понимания связи человека с другими живыми существами и
с природой. В эпоху антропоцена,3 когда люди формируют
здоровье планеты, человеческий разум очень важен. От него
зависит принятие стратегических решений и будущее жизни
на Земле. МЛНБ-подход дает новые возможности для рабо-
ты с отдельными людьми, семьями, школами, правительства-
ми и глобальным сообществом. Мы можем дать определение
разума и наметить практические шаги по развитию здорово-
го разума, изучив, как он развивается и влияет на наше бла-
гополучие.

Идеи МЛНБ выстроены вокруг трех фундаментальных
принципов:

1. Ключевым аспектом человеческого разума является во-
площенный телесно и связанный с отношениями процесс са-
моорганизации, который регулирует поток энергии и инфор-
мации внутри мозга, в отношениях с другими людьми и ми-
ром в целом.

2.  Разум как эмерджентное свойство тела и отношений
возникает в ходе внутренних нейрофизиологических про-
цессов и внешнего опыта отношений. Другими словами, ра-
зум – это процесс, возникающий в нервной системе челове-



 
 
 

ка, пронизывающей все его тело, и в результате коммуника-
ции, отношений с другими людьми.

3. Структура и функции развивающегося мозга определя-
ются тем, как опыт, особенно опыт межличностных отноше-
ний, формирует генетически запрограммированное созрева-
ние нервной системы.

Проще говоря, человеческие связи влияют на нейронные
связи, формируют их, и все вместо они влияют на разум. Ра-
зум больше, чем сумма его частей; это суть эмерджентности.

Есть взгляд на разум, аналогичный словарному определе-
нию психики: «1. человеческая душа; 2. интеллект; 3. в пси-
хиатрии – разум, рассматриваемый как субъективно воспри-
нимаемая функциональная сущность, основанная, в конеч-
ном счете, на физических процессах, но с собственными
сложными процессами. Разум управляет всем организмом
и его взаимодействием с окружающей средой». 4 Эта книга
расширяет понятие разума. МЛНБ опирается на весь спектр
научных дисциплин и делает возможной интеграцию раз-
ных областей – от глобального и социального до синапти-
ческого и субъективного. Современная нейробиология рас-
крывает связь между структурой и функциями мозга и да-
ет новое понимание того, как опыт формирует психические
процессы.5 Изменяя как активность, так и структуру связей
между нейронами, опыт непосредственно формирует цепоч-
ки, ответственные за такие процессы, как память, эмоции
и самосознание. Мы также знаем, что возбуждение нейро-



 
 
 

нов может изменить регуляторные молекулы, контролиру-
ющие экспрессию генов – процесс, называемый «эпигене-
зом».6 Эпигенетические изменения влияют на развитие моз-
га, иногда на протяжении всей жизни. Исследования нейро-
пластичности показывают, как мозг продолжает модифици-
ровать свои структурные связи в зависимости от опыта на
протяжении всей жизни.7 Более того, исследования в обла-
сти эволюции показывают, что наш мозг, мозг млекопитаю-
щих глубоко социален и что отношения оказывают огромное
влияние на функции нейронов с самых первых дней жизни.8
Что касается отношений в аспекте разума, мы можем опи-
раться на широкий спектр исследований развития и семей-
ных функций. Они показывают важность паттернов обще-
ния между людьми для формирования разума. Изучив вли-
яние опыта на разум, мы можем углубить наше понимание
того, как прошлое формирует наше настоящее и влияет на
будущее. Понимание роли разума, мозга, отношений и опы-
та позволяет нам увидеть человеческое развитие в четырех
измерениях.

В этой книге синтезированы концепции из целого ряда на-
учных дисциплин, в том числе изучающих привязанность,
развитие ребенка, общение, сложные системы, культурную
антропологию, эмоции, эпигенетику, эволюцию, обработку
информации, память, нарратив и нейробиологию. Я попы-
тался дать достаточно вводной информации, чтобы те из чи-



 
 
 

тателей, кто совершенно не знаком с этими областями, могли
понять материал и использовать его в своей профессиональ-
ной работе и личной жизни. Исследуя развитие разума, мы
можем получить важные сведения о том, как люди продол-
жают расти на протяжении всей жизни. Разум не перестает
развиваться, когда мы становимся взрослыми. Понимая свя-
зи между психическими процессами, отношениями и рабо-
той мозга, мы получим основу того, каким образом опыт –
как в раннем возрасте, так и на протяжении всей взрослой
жизни – участвует в формировании разума.



 
 
 

 
Энергетический и

информационный поток
 

Четыре аспекта разума – субъективный опыт, сознание,
обработка информации и самоорганизующийся регулирую-
щий процесс – можно описать как нечто, происходящее из
активности распределенной системы нейронов.9 Имейте в
виду, что представление о разуме как о простом «продук-
те» мозга слишком ограниченно. Мы, люди, эволюциониро-
вали, чтобы стать социальными существами. Психические
процессы являются продуктом наших внутренних нейрон-
ных и общих телесных связей. а также они обусловлены и
нашими межличностными связями, и связями уровня «че-
ловек и мир». Если забыть об этом, будет легко вернуться
к категоричному утверждению «разум – это просто деятель-
ность мозга». Научно обоснованная точка зрения, которую
предлагает эта книга, состоит в том, что разум возникает
как следствие работы изолированной части нервной системы
в голове. И наши внутренние нервные и физиологические
функции, и коммуникация, которая связывает нас с людьми
и миром, порождают процессы, являющиеся частью разума.

Важно подчеркнуть этот нюанс с самого начала. Иногда
исследователи в области неврологии или популярные СМИ
предполагают, что разум – это просто результат работы моз-



 
 
 

га. Согласно этому мнению, ментальная жизнь приравнива-
ется к мозговой деятельности – результату возбуждения ней-
ронов в мозгу. Когда на своих лекциях я предлагаю взгля-
нуть на этот процесс шире, некоторые ученые в аудитории
возражают, утверждая: нам «известно», что разум есть ре-
зультат работы мозга. Такая точка зрения не нова. Гиппо-
крат, отец современной медицины, упомянул об этом в сво-
ем трактате «О священной болезни» более двух с половиной
тысяч лет назад.10 Уильям Джеймс, которого считают осно-
вателем современной психологии, подтвердил эту позицию в
своих «Принципах психологии» более ста двадцати пяти лет
назад.11 Но в этой книге мы будем рассматривать психиче-
ские процессы как нечто, возникающее из нервных функций
во всем теле (а не только в мозгу) и обусловленное отноше-
ниями. Разум воплощен в теле, но не ограничивается «чере-
пом». Разум связан с отношениями, он не является продук-
том «изолированного» мозга. В этой книге основное внима-
ние уделяется тому, каким образом формируют разум меж-
личностные отношения. Но есть еще очень важные отноше-
ния с природой, с планетой, на которой мы живем, они тоже
влияют на нашу ментальную (и физическую) жизнь.

Следствия предложенного нами определения значитель-
ны, и я надеюсь, вы убедитесь в этом, путешествуя по стра-
ницам книги. Одно из следствий – то, что мы не «владеем»
своим разумом. Мы, наши индивидуальные «я», взаимоза-
висимы и связаны с окружающим миром – он обусловливает



 
 
 

работу разума. Эта часть определения вызывает у некоторых
людей дискомфорт. Но если у вас есть семья или близкие
отношения, например, с другом или коллегой, вы ведь при-
знаете, что на вашу субъективную ментальную жизнь силь-
ное влияние оказывает другой человек. Любой антрополог
или социолог знает, насколько реален социальный компо-
нент психической жизни. Итак, нам нужно соединить соци-
альное с синаптическим. Чтобы достичь способности легко
перемещаться между этими двумя уровнями человеческой
реальности, внутренним и внешним, мы должны определить
и исследовать общую основу, которая их связывает.

Когда мы говорим с другими людьми, голосовой аппа-
рат стимулирует движение воздуха, проявляющееся в ви-
де кинетической энергии. Барабанная перепонка слушателя
реагирует на этот энергетический поток, возникает движе-
ние электрохимической энергии в слуховом нерве и ниже-
стоящих нервных цепочках мозга. Ионы входят в нейрон-
ные мембраны и выходят из них, а высвобождение хими-
ческих медиаторов активирует расположенные ниже по те-
чению нейроны. Когда эти паттерны возбуждения нейронов
совпадают с ранее приобретенным опытом, этот «энергети-
ческий поток» имеет информационную ценность, и слуша-
тель может понять, что сказал говорящий.

Здесь мы можем видеть: «коммуникация» основана на об-
мене энергией и информацией. Но где можно увидеть об-
щие элементы нашей ментальной жизни? Изучить формы,



 
 
 

которые принимает энергетический поток, можно исполь-
зуя различные меры энергии. Исследования головного моз-
га описывают метаболические процессы, процессы потреб-
ления энергии в определенных областях или приток крови к
определенным областям, которые представляют собой скоп-
ление активных нейронов. Электроэнцефалограмма (ЭЭГ)
оценивает электрическую активность мозга с помощью элек-
тродов, закрепленных на голове. Эти оценки «энергетиче-
ского потока» объективны и не связаны с какими-то ненауч-
ными взглядами. Нейробиология изучает, как функциони-
рует мозг, исследуя процесс активации нейронов. Степень
и локализация этого возбуждения нейронов напрямую фор-
мирует наши психические процессы.

Но разум участвует не только в регулировании потока
энергии. Он также занимается регулированием потока ин-
формации.12

Что такое информация? На самом базовом уровне «ин-
формация» состоит из витков энергии, имеющих символи-
ческое значение. Если я произнесу термин «гликанера», а
вы не понимаете греческого языка, вы не получите инфор-
мации из этого звука. Да, в буквах есть информация; бук-
ва «г» произносится как «гэ», а когда она сочетается со все-
ми остальными буквами, можно сказать слово «гликанера».
Таким образом, буквы есть крупицы информации – свое-
образные символы, обозначающие определенные звуки. Но
все слово может не иметь символической нагрузки. Если вы



 
 
 

знаете греческий язык, вы «знаете», что это слово означа-
ет «сладкая вода» и что так называется великолепный пляж
на Крите. Смотрите: теперь вы знаете, что слово «гликане-
ра» – это нечто большее, чем просто набор звуков или букв.
Все зависит от того, как символические значения встроены
в этот набор звуков.

В рамках МЛНБ мы рассматриваем разум, мозг и отноше-
ния как три аспекта потока энергии и информации. «Мозг» –
это термин для обозначения воплощенного телесно нейрон-
ного механизма, формирующего этот поток; отношения –
это разделение потока с другими; разум – это воплощен-
ный процесс, связанный с отношениями, который регулиру-
ет поток энергии и информации. На вопрос: «Где находится
разум?» мы можем ответить, что его регулирующие функ-
ции «встроены» в нашу нервную систему и интегрированы
в межличностные отношения. Таким образом, разум есть
часть физической, телесной реальности и одновременно –
часть реальности социальной, связанной с общением. Этот
эмерджентный процесс развивается во взаимодействии по
крайней мере двух аспектов нашей человеческой жизни.

Разум, мозг и отношения не существуют отдельно друг от
друга. Мы предлагаем считать их «тремя аспектами одной
реальности», то есть потоком энергии и информации. Тре-
угольник человеческого опыта – один из способов визуали-
зации этой структуры. У монеты есть три стороны – «орел»,
«решка» и «ребро». У психической сущности человека то-



 
 
 

же несколько граней. Самоорганизующаяся сторона разума
регулирует  поток энергии и информации по мере того, как
они возникают в отношениях и проходят через телесные ме-
ханизмы – нейроны нервной системы и другие части тела.
Этот «телесно воплощенный мозг» мы в дальнейшем для
простоты будем называть просто «мозгом». Обратите внима-
ние и на то, что самоорганизующийся процесс, такой как ра-
зум, является эмерджентным свойством системы. Это озна-
чает, что разум возникает в результате взаимодействия эле-
ментов системы (энергоинформационный поток протекает
внутри тела и распределяется между людьми в отношени-
ях) и вместе с тем регулирует  те самые элементы, из кото-
рых он возник. Отношения и мозг формируют разум, а ра-
зум формирует отношения и мозг. Разум, мозг и отношения
– это три аспекта одной системы: регулирование, воплощен-
ный в теле механизм и обмен потоками энергии и информа-
ции. Могут ли другие аспекты разума, помимо самооргани-
зации, также быть эмерджентными феноменами? Возможно.
Мы будем исследовать их на страницах этой книги. На рис.
В.2 показан треугольник человеческого опыта, в котором ра-
зум, мозг и отношения представляют собой разные аспекты
энергоинформационного потока.



 
 
 

Рис. В.2. Треугольник человеческого опыта. Иллюстра-
ция Мадлен Уэлч Сигел. Из книги «The Science and Practice
of Presence» Дэниела Дж. Сигела. Авторские права ©
Mind Your Brain, Inc., 2018  г. Используется с разрешения
TarcherPerigee/Penguin Random House

Это может быть непривычно для вас, но такой подход дает
нам надежный способ совместить науку с субъективной при-
родой человеческой жизни. Самоорганизация может быть
одной из граней разума; вполне может быть, что три других
аспекта – субъективный опыт, сознание и обработка инфор-
мации – также представляют собой эмерджентные явления.

Естественно, наш ментальный опыт – это гораздо больше,
чем регуляторный процесс; он включает в себя субъективное



 
 
 

качество нашего сознания и внутренние способы познания,
которые обогащают наши чувства, дают нам смысл, цель, лю-
бовь, связь и целостность. Однако изучение регулирующе-
го аспекта позволяет нам глубже заглянуть в то, как разви-
вается разум по мере изменения мозга и отношений с тече-
нием времени. Как вы увидите далее, некоторые паттерны
этого потока предполагают гибкий и адаптивный результат;
разум, мозг и отношения могут быть намеренно направле-
ны на здоровье. Этот образец здоровой жизни включает ин-
теграцию энергии и информации в нервную систему и отно-
шения между людьми. Интеграция, которую мы здесь пони-
маем как связь различных частей системы , является осно-
вой для оптимальной самоорганизации. Чуть позже мы рас-
смотрим этот процесс более детально. Интеграция – это ор-
ганизующий принцип. Он связывает способы обмена энерго-
информационными потоками (отношения), формирования
(механизмы нервной системы или, проще говоря, мозга) и
регулирования (разум). Чуть позже мы рассмотрим, как ин-
тегрированные отношения и интегрированный мозг усили-
вают друг друга.

Спросите людей на улице, где находится их разум, и они,
скорее всего, укажут на свою голову. Спросите журналистов,
что показывает нейровизуализация мозга, и они ответят, что
это «портрет разума». Мы привыкли к тому, что разум и
мозг – это одно и то же. Хотя социолог, антрополог или линг-
вист-исследователь могут категорически не согласиться с та-



 
 
 

ким подходом. Но социальный, нейробиологический и меди-
цинский подход редко встречаются вместе. Когда мы исполь-
зуем термин «разум» и термин, обозначающий нашу иден-
тичность, «я», нам нужно учитывать, что мы говорим о про-
цессах, которые возникают из обоих этих аспектов. Сначала
кажется, что это самостоятельные понятия, но на самом деле
эти явления сотканы из одной и той же сущности – потока
энергии и информации. Это поток «внутри» нас и «между»
нами – в наших отношениях с другими людьми и миром во-
круг нас.

Тут нужно задуматься не только о понятии «разум», но
и о связанном с ним понятием «я». Мы часто считаем се-
бя «продуктом разума» или чем-то, что ограничено нашим
телом. Отвечая на вопрос «где находится ваше “я”?», люди
укажут на свою голову, или на сердце, или на все тело. Это
так, мы находимся там, где находится наше тело. Но рассмат-
ривая разум как эмерджентный феномен, мы понимаем «я»
как нечто большее. Обсуждая паттерны энергетического по-
тока в отношениях, мы предполагаем, что может быть «я»
вне тела.

Один из способов определения «я»:
Термин, обозначающий внутреннее чувство идентично-

сти, включающее собственное тело, личность, участие в от-
ношениях или группах. Есть множество «я» здорового че-
ловека. В него включены функции: соматическое, лингви-
стическое, эмоциональное, рефлексивное и социальное «я».



 
 
 

«Я» можно рассматривать как эмерджентный процесс, воз-
никающий в связи со многими элементами, включая отно-
шения с другими людьми и с природой. Такая «самоиденти-
фикация» рассматривает телесно определенное ощущение
себя только как один из аспектов целостного «я».13

«Я» и разум могут быть глубоко взаимосвязаны, при этом
«я» формируется из опыта разума. «Я» может иметь элемен-
ты субъективно ощущаемого чувства, перспективы и чув-
ства действия – источника действия в мире. У человека
один разум, но со множеством граней; разум порождает опыт
неоднородного самоощущения с отчетливой субъективно-
стью, перспективой и деятельностью. Более того, источник
разума находится не только внутри нас, но и между нами.
Разум порождает наше переживание идентичности как «я»
в данный момент, и истоки этого влияния могут быть как
внутренними, так и внешними. Общепринятое толкование
«я», привязанное к активности мозга, не раскрывает полно-
стью представления о том, чем на самом деле могут быть ра-
зум и его «я».

У нас есть внутренний аспект разума и переживание «я»,
которые исходят от тела и мозга. У нас есть взаимосвязь ра-
зума с ощущением «я», которое связано с отношениями –
с другими людьми и с миром природы вокруг нас. Интегри-
рованный взгляд на переживание «я» и разума, из которого
возникает «я», учитывает оба аспекта, внутренний и внеш-
ний: реальность потоков энергии и информации, возникаю-



 
 
 

щих внутри и между.
Мы будем использовать несколько громоздкие, но точные

определения: «внутреннее я» и «внешнее я». У нас есть те-
ло, которое дает нам личный, индивидуальный опыт, но при
этом мы фундаментально являемся частью природы: тот, кто
мы есть, находится в природе – и, таким образом, у нас есть
внутриприродное проявление. Самоопределяющие характе-
ристики потока энергии означают, что «я» имеет внутрен-
нее и межпространственное измерение; это пространствен-
но разные, «дифференцированные» аспекты системы разу-
ма, внутренние и внешние, но каждый из них вносит свой
вклад в то, «кто мы есть». Когда тело используется в каче-
стве пространственного ориентира, термины «внутренний»
и «внешний» имеют практическое и ясное значение. Они от-
носятся к «местоположению» потока энергии. Полная иден-
тичность, наше ощущение себя, опыт того, кто мы есть, на-
ше субъективное ощущение того, что значит быть живым –
если кратко, разум, – возникают как из внутреннего, так и
из внешнего. Концепция развивающегося разума предлагает
нам открыть именно такое, полное, понимание.



 
 
 

 
Интеграция

 
Разум владеет разными способами обработки информа-

ции. Например, наши сенсорные системы способны реагиро-
вать на стимулы из внешнего мира, такие как образы или
звуки, и могут «представлять» эту информацию в виде пат-
тернов возбуждения нейронов, – они служат ментальными
символами. Активность нейронных связей в мозгу создает
«представления» разного рода данных о внешнем и внутрен-
нем мире. У нас есть представления ощущений в теле, пред-
ставления данных, полученных нашими пятью чувствами,
представления идей и понятий, а также слов. Считается, что
каждая из этих форм представлений возникает при взаимо-
действии разных нейронных cетей в мозгу. Эти режимы об-
работки информации могут действовать независимо друг от
друга. Но они взаимодействуют, и эти взаимодействия непо-
средственно влияют на ход обработки данных. Другими сло-
вами, их можно дифференцировать, а можно связать. На-
пример, когда мы думаем о каком-то моменте из прошлого,
у нас могут быть комплексные представления о нем: ощуще-
ния, восприятие, идеи и языковые символы.

Объединение разных способов обработки информации
может быть главной целью развития разума на протяжении
всей жизни. Этот процесс соединения разрозненных частей
в функциональное целое мы будем называть просто «инте-



 
 
 

грацией».
Несколько слов о понятии «интеграция» здесь, во ввод-

ной главе, пригодятся нам, чтобы двигаться дальше. В неко-
торых публикациях по неврологии этот термин используется
не так, как это будем делать мы. Иногда для дифференциа-
ции используется термин «сегрегация», а с помощью терми-
на «интеграция» затем обозначают связи.14 В исследовани-
ях связи разных аспектов мозга (исследованиях коннектома)
термин «взаимосвязанный коннектом» иногда используется
для описания связи различных частей мозга.15 В нашей тер-
минологии это скорее будет называться «интегрированный»
мозг.

В работах, которые мы упомянули выше, как правило, нет
общего термина для баланса этих двух процессов, которые
различны, но связаны. Состояние того, что называется «кри-
тичностью» (ее мы рассмотрим позже более подробно), яв-
ляется результатом уравновешивания уникальных аспектов
разных частей системы, которые соединяются и становятся
связанными друг с другом. Из-за отсутствия всеобъемлюще-
го термина для обозначения баланса «отличности» и «свя-
занности» я счел полезным просто использовать знакомый
термин «интеграция». Пожалуйста, имейте это в виду, если
будете изучать литературу, в которой эти термины исполь-
зуются немного по-другому. Есть элементы, которые специ-
ализированы, сегрегированы, уникальны, дифференцирова-
ны, а затем связаны, объединены или сгруппированы, – это



 
 
 

именно то, что мы подразумеваем под «интеграцией». Мы
используем этот термин, чтобы обозначить баланс двух этих
фундаментальных процессов. Интеграция – это не смешива-
ние, не «гомогенизация». Разность элементов сохраняется,
но между ними появляется связь, и это создает синергию, ко-
торая позволяет целому быть больше, чем сумма его частей.

Перевес любого из этих двух компонентов интеграции
– слишком большая дифференциация без связи или связь
без дифференциации – уводит сложную систему от гибко-
го и адаптивного состояния оптимальной самоорганизации.
Здесь и в других работах общий термин «интеграция» ока-
зался весьма полезным именно для обозначения баланса.
Элементы системы – в мозгу, в теле, в наших отношениях
друг с другом и с природой – могут быть дифференцированы
(отделены друг от друга и различны по функциям и структу-
ре) и могут быть связаны друг с другом (и по функциям, и по
структуре). Такая трактовка термина «интеграция» позво-
ляет нам рассматривать процессы дифференциации и «свя-
зывания» как находящиеся в динамическом равновесии. Го-
воря проще, интеграция – это соединение разрозненных ча-
стей. Но такое соединение, при котором отдельные элементы
не теряются. Интеграция похожа на фруктовый салат, в ко-
тором сохраняются отдельные кусочки фруктов, а не на од-
нородный смузи. Как мы увидим позже, такая интеграция –
объединяющий принцип, позволяющий понять взаимосвязь
разума, мозга и отношений в ходе наших дискуссий.



 
 
 

В МЛНБ мы полагаем, что интеграция является основным
механизмом ментального здоровья. Межличностные отно-
шения могут способствовать или препятствовать стремле-
нию интегрировать связанный опыт. Отношения, которые
мы проживаем в раннем возрасте, могут формировать ней-
роструктуры, создающие представления об опыте и целост-
ное представление о мире: межличностный опыт напрямую
влияет на то, как мы мысленно конструируем реальность.
Этот процесс происходит на протяжении всей жизни, но наи-
большее значение он имеет в первые годы детства. Паттер-
ны взаимоотношений и эмоционального общения напрямую
влияют на развитие мозга. Исследования на животных, на-
пример, показали, что даже короткие эпизоды материнской
депривации оказывают мощное нейроэндокринное и эпиге-
нетическое влияние на способность справляться со стрес-
совыми событиями в будущем. Исследования на людях по-
казывают, что разные модели детско-родительской привя-
занности связаны с разными физиологическими реакция-
ми, восприятием мира и моделями межличностных отноше-
ний.16 Передача эмоций может быть основным средством,
с помощью которого переживания привязанности форми-
руют развивающийся разум. Согласно исследованиям, эмо-
ции служат центральным организующим процессом в мозгу.
Таким образом, способность человека организовывать эмо-
ции – продукт ранних отношений привязанности – напря-
мую формирует способность разума интегрировать опыт и



 
 
 

адаптироваться к будущим стрессорам.



 
 
 

 
Дифференциация и связь

 
Чтобы понять, что такое интеграция, мы должны глуб-

же раскрыть два ее фундаментальных компонента: «диф-
ференциацию» и «связывание». Дифференциация показы-
вает, как части системы могут стать отдельными, уникаль-
ными, индивидуальными в своем развитии. Связывание же
предполагает соединение отдельных аспектов системы друг
с другом; для разума здесь часто важны внутренние ассо-
циации и межличностное взаимодействие. Когда дифферен-
цированные элементы соединяются, они сохраняют некото-
рые из своих существенных качеств, становясь при этом ча-
стью функционального целого. Благодаря интеграции целое
становится больше суммы его частей. В математике мы ис-
пользуем термины «сложность» и «когерентность», чтобы
описать такую связь дифференцированных частей. В теории
сложности, как упоминалось выше, термин «критичность»
используется для обозначения «постоянно меняющейся зо-
ны противостояния между ригидностью и анархией, един-
ственного места, где сложная система может быть спонтан-
ной, адаптивной и живой».17 Критичность – это математиче-
ское пространство, связанное с тем, что мы можем визуали-
зировать как Реку Интеграции и что мы можем определить
как поток, обладающий гибкостью, адаптивностью, после-
довательностью, энергичностью и стабильностью. Этот цен-



 
 
 

тральный поток обладает гармонией. Вне этого гармонич-
ного интегративного движения характеристики резко рас-
ходятся с характеристиками встречного потока: один берег
этой Реки Интеграции – это хаос, а другой – ригидность (см.
рис. В.3).

С биологической точки зрения здесь мы наблюдаем, как
развиваются люди, становясь все более дифференцирован-
ными, при этом взаимосвязи между ними увеличиваются –
на протяжении всей жизни и из поколения в поколение. В
повседневной жизни интеграция дает нам жизненную силу
и гармонию. Простые элементы становятся более сложными
благодаря развитию дифференциации и связанности. Инте-
грация порождает гибкие и адаптивные функции – в этом
суть здоровья.



 
 
 

Рис. В.3. Река Интеграции. Иллюстрация Мадлен Уэлч
Сигел. Из книги «The Science and Practise of Presence» Дэни-
ела Дж. Сигела. Copyright © 2018 Mind Your Brain, Inc.
Используется с разрешения TarcherPerigee/Penguin Random
House

Существуют важные научные выводы относительно си-
стем, которые связывают различные части друг с другом. Их
можно сравнить с хором, они движутся к гармонии совмест-
но. Если интеграция нарушена, результатом является хаос,
ригидность или и то и другое. Хаос и ригидность, таким об-



 
 
 

разом, можно рассматривать как сигналы о нарушении раз-
вития разума. Жизнь каждого из нас может двигаться к этим
берегам, за пределы Реки Интеграции; главное – не зацик-
ливаться на них и постараться снова войти в поток интегра-
тивной гармонии. Приняв во внимание эту закономерность,
мы получим важные данные для понимания возможных пре-
пятствий на пути к здоровью и сможем укрепить менталь-
ное здоровье с помощью интегративного развития. Напри-
мер, привязанность можно понимать как путь интеграции
самосознания родителей и их отношений с детьми. Речь идет
об уважении различий и культивировании эмпатических свя-
зей. Интегрированные отношения – это здоровые отноше-
ния. Мы рассмотрим предпосылки, согласно которым меж-
личностная интеграция стимулирует рост нейронной инте-
грации в мозгу – связь дифференцированных областей друг
с другом. Ненадежная привязанность, детские травмы раз-
вития, например полученные в результате жестокого обра-
щения и пренебрежения, имеют следствием нарушение ин-
теграции в мозгу. Важная закономерность: разные формы
регуляции, от внимания и настроения до мышления и по-
ведения, по-видимому, зависят от интегративных цепочек
в мозгу. Межличностная интеграция стимулирует нейрон-
ную интеграцию, которая обеспечивает оптимальное раз-
витие регулирующих функций.  Исследования взаимосвязей
в мозгу (уже упомянутого ранее «коннектома») показывают,
что надежным показателем благополучия является степень



 
 
 

взаимосвязанности коннектома.18

Что можно сделать, если ранний детский опыт не пред-
полагал интегративных отношений, которые лежат в основе
нормального роста нервной системы?

Вот потрясающее открытие, подтвержденное исследова-
ниями нейропластичности: мы можем изменить мозг. Если
мы изучим базовый подход к связыванию различных частей
жизни – нашей нервной системы и социальных связей, мы
сможем двигаться к интеграции и здоровью. Нарушение ин-
теграции может также помочь объяснить загадочные зако-
номерности, лежащие в основе нарушений развития.19 Фо-
кусируя внимание на определенных аспектах, можно изме-
нить активность и структуру мозга; знание анатомии и функ-
ций мозга может помочь изменить свою жизнь и целенаправ-
ленно двигаться к здоровью.20 Эта книга дает представление
о развивающемся разуме путем изучения взаимозависимых
процессов – психических, нейронных и связанных с отноше-
ниями.



 
 
 

 
Структура книги

 
Данная книга базируется на двух видах информации. Пер-

вый – это научные открытия из ряда дисциплин, которые
собраны и синтезированы здесь, чтобы создать концепту-
альную основу «межличностной нейробиологии» развиваю-
щегося разума. Это новый, междисциплинарный взгляд на
устоявшиеся знания. И второй вид – концептуальные выво-
ды и новые гипотезы, полученные на основе исследователь-
ских данных, клинического опыта разных дисциплин и на-
учных рассуждений на их основе. Здесь мы осторожно «вы-
ходим за пределы данных». Как в старой индийской басне о
слепых мудрецах и слоне3, нам нужно восполнить пробелы в
знаниях, чтобы создать представление о реальности. Я ста-
рался четко обозначить в тексте, где мы синтезируем устояв-

3 Давным-давно в маленький индийский город привели слона. Слепые мудрецы
захотели увидеть его. Но как? «Я знаю, – сказал один мудрец, – мы ощупаем его».
«Хорошая идея, – сказали другие, – тогда мы узнаем, какой он – слон». Итак,
шесть человек пошли смотреть слона. Первый нащупал большое плоское ухо.
Оно медленно двигалось вперед и назад. «Слон похож на веер!» – воскликнул
он. Второй мудрец потрогал ноги слона. «Он похож на дерево!» – воскликнул
он. «Вы оба не правы, – сказал третий, – он похож на веревку». Этот человек
нащупал хвост слона. «Слон похож на копье!» – воскликнул четвертый. «Нет.
Нет! – закричал пятый, – слон – как высокая стена!» – говорил он, ощупывая
бок слона. Шестой мудрец потрогал хобот слона. «Вы все не правы, – сказал
он,  – слон похож на змею». «Нет, на веревку!» – «Змею!» – «Стену!» – «Вы
ошибаетесь!» – «Я прав!» Шестеро слепых кричали друг на друга целый час. Они
так никогда и не узнали, как выглядит слон. – Примеч. ред.



 
 
 

шиеся научные взгляды, а где выдвигаем гипотезы на основе
существующих данных.

Каждая глава исследует основные аспекты человеческо-
го опыта: сознавание, состояния разума, память, привязан-
ность, эмоции, представления, регуляция, межличностные
связи, интеграция, а также опыт принадлежности и идентич-
ности.



 
 
 

 
Воплощенный мозг,

осознание и природа энергии
 

В первой главе мы углубимся в основы анатомии и функ-
ций мозга. Многое остается неизвестным, нейронные про-
цессы еще не изучены полностью, но иметь базовые знания
о них будет очень полезно. Мы начнем изучать таинствен-
ный мир сознания, исследуя некоторые аспекты его субъ-
ективной природы и его нейронные корреляты. Таким об-
разом, мы рассмотрим в комплексе невральные функции и
ментальный опыт. Мы увидим, что обработка энергетиче-
ского потока мозгом и восприятие сознания не являются та-
кими разрозненными механизмами, как может показаться на
первый взгляд. Все дело в том, что мы на самом деле не зна-
ем, как физический процесс возбуждения нейронов и субъ-
ективный опыт осознания формируют друг друга. Я считаю
важным обозначить этот вопрос здесь, в самом начале, по-
скольку это фундаментальный вопрос, на который нет отве-
та. Осознание, опыт «знания внутри сознания» – менталь-
ный процесс, который поможет нам в изучении этого вопро-
са. Мы рассмотрим научные данные о том, как нейронные
функции могут соотноситься с субъективным опытом осо-
знания, сохраняя при этом объективный взгляд на причины
происходящего.



 
 
 

 
Состояния сознания

 
В главе 2 мы рассмотрим, как психические процессы бы-

вают организованы в разных состояниях сознания. Эти со-
стояния позволяют связать между собой «разрозненные»
действия мозга в отдельно взятый момент времени. Функции
мозга – это система, которую можно понять, изучив «теорию
нелинейной динамики сложных систем», или «теорию слож-
ности». Мы предлагаем следующую идею: законы сложных
систем, связанные с эмерджентными процессами и самоор-
ганизацией, можно применить не только к отдельному ра-
зуму, но и к двум и более, действующим как единая систе-
ма. Такой взгляд позволит вести более глубокую дискуссию
о состояниях сознания и их фундаментальной важности для
внутреннего субъективного опыта и формирования челове-
ческих отношений.



 
 
 

 
Память и нарратив

 
В главе 3 речь идет о различных формах памяти. Эта глава

показывает: благодаря раннему детскому опыту формирует-
ся не только то, что мы помним, но и то, как мы помним, и
то, как мы создаем свой жизненный нарратив. Память мож-
но рассматривать как процесс, где разум кодирует элементы
опыта в различные формы представлений. По мере развития
ребенка разум начинает создавать ощущение непрерывно-
сти во времени, связывая прошлый опыт с нынешними пред-
ставлениями и ожиданиями будущего. В рамках этих репре-
зентативных процессов возникают обобщения, ментальные
модели «я», «я и другие»; они образуют основу для взаимо-
действия разума с миром и нашего общего самоощущения.
Самоощущение обусловлено представлениями о себе, имею-
щими социальную природу, а также действиями и памятью.

Нарративный процесс – это один из способов интегра-
ции этих представлений и ментальных моделей. Автобио-
графические нарративы подвергаются анализу и оценке –
таким образом можно исследовать, как согласуются внут-
ренние процессы разума и как базовая функция интеграции
влияет на характер межличностных отношений.



 
 
 

 
Привязанность и самоощущение

 
Осознание, память и автобиографический нарратив – это

материал, который создает базу для главы 4. В ней мы ис-
следуем привязанность детей к взрослым. Повторяющиеся
паттерны взаимодействия детей с заботящимися взрослыми
фигурируют в различных модальностях памяти. Эти паттер-
ны непосредственно влияют не только на воспоминания, но
и на то, как развиваются репрезентативные процессы и са-
моощущение. Поведение, эмоции, восприятие, ощущения и
представления о других укоренены в детских переживаниях,
которые относятся к более раннему периоду, чем тот, в ко-
тором появляется автобиографическая память.

Важный вывод, который можно сделать на основе про-
веденных исследований: наиболее надежным предиктором
привязанности ребенка к родителям является то, как роди-
тели рассказывают о своем собственном детстве во время
интервью о привязанности. Структура нарративного процес-
са взрослого – не только то, что взрослый вспоминает, но
и то, как, – является наиболее важной прогностической ха-
рактеристикой того, как взрослый будет относиться к ребен-
ку. Как мы видим, исследования привязанности дают основу
для понимания того, как взаимодействие в отношениях спо-
собствует развитию разума.



 
 
 

 
Эмоции как толчок к

изменением в интеграции
 

Основной компонент опыта надежной привязанности
– модель «эмоционального общения» между ребенком и
взрослым. Здесь мы приходим к фундаментальному вопросу
о том, почему эмоции так важны для развития личности ре-
бенка, а также для установления отношений со взрослыми.
Важно разобраться и в том, что представляет собой «эмо-
ция». Почему ребенку необходимо эмоциональное общение
и регулировка эмоциональных состояний для здорового раз-
вития? Чтобы попытаться ответить на эти вопросы, нужно
разобрать ряд независимых точек зрения – мы сделаем это в
пятой главе, посвященной эмоциям. То, как разум работает
со смыслами, зависит от социальных взаимодействий. И со-
здание смыслов, и отношения, по-видимому, опосредованы
теми же нейронными сетями, которые отвечают за иниции-
рование эмоциональных процессов. Таким образом, эмоции
можно рассматривать как интегрирующий процесс, процесс,
который связывает внутренний и «внешний», межличност-
ный мир человеческого разума.



 
 
 

 
Репрезентации и

конструирование реальности
 

В главе 6 подробно рассматривается, как разум создает
репрезентации – ментальные символы опыта. Внутренний
опыт включает в себя конструктивные процессы. Наши эмо-
ции, состояния сознания и межличностные отношения фор-
мируют пути развития этих репрезентативных процессов.
Именно так мы «представляем» опыт в символической фор-
ме. Мы постоянно выстраиваем категории и понятия, часто
недоступные осознанию. Многие из этих категорий можно
перевести в языковые символы, которые используются для
обозначения понятий о социальном мире. Подобные пред-
ставления могут выступать как фильтры для наших пережи-
ваний. Также благодаря им мы «выстраиваем» то, что счита-
ем истинным и воспринимаем как реальное.

В этой главе также рассматривается то, как отличия раз-
ных нейронных сетей, включая дифференцированные полу-
шария мозга, влияют на создание репрезентаций. Нейрон-
ные сети в обоих полушариях мозга часто способствуют ре-
презентативным процессам. И да, многие выводы об асим-
метрии мозга чрезмерно упрощают картину. Но на протяже-
нии миллионов лет мозг позвоночных был асимметричен, и
это привело к специализации функций разных отделов. Выс-
шие и нижние области мозга выполняют разные функции; то



 
 
 

же самое и с областями на левом и правом полушариях моз-
га. Более дифференцированная, а затем и более «связанная»
нервная система позволяет возникать более сложным психи-
ческим функциям. Когда в сложном мозгу появляются спе-
циализация и связи, мы понимаем больше. Таким образом,
интегрированный мозг более благоприятен с точки зрения
эволюции, он помогает эффективнее двигаться вперед.

За способность ощущать эмоции другого человека, пони-
мать чужие мысли и выражать свои собственные эмоции с
помощью мимики и тона голоса отвечает преимущественно
правое полушарие мозга. Ненадежная привязанность меж-
ду родителем и ребенком приводит к «выпадению» этих ас-
пектов и психического опыта. Надежная же привязанность,
по-видимому, предполагает использование широкого спек-
тра репрезентативных процессов в обоих полушариях мозга.
Сбалансированное межличностное общение позволяет дея-
тельности одного разума реагировать на активность другого.
То, как мы взаимодействуем друг с другом, напрямую вли-
яет на способ регулировки эмоций и изменения состояний
сознания. Другими словами, регуляция «в диаде» непосред-
ственно формирует «саморегуляцию». Об этом речь пойдет
в следующей главе.



 
 
 

 
Регуляция и согласованность

 
Глава 7 исследует процесс регуляции – то, как мозг ор-

ганизует свою работу. «Саморегуляция» – это термин, с по-
мощью которого описывают управление процессами, отно-
сящимися к нашему «я»: прежде всего эмоции, мысли и по-
ведение. Гибкая и адаптивная саморегуляция означает со-
гласованность, энергию и стабильность. Иногда мы будем
употреблять общепринятое понятие «саморегуляция», пом-
ня о том, что «я» мы используем как термин для обозначе-
ния чувства идентичности и источника субъективного опы-
та, идентификации себя как субъекта действия. «Я», исполь-
зуемое в этом значении, помогает нам вспомнить ранее вы-
двинутые идеи: кости черепа и кожа не являются границей,
барьером для энергоинформационного потока. Телесные ас-
пекты – не единственное, что определяет наше «я». Как мы
увидим дальше, этот процесс включает в себя регулирование
потока энергии и информации – оно происходит благодаря
управлению активностью и оценке смысла. Этот процесс –
и внутренний, и внешний одновременно. Регуляция эмоций
напрямую связана с возникновением интегративных состо-
яний сознания и первоначально развивается в рамках меж-
личностного опыта в процессе, который устанавливает спо-
собности к самоорганизации.



 
 
 

 
Межличностная связь и

отношенческое мышление
 

В главе 8 мы изучаем природу связей между разумами .
Межличностные отношения формируют разум – ведь во вза-
имодействии с другими людьми возникают новые состояния
сознания. На раннем этапе модели общения между взрослым
и ребенком определяют пути возникновения более автоном-
ных форм саморегуляции. То есть саморегуляция возника-
ет из взаимодействий «я» и «другого». В свете этого потре-
буется рассмотреть способы определения понятия «я» – по-
дробнее мы займемся этим в следующих главах. Эти паттер-
ны дадут понять, как отношения на протяжении всей жиз-
ни могут способствовать нашему эмоциональному благопо-
лучию и каким образом мы познаем себя. Для иллюстрации
этих идей в книге использованы примеры из психотерапев-
тической практики – истории семей и отдельных пациентов.



 
 
 

 
Внутренняя и внешняя интеграция

 
Глава 9 посвящена концепции интеграции – в ней отраже-

на связанность внутреннего опыта и переживания «себя в от-
ношениях». Как отмечалось ранее, термин «интеграция» мы
используем для обозначения того, как разум связывает диф-
ференцированные части – опыт действий, воспоминания о
прошлом и способы подготовки к будущему. Разум созда-
ет ощущение согласованности, связывая свои состояния во
времени. Мы предполагаем, что интеграция является фун-
даментальным механизмом, лежащим в основе здоровья. Ра-
зум, который культивирует интеграцию внутри и между, со-
здает почву для благополучия. То есть это – здоровый разум.

Интегрирующий разум создает ощущение согласованно-
сти и непрерывности, организуя внутреннее ощущение себя
и «отношенческие» переживания в прошлом, настоящем и
будущем. Интеграцию можно оценить, исследуя структуру
автобиографических нарративов. Связность нарратива про-
является в том, как рассказывается история жизни, и в том,
как проживается жизнь. Таким образом, история привязан-
ности, которую предлагает нам нарратив взрослого, отража-
ет способность этого человека cоздавать цельное, согласо-
ванное ощущение «я». Различные формы психической дис-
функции могут сигнализировать о том, что интеграция на-
рушена. Это нарушение приводит к ощущению ригидности



 
 
 

или хаоса. С точки зрения межличностной нейробиологии
признаки, симптомы и синдромы, описанные в Диагности-
ческом и статистическом руководстве по психическим рас-
стройствам (DSM-5),21 описывают хаос либо ригидность.
Или и то и другое. В нашей Реке Интеграции раскрывается
здоровье; когда мы застреваем на берегу и интеграция нару-
шается, возникает недуг. Человеческие отношения создают
условия для устойчивости и эмоционального благополучия,
поскольку помогают развивать способность к интеграции.



 
 
 

 
Я-Мы и интеграция идентичности

 
Десятая и последняя глава книги посвящена изучению

важности чувства принадлежности и его связи с чувством
идентичности. Учитывая «отношенческую» природу нашего
разума, чувство принадлежности напрямую влияет на наше
благополучие. Оно возникает, когда мы приходим к ощуще-
нию связи с другими людьми и – шире – с большим миром
природы. Современная культура часто делает акцент на ин-
дивидууме. Идентичность при этом представляет собой еди-
ницу, изолированную от других (необязательно людей – но
и, например, традиций, сообществ). Эта идентичность «от-
дельного я» – личная или коллективная – может создавать
ощущение чрезмерной дифференциации. Результат – хаос и
ригидность. Даже отождествляя себя исключительно со сво-
им биологическим видом, мы получаем ограничения – ли-
шаем себя чувства принадлежности к более широкому миру
природы. Такой подход приводит к тому, что люди халатно
относятся к окружающей среде и другим живым существам
на планете. Земля – это вовсе не какой-то мусорный бак сфе-
рической формы. Однако отделив себя от природы, осознав
себя «абсолютно автономной личностью», человек начинает
рассуждать именно так.

Вопросы интеграции чувства идентичности – внутренней
и внешней, социальной – мы рассмотрим в этой заключи-



 
 
 

тельной главе. Не обойдем вниманием и влияние идентично-
сти на личное благополучие, отношения с другими людьми,
на здоровье общества и планеты.

На протяжении всей книги мы будем искать новые спосо-
бы понимания ранее сделанных открытый, которые помогут
нам двигаться дальше. Моя главная цель – создать научно
обоснованный междисциплинарный подход, который углу-
бит наше понимание развивающегося разума и поможет со-
здать сильное сознание, здоровые отношения и более инте-
грированный мозг – базу для будущих поколений.

Давайте теперь обратимся к первой главе: в ней мы рас-
смотрим аспект потока энергии и информации, связанный с
мозгом, а затем перейдем к опыту осознания. Пожалуйста,
помните о треугольнике «разум, телесно воплощенный мозг
и отношения»: эти три аспекта неразрывно связаны меж-
ду собой. Каковы механизмы, с помощью которых отноше-
ния формируют структуру и функции мозга? Каким образом
взаимодействие между людьми может влиять на активность
нейронов? Каким образом опыт осознавания может изме-
нить функцию и структуру мозга? Почему открытая форма
сознания так важна для здоровых отношений? Как и почему
«ментальное присутствие» может влиять на процессы, про-
исходящие в организме (например, оптимизировать выра-
ботку фермента теломеразы, который восстанавливает кон-
цы наших хромосом)? Исследования подтверждают, что этот
механизм помогает поддерживать здоровье и даже дает воз-



 
 
 

можность замедлять процесс старения тела. Используя но-
вый подход – межличностную нейробиологию, мы сможем
ответить на эти вопросы. Опираясь на понятия интеграции,
энергоинформационного потока, самоорганизации и основ-
ные положения нейробиологии, мы расширим возможности
для понимания этих проблем. Затем мы обратимся к некото-
рым фундаментальным идеям, объясняющим, как менталь-
ный опыт поможет нам изменить структуру мозга.

Эти, казалось бы, отдельные темы – анатомия и функции
мозга и ментальный опыт – объединены в следующей гла-
ве. Я предлагаю подумать о том, как эти две сущности мо-
гут быть частями одной и той же системы – то есть разу-
ма. Выводы о способности разума менять функцию и струк-
туру мозга надежны и подтверждены исследованиями. Важ-
но осознать ключевые характеристики этих аспектов жизни.
Как мы увидим далее, фокус внимания может создавать пат-
терны возбуждения нейронов, меняющих физические свя-
зи мозга. Межличностные отношения определяют то, как
мы фокусируем наше внимание, и, следовательно, влияют на
возникновение нейронных паттернов. Таким образом, соци-
альный опыт может непосредственно формировать архитек-
туру нейронных сетей.

Мы можем использовать свое восприятие разума, чтобы
изменить то, как мы относимся к нашему внутреннему ми-
ру, к жизни, к другим людям и миру в целом. Да, у нас есть
тело, именно его мы обычно обозначаем термином «я». Мы



 
 
 

состоим в отношениях с другими людьми и с миром – речь
о взаимоотождествлении, обозначаемом простым термином
«мы». Как настроить интеграцию идентичности с уважени-
ем к внутреннему «я» и внешнему «мы»? Один из спосо-
бов сделать это – составить простое уравнение: «Я + Мы
= Я/Мы». Проще говоря, наши связи, внутренние и меж-
личностные, формируют нейронные связи и создают иден-
тичность. Это интерактивный процесс, который продолжа-
ется всю жизнь. Если мы хотим эффективно решать акту-
альные глобальные проблемы, важно осознать: интеграция
идентичности есть трансформация, без которой не справить-
ся. Именно она определяет, как мы – все вместе – вообще
живем в этом хрупком и драгоценном мире, на планете Зем-
ля.
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Глава 1

Телесно воплощенный мозг,
осознание и природа энергии

 
В этой главе мы исследуем аспекты тела и сознания, чтобы

осветить проблему разума. Со времен Гиппократа, который
занимался этим вопросом две с половиной тысячи лет назад,
разум начали отождествлять с работой мозга. Эта точка зре-
ния важна, но она не дает полной картины. Это лишь часть
более масштабной истории о человеческом разуме, о том,
как он возникает – из тела (изнутри) и отношений (извне).
Давайте начнем с изучения некоторых основных положений
о теле и мозге, а затем перейдем к фундаментальному опыту
осознания – нашей способности к сознанию.



 
 
 

 
Телесно воплощенный мозг

 
 

Организация мозга
 

Тело и головной мозг представляют собой сложную си-
стему взаимосвязанных частей. У нас, людей, есть нейрон-
ные сети, расположенные вокруг кишечника и сердца, – эти
структуры эволюционно «старше» нейронных сетей в мозгу.
Расположенная внутри черепной коробки часть нервной си-
стемы состоит примерно из ста миллиардов нейронов и трил-
лионов вспомогательных «глиальных» клеток – леммоцитов,
астроцитов, олигодендроцитов и микроглий. Если предста-
вить их в виде линии, мы увидим, что внутри организма на-
ходится более 3 млн км нейронов. Каждый нейрон имеет в
среднем десять тысяч соединений, связывающих его с други-
ми нейронами.1 Всего таких соединений насчитывается око-
ло миллиона миллиардов, что делает нейрон «самой слож-
ной структурой на земле».2 Нейроны – основной тип клеток
нервной системы; каждый из них состоит из тела, отростков,
называемых дендритами, и длинных отростков – аксонов,
которые тянутся к другим нейронам. Нейрон посылает элек-
трический импульс, называемый «потенциалом действия»,
по своим длинным аксонам; это высвобождает нейротранс-
миттеры на участке отростка, называемом «синапсом», за-



 
 
 

тем происходит возбуждение или подавление нижестояще-
го нейрона. Этот процесс – пример электрохимического по-
тока энергии. Синапс – это связь, которая функционально
связывает нейроны друг с другом. Речь идет об электриче-
ских, химических и, возможно, еще каких-то формах влия-
ния энергетического поля на передачу информации между
нейронными сетями, называемой «аптической связью».3 Эти
и другие механизмы распределения потока энергии в мозгу
помогают формировать связи, создающие основу для функ-
циональной архитектуры мозга. Эти связи подобны паути-
не, и активация одного нейрона может влиять в среднем на
десять тысяч других. Модель потока энергии в чрезвычай-
но сложных сетях – коррелят нашей ментальной жизни.4 На-
бор нейронов, которые активируются совместно, можно на-
звать «профилем нейронной сети». Это паттерн нейронной
активности, сгруппированный в функциональное целое. Та-
кой профиль нейронной сети, например, «включается», ко-
гда мы вспоминаем о мосте Золотые Ворота или Эйфеле-
вой башне. Каждый раз, когда мы думаем об этом конкрет-
ном сооружении, активируется определенный участок ней-
ронной сети. Нейронные сети не статичны; мозг постоянно
видоизменяет синаптические связи под влиянием пережито-
го опыта.5 Это означает, что количество схем срабатывания,
которые могут возникнуть на протяжении всей жизни, прак-
тически бесконечно. Число возможных паттернов возбужде-



 
 
 

ния нейронов («включено-выключено») в отдельно взятый
момент огромно – примерно десять в миллионной степени.
Очевидно, наш мозг способен к весьма разнообразной дея-
тельности; то, как он организован и функционирует, просто
невероятно!

Нейроны и глии организованы и связаны на разных
уровнях сложности: от небольших скоплений, называемых
«ядрами», до более крупных, называемых «цепочками»,
«участками» и «полушариями». Эти группы имеют внутрен-
ние взаимосвязи, которые позволяют нейронным импульсам
группироваться в паттерны, ограниченные конкретной об-
ластью; выходные сигналы этих дифференцированных об-
ластей соединяются с подобными сигналами других участ-
ков посредством межгрупповых волокон. Результатом такой
дифференциации и связи внутри мозга является ряд сетей,
которые, по-видимому, функционируют посредством волн
меняющихся паттернов.

Как предполагают Тоньоли и Келсо6, «комплексное про-
странственно-временное описание мозга достигается за счет
тщательного изучения динамики координации мозга: ней-
роны и нейронные ансамбли действуют согласованно. Это
требует систематического развертывания процесса сближе-
ния-отдаления в пространстве и времени для выявления ди-
намических признаков здоровой, адаптивной функции моз-
га и его менее адаптивных аналогов». Представление о про-
странственном распределении нейронных комплексов, ско-



 
 
 

ординированных во времени, предполагает, что для понима-
ния мозга и его функционирования нам необходимо начать
мыслить «четырехмерно», учитывать и пространственное
расположение задействованных нейронов, и временные рам-
ки их активации. Процесс «сближения-отдаления» включа-
ет в себя временное слияние нейронных ансамблей – они
«сближаются» в определенной конфигурации, а затем отда-
ляются друг от друга.

В работах по неврологии, как упоминалось во введении,
термин «сегрегация» используется так же, как мы исполь-
зуем общий термин «дифференциация» – для обозначения
специализации, уникальной функции и структуры опреде-
ленного набора нейронных ансамблей. В номенклатуре этих
исследований также иногда используется термин «интегра-
ция» в том же значении, как мы используем термин «свя-
зывание». Откуда эта разница в терминологии? Десятиле-
тия назад эти понятия были «заимствованы» из математики,
из описания того, как сложные системы дифференцируют и
связывают свои функции, и применение доступных терми-
нов казалось естественным. «Всеобщего» термина для опи-
сания баланса дифференциации и связывания не было. Я
решил использовать привычный термин «интеграция» для
обозначения динамического процесса в сложной системе, в
рамках которого дифференциация и связывание постоянно
меняются по мере продвижения к новым слоям самооргани-
зации.



 
 
 

Понятия «критичность» в  математике и «метастабиль-
ность» в нейробиологии иногда используются для обозначе-
ния процессов, связанных с балансом, который мы называем
«интеграцией». Здесь мы можем увидеть, как описываются
метастабильные состояния. Как пишут Хеллиер и его колле-
ги7, «здравая нейронная динамика работает в “метастабиль-
ном” режиме, области мозга взаимодействуют, чтобы одно-
временно увеличить интеграцию и сегрегацию». Это поня-
тие будет сформулировано в терминологии/словаре МЛНБ
как «увеличение связи и дифференциации». Другими слова-
ми, интеграция создает метастабильность . Далее авторы
заявляют:

Метастабильность может создавать важные
поведенческие свойства, такие как когнитивная
гибкость. Все чаще звучит вывод, что нейронная
динамика ограничивается лежащими в основе
структурными связями между областями мозга. Таким
образом, важной задачей является установление связи
между структурной связностью, нейронной динамикой
и поведением. Снижение метастабильности связано
со снижением когнитивной гибкости и обработки
информации. Вычислительная модель, определяемая
эмпирически полученными данными о связности,
демонстрирует: изменения в нейронной динамике,
релевантные для поведения, являются результатом
структурного разъединения. Наши исследования
показывают, что метастабильная динамика важна для



 
 
 

нормальной работы мозга и зависит от структуры
коннектома человека.8

Мы бы назвали такие процессы «интегративными» в том
смысле, что они создают метастабильную динамику, уравно-
вешивая дифференциацию и связывание аспектов коннек-
тома. Такие состояния можно назвать выявлением «взаимо-
связи коннектома».

Дальнейшее подтверждение важности этого баланса свя-
зи и дифференциации содержится в исследованиях испол-
нительных функций, проведенных Джейсоном Номи и его
коллегами:

Метастабильные состояния мозга позволяют гибко
реконфигурировать нейронные сети, избегая при
этом экстремальных интегративных или сегрегативных
конфигураций. Текущее исследование поддерживает
идею о том, что метастабильность и когнитивная
гибкость могут возникать из-за сходных конфигураций
мозга. Мы видим взаимосвязь между способностями
к исполнительным функциям и склонностью мозга
занимать определенную конфигурацию или состояние
функциональной связи. Таким образом, выполнение
когнитивной задачи может быть основано не только на
изменениях, происходящих во время самой конкретной
задачи, или на динамической функциональной связи
какой-то отдельной области мозга. Оно также может
зависеть от внутренней организации динамических
изменений между целыми состояниями мозга или



 
 
 

системы.9

Здесь «крайности» связывания и дифференциации будут
обозначены в терминологии МЛНБ как «компромисс инте-
грации». Слишком много связывания или слишком большая
дифференциация, нарушение баланса двух предельных по-
казателей «интегративного спектра» ведут к хаосу и/или ри-
гидности.

Термин, описывающий все взаимосвязи мозга, – «коннек-
том». Ученые исследуют как структурные, так и функцио-
нальные взаимосвязи коннектома. Например, мы уже упоми-
нали, что Смит и его коллеги обнаружили: функциональная
взаимосвязь коннектома была лучшим предиктором благо-
получия по широкому спектру оценок, которые коррелиро-
вали с рядом нейронных показателей.10 Есть много способов
изучить, как возникает функциональная связь дифференци-
рованных участков коннектома. В дальнейших исследова-
ниях был предложен термин «хронэктомические системы»
для творческого включения времени (хроно) в коннектом;
при изучении колебательных волн, связывающих различные
участки коннектома, также применялся термин «гармони-
ки коннектома».11 Другие термины, с которыми вы можете
столкнуться в ходе изучения функций нейронных сетей, –
это «коннектомика» и «динамика коннектома».

Термин «критичность», который пришел из области мате-
матики сложных систем, имеет некоторые интересные кон-



 
 
 

цептуальные и эмпирические совпадения с термином «мета-
стабильность». В личных беседах с исследователем Морте-
ном Крингельбахом на эту тему мы рассмотрели, как изуче-
ние динамики метастабильности и взгляд теории сложности
на самоорганизацию и связанное с ней состояние критично-
сти могут накладываться друг на друга.

Пожалуйста, имейте в виду, что в дальнейших обсуж-
дениях мы продолжим использовать устоявшиеся терми-
ны «связывания» (нейробиологи используют термин «связь»
или «интеграция») и «дифференциации» (в нейробиологии
– «специализация» или «сегрегация»). Мы также будем ис-
пользовать термин «интеграция» для обозначения баланса
связывания и дифференциации, лежащего в основе метаста-
бильного состояния мозга и состояния критичности в любой
сложной системе.

Учитывая акцент на нейронные сети внутри коннекто-
ма, который делает современная наука, есть ли необходи-
мость знакомиться с индивидуальными, конкретными обла-
стями мозга? Не так давно ученые часто задавали вопрос:
«Где в мозгу находится та или иная психическая функ-
ция?» Раньше казалось, что знание того, где эти функции
находятся, имеет определяющее значение. Однако в послед-
нее время мы стали задавать вопрос не столько где, сколь-
ко как функции мозга коррелируют с психическими состоя-
ниями. Мозг, по-видимому, функционирует, когда глобаль-
ные состояния распространяются колебательными волнами



 
 
 

по всей его площади. Эти колебания связывают между со-
бой сильно дифференцированные области – фактически ча-
сто это целые сети.

Тем не менее знание основ о конкретных участках моз-
га может быть весьма полезным. Когда некоторые области
повреждены или недоразвиты, возникают препятствия для
нормального его функционирования. Эти данные полезны
для понимания того, как в целом «работает» человек.12 Бло-
кировка связей может привести к затруднениям в аспекте
связывания в сети, а значит, влияет и на функции сети. Кро-
ме того, можно планировать вмешательства, нацеленные на
развитие недостаточно дифференцированных областей, что-
бы побудить их к росту и создать условия для интеграции в
более крупное «целое». Другими словами, мы можем сосре-
доточиться на дифференциации, когда она затруднена, или
на связывании, когда оно «не работает», и намеренно создать
более интегрированное состояние мозга. Это состояние яв-
ляется основой для оптимальной самоорганизации, посколь-
ку способно создавать критичность и метастабильность – ос-
нову адаптивного функционирования.

Как далее заявляют Тоньоли и Келсо,
нейронные ансамбли колеблются в широком

диапазоне частот и бывают временно сгруппированы,
когда люди обращают внимание на стимул,
воспринимают что-то, думают и действуют.
Это динамичный и самоорганизующийся процесс,



 
 
 

в котором участки мозга включаются и
отключаются в определенных временных рамках.
Но как это происходит? Теория координационной
динамики предлагает механизм, называемый
метастабильностью,  – тонкое сочетание интеграции и
сегрегации. Склонность областей мозга к выражению
индивидуальной автономии и специализированных
функций (сегрегация, модульность) сосуществуют
со склонностью к объединению и координации в
глобальном масштабе для выполнения множества
функций (интеграция). Мы обсуждаем теорию и
эксперименты на нескольких уровнях, предполагая, что
метастабильная динамика лежит в основе координации,
необходимой для динамических когнитивных,
поведенческих и социальных функций мозга.13

Исследования «нейронных коррелятов» сознания, пат-
тернов возбуждения нейронов, связанных с сознанием, пока-
зывают, что понимание этой нейронной динамики необходи-
мо для более широкого понимания мозга и разума. Как пред-
полагают Атасой, Деку, Крингельбах и Пирсон, «динамиче-
ские системы, такие как мозг, расширяют репертуар состоя-
ний, когда приближаются к критичности; то есть мы видим
переход между порядком и хаосом, нейронный механизм,
лежащий также в основе сознательного бодрствования».14

Далее исследователи отмечают, что эти состояния метаста-
бильности возникают в результате гармонических колебаний
внутри коннектома в целом:



 
 
 

Структура элементарных гармонических режимов
мозга предлагает объединяющую перспективу и
структуру, раскрывающую взаимодействие между
различными, казалось бы, не связанными открытиями
о нейронных коррелятах сознания. Предлагаемая
структура связывает пространственные паттерны
нейронной активности не только с временными
колебаниями, характерными для активности мозга
млекопитающих, но также с анатомией и
нейрофизиологией. Таким образом, эта структура
выходит за рамки разложения сложных паттернов
нейронной активности на элементарные «строительные
блоки». Она предлагает фундаментальный принцип,
связывающий пространство и время в нейронной
динамике через гармонические волны – явление,
повсеместно распространенное в природе.15

Когда мы продвигаемся от одиночных нейронов к класте-
рам нейронов, а затем и к взаимосвязанным сетям, нужно
постоянно помнить: поток энергии и информации проходит
через головной мозг и связан со всей нервной системой. Этот
телесно воплощенный поток принимает различные формы и
колеблется на разных частотах и в определенные моменты
создает новые состояния в разных частях тела. В то же вре-
мя этот поток может включать обмен энергетическими пат-
тернами вне тела, когда они поступают к нам от других лю-
дей и окружающей среды (природы, планеты). Мы связаны
с людьми и планетой, не можем существовать отдельно от



 
 
 

этих источников энергии и информации. Этот поток энергии
не является «метафизическим» в том смысле, что находит-
ся за пределами (мета) физического мира. Энергия являет-
ся фундаментальным аспектом нашей обычной реальности.
Поток энергии не ограничен телом. Как вы сейчас читаете
этот текст? Световой поток позволяет видеть. Звуковые вол-
ны позволяют слышать. Давайте помнить об энергии во всех
ее многообразных формах. Энергия является частью нашей
Вселенной (существенной частью), это научно установлен-
ный аспект реальности, и мы предполагаем, что разум глу-
боко и фундаментально связан с энергетическим потоком.
Этот поток присутствует между нашим телесным «я» и окру-
жающим миром, и он же присутствует внутри тела. Черепная
коробка не является непроницаемым барьером для потока
энергии. Когда мы рассмотрим, где можно наблюдать этот
поток, мы, возможно, сможем начать «видеть» разум более
ясно.

Начнем с головы. Мозг – это телесный, физический ме-
ханизм, через который течет энергия, в том числе называ-
емая «информацией». «Поток» в  нашем понимании озна-
чает изменение. Энергия в мозге в основном представлена
как электрохимический процесс, когда ионы входят и выхо-
дят из мембран нейронов во время возбуждения (потенциа-
ла действия). Химические вещества – нейрогормоны и ней-
ротрансмиттеры – влияют на функционирование клеток го-
ловного мозга. Когда поток электрического заряда  потен-



 
 
 

циала действия достигает конца нейрона, высвобождается
химическое вещество, а нейротрансмиттер увеличивает или
уменьшает вероятность срабатывания синаптически связан-
ного нижестоящего нейрона. Высвобожденная молекула вза-
имодействует с рецептором постсинаптического нейрона че-
рез химическую энергию, протекающую на этом уровне акти-
вации нейрона. Другие химические вещества, омывающие
нейрон, также могут влиять на его функционирование. Эта
последовательность иллюстрирует, как поток заряда (элек-
трический) и взаимодействие рецептора с нейротрансмит-
тером (химическое) приводят к потоку электрохимической
энергии. Ничего фантастического. Да нет: просто фантасти-
ка. Поток энергии.

Когда мы рассматриваем «мозг» и его функции, мы на са-
мом деле имеем в виду «телесно воплощенный мозг» в том
смысле, что на энергоинформационный поток, протекающий
через коннектом в голове человека, влияют потоки энергии
по всему телу, а также информация, которую несут эти пото-
ки. Этот термин, «телесно воплощенный мозг», также напо-
минает нам о том, что конфигурация взаимосвязанных ней-
ронов, которая перерабатывает энергетический поток в ин-
формацию, существует не только в головном мозге. Она свя-
зана еще с внутрисердечной и кишечной нервной системой.
Такие исследователи, как Антонио Дамасио, предполагают,
что кишечник на самом деле является «первым мозгом», а
головной мозг появился намного позже в ходе эволюции. 16



 
 
 

Мы также можем использовать термин «социальный мозг»,
чтобы описать, что электрохимические паттерны в головном
мозге в значительной степени формируются нашими меж-
личностными отношениями и сами формируют эти отноше-
ния.17 Давайте просто помнить, что головной мозг воплощен
телесно и глубоко связан с отношениями. Его функции фор-
мируются энергетическими паттернами, исходящими из от-
делов нервной системы, расположенных в сердце и кишечни-
ке, из тела в целом и из окружающей среды – от других людей
и из природного мира. Именно поэтому мы можем ощущать,
что разум – то, чем мы являемся – нечто телесное и тесно
связанное с отношениями. Да, в некоторых случаях может
иметь место чрезмерная дифференциация, и определенный
индивидуум может научиться отключаться и от тела, и от ми-
ра отношений (примеры нарушенной интеграции). Однако
в целом «неголовные» источники энергоинформационного
потока являются фундаментальными для мозга и влияют на
то, как работает разум.



 
 
 

Рис. 1.1. Схема правого полушария головного мозга че-
ловека. Задняя часть – мозжечок и мозговой ствол; средняя
– лимбические области (миндалевидное тело, гиппокамп)
и таламус; передняя – корковые области. Островковая до-
ля находится под этой медиальной поверхностью. Авторское
право © 2012 Mind Your Brain, Inc.

Разберемся,  – что это за дифференцированные области
мозга, что за взаимосвязанные наборы нейронов в нашей
голове? Нейронные кластеры можно классифицировать по-
разному, в том числе по их анатомическому расположению –
в нижних, центральных и верхних областях мозга. Рисунок
1.1 представляет собой схему базовой структуры мозга.



 
 
 

 
Структуры заднего мозга

 
Задний мозг включает в себя контуры, расположенные

глубоко внутри черепа, которые отвечают за передачу основ-
ных элементов энергетического потока, таких как состояния
возбуждения и бдительности, а также физиологические со-
стояние тела (температура, дыхание, частота сердцебиения).
Скопления нейронов в этой области также отвечают за ре-
акции выживания «бей, беги, замри» и лежат в основе «по-
ливагальной теории» саморегуляции. 18 Эта теория предпо-
лагает, что наше взаимодействие с другими людьми напря-
мую влияет на реакции глубинных структур мозга – чувство
безопасности и чувство угрозы. В верхней части мозгово-
го ствола находится таламус – область, которая служит во-
ротами для поступающей сенсорной информации. Он име-
ет обширные связи с другими областями мозга, включая ко-
ру, расположенную прямо над ним. Как мы увидим, одна
из теорий сознания рассматривает активность таламокорти-
кальной цепочки как центральный процесс опосредования
сознательного опыта.19 Другие гипотезы предполагают, что
свой вклад в сознание и самоощущения вносят разные обла-
сти мозга.20

В задних отделах мозга также находятся гипоталамус и
гипофиз, которые отвечают за физиологический гомеостаз,
или телесное равновесие, устанавливаемое посредством ней-



 
 
 

роэндокринной активности (возбуждение нейронов и высво-
бождение гормонов).21 Само тело тесно связано с нервной
тканью мозга посредством гормональных и других регулиру-
ющих процессов, таких как иммунная и скелетно-мышечная
системы. Как мы видим, говоря «мозг», нам не следует от-
делять эту структуру от тела в целом. Отсюда и происхожде-
ние термина «телесно воплощенный мозг». Гипоталамо-ги-
пофизарно-надпочечниковая ось (ГГН) реагирует на стресс
и может пострадать в результате травмы. Исследования по-
казывают, что стресс в раннем детстве может повлиять на
регуляцию экспрессии генов в этих важных областях систе-
мы. Такие изменения в регуляции, возникающие как реак-
ция на опыт, являются частью процесса, называемого «эпи-
генезом».22 Нейроэндокринная ось ГГН вместе с вегетатив-
ной нервной системой (регулирующей частоту сердечных со-
кращений и дыхание) и нейроиммунной системой (регули-
рующей иммунные реакции) – это области, в которых функ-
ции мозга и тела сложно переплетаются.

Когда мы видим, что социальные взаимодействия непо-
средственно влияют на работу этих областей, мы можем
констатировать, что отношения и телесно воплощенный
мозг действительно являются частью одной большей си-
стемы. Субъективные состояния, переживаемые осознанно,
в противоположность реактивным состояниям «бей, беги,
замри», могут иметь прямое влияние на общее физическое
здоровье и отношения с людьми.



 
 
 

 
Структуры среднего мозга

 
Считается, что лимбическая система, включая гиппокамп

и миндалевидное тело, играет важную роль в опосредовании
эмоций, мотивации и целенаправленном поведении. Также
она отвечает за память и систему привязанности, которая
позволяет молодым млекопитающим полагаться на своих
родителей. Лимбические структуры определяют широкий
спектр основных психических процессов, таких как оценка
смысла, обработка социальных сигналов и активация эмо-
ций. Медиальная височная доля включает в себя гиппо-
камп, который отвечает за память (например, воспроизведе-
ние фактов, в том числе автобиографических деталей) и вы-
явление контекста текущего опыта.

 
Структуры переднего мозга

 
Передний мозг расположен ближе к верхней части,

«неокортексу». Структуры переднего мозга отвечают за
сложные функции обработки информации, восприятие,
мышление и рассуждение. Мы можем использовать термин
«опосредующий», чтобы показать, что эти области играют
решающую роль в этом процессе. Однако важно помнить,
что сети мозга функционируют как единое целое,  – речь
идет о коннектомной гармонике колебаний. То есть мы мо-



 
 
 

жем утверждать, что корковые структуры опосредуют опре-
деленные состояния мозга, но это, конечно, не означает, что
они выполняют эту функцию изолированно.23 Существует
множество взаимосвязей между корой и другими областями
мозга. Важны также данные, получаемые извне – от других
людей и из окружающей среды.

«Внешняя кора» мозга состоит из складчатых слоев
(обычно говорят о шести слоях нервных клеток), которые за-
полнены «корковыми столбцами» сильно связанных между
собой кластеров нейронов. Сгруппированные столбцы обра-
батывают информацию, а их связь с другими областями поз-
воляет выполнять сложные функции. Кора головного мозга
созревает постепенно, в направлении «сзади вперед». Лоб-
ные области продолжают активный рост вплоть до юноше-
ского возраста. Лобные области считаются наиболее эволю-
ционно «продвинутыми»; они опосредуют сложные перцеп-
тивные и абстрактные представления, от которых зависят на-
ши ассоциативные мыслительные процессы.

Самая передняя часть лобной области – «префронтальная
кора» – имеет две важные части: вентральную и медиальную
и латеральную префронтальную (также ее называют «дорсо-
латеральная префронтальная кора»). Дорсолатеральная пре-
фронтальная кора расположена по бокам. Считается, что она
играет важную роль в работе памяти – например, делает
возможным запоминание цифр и отвечает за произвольное
внимание. Средние части префронтальной области – орби-



 
 
 

тофронтальная кора (расположена за глазными орбитами и
над ними), дорсальная и вентральная часть медиальной пре-
фронтальной коры, вентролатеральная префронтальная ко-
ра и передняя поясная кора. Некоторые авторы рассматри-
вают переднюю поясную кору и орбитофронтальные обла-
сти как части лимбической системы, а другие придержива-
ются мнения, что эти области играют роль прослойки между
нижними лимбическими и высшими областями. Иногда эти
структуры называют «паралимбической корой». Эти обла-
сти образуют «команду» зон, работающих вместе как функ-
циональное целое, обеспечивающих связь далеко располо-
женных участков друг с другом. Они выполняют важные ин-
тегративные функции, помогают координировать и уравно-
вешивать мыслительную и чувственную активность коры с
функциями нижней лимбической системы, ствола мозга и
органов тела. Медиальная префронтальная область соединя-
ется с задней поясной, таким образом возникает «хаб» для
того, что мы называем «сетью пассивного режима работы
мозга».24 Эта сеть активна, когда человек отдыхает перед
тем, как «выдать» новые инструкции. Для нашей нейронной
активности это такой «режим по умолчанию». Оказывает-
ся, мозг достаточно активен даже в состоянии «покоя». Эта
сеть, кроме прочего, занимается составлением карт психи-
ческих состояний. Она позволяет нам отображать психиче-
ские состояния других людей в процессе, называемом «эм-
патия», и отображать свое собственное психическое состоя-



 
 
 

ние. Когда эта сеть чрезмерно дифференцирована, возника-
ет тревога и депрессия – это можно рассматривать как при-
мер нарушения интеграции. Но при достаточном уровне ин-
теграции эта нейронная сеть дает нам ощущение «я», созда-
ет условия для эмпатического понимания и заботы. Режим
по умолчанию связывает восприятие сигналов, полученных
от других людей, с внутренне опосредованными паттернами
возбуждения нейронов. Так возникают разные уровни инте-
грации – от соматической до социальной.

 
Нейронная интеграция

 
Мозг функционирует как взаимосвязанная, интегриро-

ванная система, состоящая из подсистем, которые можно
описать как «цепочки» или «сети». Длинные аксональные
волокна связывают друг с другом далеко расположенные
кластеры нейронов, образуя конфигурацию «паутины». Тер-
мин «интегрированный» означает, что эти отдельные, диф-
ференцированные области сохраняют свои уникальные осо-
бенности, но при этом становятся связанными. Важно иметь
в виду, что интеграция не означает слияния или «всеедин-
ства». Она скорее предполагает сохранение различий при со-
действии связи. Благодаря этому целое становится больше,
чем сумма его частей. Связывание дифференцированных
элементов системы и есть смысл интеграции, и когда этот
процесс происходит в мозгу, мы говорим о «нейронной инте-



 
 
 

грации». Результатом нейронной интеграции является опти-
мальная саморегуляция: разрозненные области объединяют-
ся в функциональное целое, где между элементами присут-
ствует баланс. Существует точка зрения, согласно которой
нейронная интеграция создает баланс между хаосом и ри-
гидностью; возникает метастабильность в основе гибких ис-
полнительных функций, регулируемых мозгом. Каждый эле-
мент такой системы способствует полноценной работе цело-
го и взаимодействию сетей нейронных кластеров в разных
участках. Но есть области, которые играют важную роль в
интеграции активности мозга. К ним относятся «лимбиче-
ские» области (особенно гиппокамп), префронтальные об-
ласти, мозолистое тело (оно связывает левое и правое полу-
шария мозга друг с другом) и мозжечок (участвует в связы-
вании телесных движений, психических состояний и когни-
тивных процессов). Все эти области имеют уникальные вход-
ные и выходные пути, связывающие между собой разные ча-
сти мозга. Исследования проводятся также для оценки «вза-
имосвязи коннектома», состояния связи дифференцирован-
ных областей в основе интеграции нервной системы. Пыта-
ясь понять, как развивается разум, нам нужно сначала рас-
смотреть то, как мозг регулирует собственные внутренние
процессы.

Обобщим: саморегуляция как система множества управ-
ляющих функций, по-видимому, зависит от нейронной ин-
теграции. Главенство этого состояния проявляется в том,



 
 
 

что многие показатели благополучия коррелируют с одной
общей особенностью мозга: более взаимосвязанным коннек-
томом.25 В МЛНБ мы делаем вывод о том, что оптималь-
ные отношения, построенные на уважении различий меж-
ду разными людьми и сочувствии – интегративные отноше-
ния, – вероятно, будут стимулировать рост интегративных
волокон в мозгу маленького ребенка. Неблагоприятный дет-
ский опыт, в том числе пренебрежительное и оскорбитель-
ное отношение, напротив, тормозит здоровый рост мозга,
препятствует нейронной интеграции и может негативно по-
влиять на способность эффективно справляться со стрессо-
рами в будущем.26 В настоящее время доказано, что даже на-
рушения, которые не связаны с пережитым опытом, напри-
мер такие как аутизм, биполярное расстройство и шизофре-
ния, связаны с нарушением нейроинтеграции.27

Чтобы получить визуальное представление о структуре
мозга, можно использовать простую трехмерную модель:
нейроанатомию «на ладони» (см. рис. 1.2). Если сжать кулак,
при этом держа большой палец согнутым и прижатым к цен-
тру ладони, обхватив его остальными пальцами, мы получим
модель мозга. Предплечье символически изображает распо-
ложение спинного мозга внутри позвоночника, а запястье –
ту часть, что находится у основания черепа. Разные части
руки в этой модели – три основные области, о которых гово-
рилось выше: мозговой ствол, лимбическая (средняя) часть



 
 
 

и неокортекс (передняя часть).
Старая трехчастная модель в наши дни уже не считает-

ся полной и точной, но она дает возможность в общем ви-
де познакомиться с анатомией мозга. Однако ограничения
этой модели нужно признать с самого начала: пожалуйста,
имейте в виду, что мозг, постоянно изменяющийся орган,
устроен, конечно, гораздо сложнее, чем вот эта модель, ко-
торую можно изобразить с помощью руки. Но как отправная
точка эта модель полезна. Если посмотреть на свой сжатый,
как описано выше, кулак со стороны ладони, можно увидеть
«орбиты глаз» вокруг участков ногтей третьего и четвертого
пальцев и «уши» с обеих сторон. Пальцы представляют «ко-
ру мозга». Перед вами ее лобные доли; вверху находятся об-
ласти, которые опосредуют двигательный контроль и сома-
тосенсорные представления; по бокам и на тыльной стороне
ладони расположены задние отделы – височная доля, кото-
рая опосредует перцептивную обработку внешнего мира и
играет важную роль в социальной перцепции. Задние отделы
мозга представлены средней линией нижней части ладони.
Прямо под костяшками пальцев, глубоко внутри кулака, куда
упирается кончик большого пальца, находится лимбическая
область. Большая часть мозга разделена на левое и правое
полушария, связанные полосками ткани, называемыми «мо-
золистым телом» и «передней комиссурой», – считается, что
эти ткани служат прямым источником передачи информа-
ции между двумя полушариями мозга. Мозжечок, располо-



 
 
 

женный в схеме на тыльной стороне ладони возле запястья,
также может косвенно передавать информацию через отдел,
разделяющий две половины мозга. Также мозжечок сам мо-
жет осуществлять ряд информационных и интеграционных
процессов.

Рис. 1.2. Ручная модель мозга. По Siegel (2010a, стр. 15).
Адаптировано с разрешения Bantam Books. ©  2012 Mind
Your Brain, Inc.

На передней части ладони расположены «лобные доли»,



 
 
 

это зона от второй фаланги и до ногтей. Самая передняя
часть этой области, перед последними фалангами, – это пре-
фронтальная кора. Эту область мы будем исследовать на
протяжении всей книги. Латеральная префронтальная кора
расположена по бокам – указательный палец с одной сторо-
ны и безымянный – с другой. Орбитофронтальная область
расположена ближе к центру, как вы уже догадались – сра-
зу за и над орбитами «глаз», там, где сгибаются верхние фа-
ланги и кончики пальцев прижимаются к ладони. Эти две
области также символически представляют вентральную и
медиальную зоны префронтальной части. Две средние зо-
ны (ногти), представляющие положение средней части пре-
фронтальной области, прилегают к ряду других, из которых
они получают и в которые посылают информацию: структу-
ры мозга, обрабатывающие сенсорные и телесные данные,
лимбические области и неокортекс. Трехмерная ручная мо-
дель, таким образом, дает визуальный пример нейронных
взаимосвязей и показывает важность анатомии для коорди-
нированной функции.

Части мозга сильно взаимосвязаны, и в академических
кругах ведутся споры о том, насколько различны эти обла-
сти с точки зрения строения и функций.28 Понятие лимби-
ческой «системы», например, подвергалось сомнению, пото-
му что определение ее границ (где она начинается и где за-
канчивается) неоднозначно с научной точки зрения. Однако
лимбическая и паралимбическая области, по-видимому, ис-



 
 
 

пользуют специфические нейротрансмиттеры, имеют силь-
но взаимосвязанные цепи, выполняют взаимодополняющие
функции и показывают сходство в своей эволюционной ис-
тории. Например, средние зоны префронтальных областей,
расположенные в верхней части лимбической области и ана-
томически связанные с широким спектром цепочек коры и
более глубоких структур головного мозга, играют жизнен-
но важную роль в координации деятельности трех основных
его составляющих.29 Недавние исследования в области нев-
рологии предполагают, что префронтальная область может
играть важную роль во многих интеграционных процессах,
таких как самосознание, эмпатия, память, регуляция эмоций
и привязанность.

 
Развитие мозга

 
Активация невральных путей напрямую влияет на то, как

устанавливаются связи внутри мозга и как изменяется регу-
ляция генов. Опыт влияет на активность и прочность ней-
ронных связей на протяжении всей жизни, но ранний опыт
может быть особенно важным для развития основных регу-
лирующих структур мозга. Например, опыт травмы в раннем
детстве может сильно влиять на интегративные структуры
мозга, отвечающие за базовые регуляторные способности, и
разум в результате будет позже реагировать на стресс. 30 Мы
видим, что дети, подвергшиеся жестокому обращению, по-



 
 
 

казывают аномальные реакции на уровни гормонов стрес-
са, что частично связано с изменениями в регуляции генов
конкретных областей мозга, ответственных за реакцию на
стресс. Также это может быть связано с изменениями в ре-
гуляции длины теломеров, «колпачков» хромосом, которые
защищают целостность ДНК во время клеточной реплика-
ции.31 Длительно повышенный кортизол может стать ток-
сичным для мозга.32

Как показывает исследование «Неблагоприятный детский
опыт» (ACE), пережитые в раннем возрасте невзгоды оказы-
вают долгосрочное воздействие на человека, приводя к по-
следствиям не только для психического, но и для физиче-
ского здоровья.33 Важный вывод: ранний опыт влияет на ре-
гуляцию синаптического роста и выживания, регуляцию ре-
акции на стресс, регуляцию длины теломеров и даже регуля-
цию экспрессии генов, что может повлиять на будущий рост
мозга. Негативные взаимодействия с другими людьми ска-
зываются на этих функциях организма. Опыт напрямую воз-
действует на процсс регулирования.

Журналист Донна Джексон Наказава в своей книге «The
Angel and the Assasin» описывает один тип глиальных клеток,
микроглии.34 Если верить исследованиям, эти клетки функ-
ционируют как часть иммунной системы и выполняют как
возбуждающую, так и конструктивную функцию в головном
мозге:



 
 
 

У этих крошечных клеток есть и светлая сторона.
Когда мозг находится в состоянии гомеостаза – другими
словами, когда не происходит активации микроглий для
«неправильной» работы, они активизируются другим,
позитивным образом. В здоровом мозге микроглия
выделяет питательные вещества для стимуляции роста
новых, здоровых нейронов и создания новых синапсов
везде, где они могут понадобиться. Эти клетки
также высвобождают нейропротекторы, участвующие в
восстановлении больных нейронов.

Микроглия может напрямую помогать нейронам
формировать новые отростки, что-то вроде придатков,
которые позже могут прикрепляться к другим
нейронам, – так увеличивается число связей.

Микроглия, наряду с другими типами глиальных
клеток, способствует росту миелина, который
изолирует мозговые волокна, помогая ускорить
синаптические связи. Одна из самых активных
областей, где микроглия выполняет такую
восстановительную работу, находится в гиппокампе.35

Джексон Наказава в своем интервью нейробиологу Бет
Стивенс сообщает:

«Микроглии выполняют множество полезных
функций, если они правильно сбалансированы»,  –
подчеркивает Бет. «Когда эти клетки находятся
в состоянии гомеостаза, высвобождаются сигналы,
происходит выброс различных белков и полезных
химических веществ, обладающих защитным



 
 
 

действием. Таким образом микроглии пытаются
остановить процесс потери синапсов».

«Но когда в тканях происходит какое-то изменение,
когда что-то идет не так, микроглии перестают выделять
защитные вещества и начинают выделять вредные для
мозга соединения, вызывающие нейровоспалительные
процессы. Кроме потери синапса, таким образом,
происходит неконтролируемое воспаление. Микроглия,
участвуя в противовоспалительном процессе, может
высвобождать большое количество цитокинов».36

Новые открытия, показывающие роль микроглий в обмен-
ных процессах мозга, несомненно, прольют свет на многие
аспекты развивающегося разума, которые прежде были за-
гадкой. Центральная роль глии в процессе воспаления по-
буждает нас рассматривать жизнь человека в целом. Микро-
биом так же важен, как социокультурные факторы, которые
вызывают стресс, например изоляция. Нейрогенное воспа-
ление, а также стресс и факторы, которые могут его вызвать,
нужно оценивать в контексте роли нейронов и глий в работе
мозга как телесно воплощенного органа.

Повседневный опыт также формирует структуру мозга.37

Развитие мозга отчасти является зависимым от опыта про-
цессом. Опыт активирует определенные «маршруты» в моз-
ге, укрепляя существующие связи и создавая новые.38 Разви-
тие также отчасти является «ожидаемым опытом», посколь-
ку гены запускают создание определенных цепочек, таких,



 
 
 

например, как зрительная система. Однако поддержание си-
наптических связей требует стимуляции со стороны «обще-
видового» опыта – например, когда при попадании света на
сетчатку глаза активируется зрительная кора или при вос-
приятии звуковых сигналов происходит стимуляция слухо-
вого нерва и соответствующих центров в головном мозге.
Отсутствие сенсорного опыта может привести к гибели кле-
ток («апоптоз») или к уменьшению синаптических связей
(«парцелляция»). Таков принцип развития мозга; его мож-
но сформулировать как «используй или потеряй». Неважно,
происходит ли развитие в ожидании опыта или в зависимо-
сти от него, постоянное возбуждение нейронов поддержива-
ет синаптические связи. Рассматривая, что такое «опыт», и
размышляя о механизме нейронного возбуждения, мы мо-
жем понять: «опыт – это биология» в  том смысле, что он
формирует активность и структуру мозга.

По этой причине я советую приемным родителям, кото-
рые заявляют, что они «не биологические», посмотреть на
ситуацию с другой стороны. Да, они не участвовали в зача-
тии и вынашивании младенца, но они фактически становят-
ся его биологическими родителями – в том смысле, что от-
ношения, которые они обеспечивают, создают интерактив-
ный опыт – основу для развивающегося разума.

Младенец рождается с генетически запрограммирован-
ным избытком нейронов, а постнатальное установление си-
наптических связей определяется уже не только генами, но и



 
 
 

опытом. Гены содержат данные об общей организации струк-
туры мозга. Однако опыт играет важную роль в том, какие
гены будут экспрессироваться, как они будут активировать-
ся и когда произойдет эта активация. Экспрессия генов при-
водит к производству белков, которые обеспечивают рост
нейронов и образование новых синапсов. Таким образом,
опыт – активация определенных невральных путей – непо-
средственно формирует экспрессию генов (то есть «эпиге-
нез»). Так возникают, развиваются и укрепляются связи –
это «биологический» вклад в энергетический поток разума.
В эпигенезе последовательность ДНК хромосомы не меняет-
ся, но меняются молекулы, контролирующие экспрессию ге-
нов. Межличностные отношения в раннем возрасте являют-
ся основным источником опыта, который влияет на то, как
гены проявляют себя в мозге. Изменения в экспрессии генов,
вызванные опытом, могут быть продолжительными. Они мо-
гут даже передаваться следующему поколению посредством
изменений эпигенетических регуляторных молекул в сперме
и яйцеклетке.39

Тут стоит кратко обрисовать происхождение нервной си-
стемы. Сперматозоид и яйцеклетка объединяются, чтобы
сформировать плод. В процессе деления одна клетка превра-
щается в две, две в четыре, четыре в восемь, восемь в шест-
надцать. Деление продолжается до тех пор, пока не насту-
пает момент анатомической дифференциации. Одни клетки
в этом растущем существе оказываются снаружи, другие –



 
 
 

внутри. Внешний слой, эктодерма, позже станет кожной обо-
лочкой. Часть эктодермы также образует нервную трубку,
сворачиваясь внутрь, – это наша будущая нервная система.
Фундаментальную роль кожи как границы между внутрен-
ним и внешним миром можно таким образом перенести и на
нервную систему. По сути, нервные клетки можно считать
«разновидностью» кожных – их задача заключается в том,
чтобы связать внутренний мир тела с внешним миром – дру-
гими людьми и окружающей средой. Рассматривая мозг как
часть этой системы, связывающей внутренние телесные про-
цессы с внешними, социальными, мы можем увидеть, как от-
ношения формируют нас. Динамика дифференциации кле-
точных функций и структур и соединение этих фундамен-
тальных элементов в более крупную систему – телесная ин-
теграция в самом начале жизни – это основа нашего суще-
ствования. То есть интеграция лежит в основе самого наше-
го происхождения.

Кора головного мозга младенца является наиболее
«недифференцированной» частью тела. Гены и ранний опыт
влияют на то, как нейроны соединяются друг с другом и фор-
мируют цепочки, порождающие разные психические про-
цессы. Базовая архитектура мозга закладывается именно в
ранние годы. Дифференциация цепочек в мозге включает в
себя ряд процессов, в том числе следующие:

1.  Рост аксонов в локальных областях и развитие аксо-
нальных связей между широко распространенными областя-



 
 
 

ми.
2. Установление новых, обширных синаптических связей

между нейронами в определенных зонах и возможность ро-
ста новых нейронов в таких областях, как гиппокамп.

3.  Рост миелина, в сто раз увеличивающий скорость
нервной проводимости и в тридцать раз сокращающий ре-
фрактерный период (время, в течение которого только что
возбужденный нейрон должен «отдохнуть» перед повтор-
ным возбуждением). Таким образом, миелин функциональ-
но усиливает связь между синаптически связанными клетка-
ми в три тысячи раз.

4. Модификация плотности и чувствительности рецепто-
ров постсинаптических «принимающих» клеток, – она дела-
ет связи более эффективными, когда происходит возбужде-
ние или торможение.

5. Баланс всех этих факторов с отмиранием или сокраще-
нием нейронов и синапсов в результате неиспользования или
вредных состояний, таких как хронический стресс.

В ходе экспериментов с животными было показано, что
обогащенная среда и регулярные упражнения приводят к
увеличению плотности синаптических связей. Особенно за-
метно было увеличение числа нейронов и фактического объ-
ема гиппокампа, области, важной для обучения и памяти.40

Переживания также приводят к повышенной нейронной ак-
тивности нейронов, созданию новых нейронов, росту новых
синаптических связей и укреплению существующих синап-



 
 
 

сов. Таким образом, рост и дифференцировку мозга можно
назвать «зависящим от деятельности» процессом.

Один из способов запомнить этот процесс – пользовать-
ся утверждением: «куда направляется внимание, там акти-
визируются нервные импульсы и растут нейронные связи».41

Ментальная фокусировка внимания стимулирует активацию
определенных связей в мозге. При определенных условиях
это может привести к выработке белка, росту синаптиче-
ских связей и образованию миелина, усиливая эффективную
связь нейронов. Здесь мы можем увидеть, как внутренне мо-
тивированный фокус внимания или направленный извне фо-
кус внимания может непосредственно влиять на структуру
и функцию мозга. Внимание: это психический процесс, те-
лесный и связанный с отношениями, способный влиять на
анатомию наших нейронных структур.42

Исследования также описывают, как экспрессия генов из-
меняется под воздействием опыта.43 Фундаментальный ме-
ханизм эпигенеза заключается в том, что возбуждение ней-
ронов может привести к «включению» или «экспрессии» ге-
нов, обеспечивающих продукцию белка. Производство бел-
ка в свою очередь вызывает структурные изменения, поз-
воляя, например, нейронам формировать новые синаптиче-
ские связи и укреплять существующие. Опыт также может
вызывать изменения в молекулах хромосомы, которые не ко-
дируют синтез белка, а вместо этого регулируют экспрессию



 
 
 

соседнего гена. Эпигенетические изменения, обусловленные
опытом, влияют на то, как и когда экспрессируются гены, и,
таким образом, оказывают сильное влияние на нейронные
связи. Сейчас научные исследования начинают раскрывать
механизмы того, как наши родители – и даже наши бабуш-
ки и дедушки – переживали стресс, претерпевали измене-
ния эпигенетических механизмов контроля, а затем переда-
вали эти изменения будущим поколениям. 44 Эти новые от-
крытия имеют большое значение для понимания развития,
закономерностей роста, темперамента и других врожденных
качеств нервной системы, а также проливают свет на пере-
дачу стресса и травмы из поколения в поколение.

Межличностный опыт влияет на то, как функционирует
наш разум на протяжении всей жизни, но основные структу-
ры, особенно те, которые отвечают за саморегуляцию, фор-
мируются в ранние годы. Как было сказано выше, регуля-
ция как функция возникает из интеграции. По этой причине
полезно следить за актуальными исследованиями, которые
описывают, как межличностный опыт формирует рост инте-
гративных и регуляторных цепочек мозга. Основное пред-
положение состоит в том, что интегративная коммуника-
ция стимулирует здоровый рост соответствующих волокон
в мозге. Мы внимательно рассмотрим ранние годы жизни,
чтобы понять, как развивается разум и как взаимодействие с
родителями помогает возникновению саморегуляции. Важ-
но учитывать и «телесность» разума, и то, как он связан с



 
 
 

отношениями. Два этих аспекта влияют друг на друга, в ре-
зультате возникает разум как самоорганизующаяся система.
Исследования нейропластичности показывают, что мозг от-
крыт для развития на протяжении всей жизни.45 Изучая ран-
ний межличностный опыт, мы можем попытаться понять,
как отношения влияют на мозг на протяжении всей жизни.

 
Разум и мозг: обработка

информации и нейробиология
 

Мы предположили, что у разума есть по крайней мере че-
тыре аспекта: субъективный опыт, сознание, обработка ин-
формации и самоорганизация. Если предположить, что ра-
зум есть эмерджентное явление, то можно также предполо-
жить, что каждая из этих четырех граней разума может воз-
никнуть из потока энергии. С этой точки зрения «инфор-
мация» – это образец энергии с символической ценностью.
В некотором роде это «энергетическое образование», пред-
ставляющее мир в новой форме, представление, которое мо-
жет лежать в основе категории, понятия или языкового сим-
вола. Слово «знание», например, – это нечто большее, чем
просто набор букв, составляющих лингвистический символ.
За этим лингвистическим термином находится понятие и ка-
тегория, «вещь». И конечно, «з-н-а-н-и-е» обозначает нечто
большее, чем набор букв или звуков сам по себе.

Обработку информации, или «познание», можно описать



 
 
 

как воплощенный телесно, действующий, расширенный и
интегрированный процесс.46 Хотя энергия обычно не рас-
сматривается с этой точки зрения, психические процессы и
разум в целом есть нечто большее, чем просто мозговая де-
ятельность. «Воплощенный» в этом определении означает,
что мы живем в теле и с точки зрения МЛНБ можно увидеть,
что внутри нас есть потоки энергии. Вторая часть определе-
ния означает, что мы выполняем действия, которые содержат
информацию и влияют на нее. Например, именно таков про-
цесс «понимания» и «схватывания» – достижение чего-то и
удерживание или отстаивание этого. «Расширенным» про-
цесс познания является в том смысле, что выходит за преде-
лы нашего тела. Мы читаем книгу, подобную этой, и улавли-
ваем информацию, порожденную другим разумом. И мы жи-
вем в культуре, то есть «встроены» в процесс обработки ин-
формации. В рамках межличностной нейробиологии мож-
но предположить, что обработка информации возникает из
паттернов энергетических потоков. То есть сторона разума,
обрабатывающая информацию, находится не только в на-
ших головах. Хотя и можно описать разум как «полностью
телесный» или «полностью зависящий от отношений». Да-
вайте сосредоточимся на обработке информации и ее связи
с важным аспектом разума: потоком энергии и информации
внутри в наших головах.

С точки зрения обработки информации анатомию моз-
га и функционирование нейронных цепочек можно понять



 
 
 

следующим образом. Сигналы, электрохимические потоки
энергии в глубоких структурах мозга – это физическая ре-
альность. Эти сигналы принимает и обрабатывает лимби-
ческая часть мозга. Затем данные интегрируются сосед-
ними паралимбическими областями, включая орбитофрон-
тальную и переднюю поясную кору. Другая префронталь-
ная цепочка, «островковая доля» (часть вентролатеральной
префронтальной коры), получает непосредственную инфор-
мацию от тела. Эмоциональную и соматосенсорную инфор-
мацию обрабатывают таламус и сенсорная зона, концепту-
альные представления поступают из ассоциативной коры, а
лингвистические – из центров обработки речи. В процес-
се происходит связывание входных сигналов из различных
областей посредством интегративных цепочек. Ассоциатив-
ная и префронтальная кора принимают различные нейрон-
ные «коды», координируют информацию и «переводят» их в
преобразованную нервную деятельность. Затем преобразо-
ванная информация отправляется в качестве ответа на пер-
воначальный сигнал в различные участки мозга. Механизм
трансляции различных представлений обеспечивает нейрон-
ную интеграцию сложной информации в мозге. Благодаря
ему возможны очень сложные нейронные реакции, он дает
человеку ментальные способности.47

Вот аналогия: мы можем передать информацию в сообще-
нии по электронной почте. В этом сообщении будут исполь-
зованы тридцать три буквы алфавита, пробелы и несколько



 
 
 

знаков препинания. Однако само электронное письмо пере-
дается в виде потока энергии по кабелям или по воздуху. За-
тем поток энергии вновь преобразуется обратно в информа-
цию с помощью символов: букв, пробелов и знаков препи-
нания. Этим же способом можно передать не только текст,
но и фотографию или даже видео. Хотя сообщение содер-
жит различную информацию (заметка, фото, видео), основ-
ная среда, в которой передаются данные, идентична – элек-
трические импульсы, энергия, которая проходит по прово-
ду кабеля или по воздуху для Wi-Fi. Информация, содержа-
щаяся в различных сообщениях, различается по структуре и
сложности. Без надлежащего приемного устройства для пре-
образования этих электрических импульсов в слова, изоб-
ражения или видео сложное представление бессмысленно.
Яркая иллюстрация – то, что происходит, если попробовать
открыть файл. pdf в текстовом редакторе. Это будет набор
символов, не имеющих смысла. Поток энергии присутству-
ет, но его структура не будет поддаваться расшифровке. Это
не будет иметь никакой информационной ценности; мы не
увидим ничего, кроме беспорядочных волнистых линий на
экране. Если бы я говорил с вами на греческом, а вы не зна-
ли этого языка, вы бы получали энергию, но это не имело бы
для вас информационной ценности. Информация – в глазах
и ушах смотрящего и слушающего.

Тот же принцип работает и с мозгом. Нейронная актив-
ность является фундаментальной формой потока энергии



 
 
 

и передачи информации. Поток электрохимической энер-
гии состоит из потенциалов действия с ионами, движущи-
мися внутрь и наружу клеточной мембраны, высвобожде-
ния химических нейротрансмиттеров и химической акти-
вации расположенных ниже рецепторов. Область-«передат-
чик» способна отправлять определенный вид информации в
виде нейронных кодов. Принимающие системы должны быть
способны обрабатывать такие сигналы, чтобы эти сигналы
приобрели значение. В них должно быть содержание, что-
то полезное, что-то помимо самого возбуждения нейронов.
Мозг генетически запрограммирован на способность разли-
чать области, несущие разные формы отправки и получения
информации. Эти формы различаются по характеру и слож-
ности: от самых «простых» сигналов из глубоких структур
(таких, например, как частота сердечных сокращений) до бо-
лее сложных сигналов коры головного мозга (таких как пред-
ставления о свободе или о разуме).

Опыт нужен не только для активизации потока энергии в
эти области; он необходим для правильного развития самого
мозга. Сенсорные системы мозга зависят от опыта, во мно-
гих случаях действует принцип «используй или потеряй».
Исследования на животных показывают, что отсутствие до-
ступа к определенным типам зрительной информации в ран-
нем возрасте приводит к потере способности воспринимать
ее в дальнейшем: например, если не было доступа к вер-
тикальным линиям, научиться распознавать их не получит-



 
 
 

ся. Определенные формы опыта необходимы для нормаль-
ного развития цепочек обработки информации в зритель-
ной коре.48 Это называется развитием «ожидания активно-
сти»: генетически созданные схемы «ждут» воздействия ми-
нимальных входных сигналов (света или звука), необходи-
мых для поддержания этих цепочек. Аналогичный процесс
может происходить и в других системах мозга, например в
системе привязанности. Дети, у которых не было опыта при-
вязанности в течение первых нескольких лет жизни, впо-
следствии могут утратить способность устанавливать близ-
кие отношения.49 Способность воспринимать ментальную
сторону жизни требует взаимодействия со значимым взрос-
лым – это необходимое условие для правильного развития. 50

Мы можем обратиться к одному из наших первоначаль-
ных вопросов: как опыт формирует разум? Здесь можно опи-
сать общий принцип: опыт влияет не только на то, какая
энергия и информация поступают в разум. Опыт сказывает-
ся и на том, как разум обрабатывает эту информацию. «Об-
рабатывать» в этом контексте означает «придавать смысл»
паттернам потока энергии, создавать символическую цен-
ность из потока паттернов возбуждения нейронов. То, как
происходит это смыслообразование, можно рассматривать
как модификацию действующих цепочек сознания мозга, от-
ветственных за обработку этого конкретного типа информа-
ции. Если вы не говорите по-гречески, вам ни о чем не ска-



 
 
 

жет слово «гликанера». Опыт создает представления и сти-
мулирует способность к определенным формам обработки
информации – так происходит обучение.

 
Мозг как система и мозг

как часть большей системы
 

Мозг можно рассматривать как живую систему, открытую
и динамичную. Кроме того, он является частью более круп-
ной системы. Интегрированные, составные подсистемы моз-
га взаимодействуют шаблонным и изменчивым образом, со-
здавая «неснижаемое» качество системы в целом.51 В ней
есть множество слоев разных компонентов, которые откры-
ты, способны к хаотическому поведению и нелинейны. Это
означает, что небольшие входные сигналы в какой-то мо-
мент времени могут привести к большим и труднопредска-
зуемым результатам этих сигналов.52 Эти части – отдельный
нейрон с его передающими и принимающими функциями,
группы нейронов, цепочки, системы, области, полушария и
весь мозг целиком. Эта система также сложным образом свя-
зана с телом вообще рядом нервных, иммунных, эндокрин-
ных, метаболических, сердечно-сосудистых, желудочно-ки-
шечных и скелетно-мышечных процессов. Если добавить к
этому, что мозг является «социальным органом», посколь-
ку способен принимать сигналы от других людей, то ограни-



 
 
 

чиваться только рамками черепа бессмысленно. Рассматри-
вать составные части целого как изолированные друг от дру-
га «био-нелогично».

Изучая мозг в контексте, мы можем временно «разде-
лить» его, чтобы понять, какие именно части составляют
целое. Основные компоненты, нейроны,  – самые простые.
Глиальные клетки (всего их четыре типа) меньше по разме-
ру и более многочисленны. Их важная роль в нервной си-
стеме часто не подчеркивается, когда речь идет о структур-
ной и функциональной архитектуре самого мозга. Основной
нейрон служит фундаментальным «строительным блоком»,
структурной единицей мозга. По мере продвижения вверх
по уровням структурные единицы становятся все более и бо-
лее сложными. Некоторые авторы используют термин «низ-
ший порядок» для обозначения базового уровня организа-
ционной единицы и «высший порядок» для обозначения бо-
лее сложного уровня организации. Каждая подсистема мо-
жет рассматриваться как часть более глобального целого –
она связана с другими системами, как более низкого, так и
более высокого уровня. Например, на деятельность зритель-
ной коры влияют входные сигналы от системы более низкого
уровня – глаз. В то же время зрительная кора вносит свой
вклад в более крупную систему восприятия, то есть оказы-
вает влияние на более высокий уровень.53

Живая система должна быть открыта влиянию окружаю-
щей среды, и мозг в этом смысле не является исключени-



 
 
 

ем. Система мозга человека функционально связывается с
другими системами, особенно с мозгом других людей. Мозг
также динамичен, а это означает, что он постоянно меняет-
ся. Открытая, динамическая система возникает при измене-
нии окружающей среды и постоянном изменении собствен-
ного состояния. Если рассматривать мозг как открытую си-
стему, можно увидеть, что каждая его область может полу-
чать уникальные входные сигналы извне. Мы получаем ин-
формацию извне, когда получаем сигналы от других людей и
взаимодействуем с миром. Внутри тела тоже идет подобный
процесс: нервная система получает информацию от органов
восприятия и разных частей тела. Как заметил Антонио Да-
масио, назначение нервной системы – регулировать сложные
процессы в организме.54 Мы помним, что и нервные клет-
ки, и клетки кожи в самом раннем, эмбриональном периоде
были эктодермальной тканью. Часть эктодермы, ставшая ко-
жей, образует границу внутреннего и внешнего; клетки, из
которых сложилась нервная ткань, тоже участвуют в связи
внешнего мира с внутренним.

Вполне естественно с этой точки зрения развития рас-
сматривать мозг как часть воплощенной телесно и связанной
с отношениями системы. Он связывает поступающие извне
сигналы. Энергия течет внутри тела, энергия присутствует
в наших связях с окружающим миром и людьми. Изолируя
один элемент этой системы от других, мы упускаем из виду
более широкое целое, в котором мы – то, кто мы есть и как



 
 
 

мы развиваемся, – существуем на протяжении всей нашей
жизни. Зная, как различные компоненты этой большой си-
стемы взаимодействуют друг с другом, можно лучше понять
себя и понять ум, из которого эта система возникает.

Глубокие структуры головного мозга получают сенсорную
информацию от тела и внешнего мира; лимбическая область
получает информацию от глубоких структур и коры; кора по-
лучает данные от лимбической области, ствола мозга и само-
го тела. Нейроанатомические исследования показывают, что
области коры также причудливо переплетены с «низшими»
уровнями системы. Таким образом, наше «высшее мышле-
ние» на самом деле напрямую зависит от деятельности все-
го мозга, да и всего тела.55 Области, которые уравновеши-
вают и координируют работу подкомпонентов мозга, игра-
ют важную роль в регуляции тела и эмоций. Важное и ин-
тересное открытие: области, которые служат для регуляции
внутренних состояний, например зоны префронтальной ко-
ры, также являются интегративными по своим функциям и
структурным связям. Эта интегративная связь дифференци-
рованных областей нервной системы может быть фундамен-
тальным механизмом, лежащим в основе регуляции. Инте-
грация – это то, благодаря чему нервная система становит-
ся скоординированной и сбалансированной. Это результат
работы цепочек мозга, выполняющих такую регулирующую
функцию.

Теория сложных систем происходит от вероятностной об-



 
 
 

ласти математики.56 С этой точки зрения о сложной систе-
ме говорят, что она обладает свойством «самоорганизации»,
возникающим при взаимодействии элементов, входящих в
ее состав. В этой книге я утверждаю, что эмерджентный про-
цесс потока энергии и информации внутри тела и внутри от-
ношений является одним из важных аспектов «разума».

Система разума, как мы ее понимаемм, не ограничивает-
ся черепом или кожей, потенциальный вывод о том, что она
«двойственная» (то, что внутри тела, и то, что между телом и
окружающим миром), – это иллюзия. Разум может быть еди-
ной сущностью, а его одновременное нахождение «внутри»
и «между» позволяет нам увидеть, как один процесс может
быть и внутренним, и внешним.

Накладывается ли данное эмерджентное свойство, выте-
кающее из теории сложности, на «саморегуляцию», основ-
ное понятие в области психопатологии? Если да, то это мо-
жет быть такой концептуальный «мост», соединяющий две
независимые области. Одним из следствий этого возможно-
го совпадения является то, что «нарушения саморегуляции»,
которые психопатология развития считает ключевыми для
психических отклонений, на самом деле могут быть «нару-
шениями самоорганизации». И если самоорганизация пере-
водит систему в наиболее гибкое, адаптивное и гармоничное
состояние при интеграции, то, возможно, и саморегуляция
зависит от интеграции. На этом основано предположение о
том, что регуляция вытекает из интеграции. Соответственно,



 
 
 

нарушение регуляции возникает из-за того, что система ра-
ботает в условиях отсутствия интеграции. Учитывая, что ин-
теграция приводит к гармоничному и гибкому функциони-
рованию, а нарушения интеграции порождают хаос, ригид-
ность или и то и другое, мы можем предвидеть: нарушение
регуляции приведет к дисфункции. Действительно, весь спи-
сок психических расстройств в DSM-5, независимо от то-
го, насколько значимы эти классификации, может быть пе-
реформулирован с этой точки зрения как выявление хаоса и/
или ригидности. Недавние исследования травм57 и нейрон-
ных функций в условиях «невыполнения задачи по умолча-
нию» или «состоянии покоя»58 поддерживают это предполо-
жение. Нарушение интеграции – общее условие для наруше-
ний здоровья, независимо от того, имеют ли они эмпириче-
ское или неэмпирическое (например, генетическое, токсиче-
ское, инфекционное или случайное) происхождение. И, как
мы упоминали ранее, исследования коннектома показывают,
что взаимосвязанный коннектом является наиболее надеж-
ным предиктором благополучия.59

Другое следствие состоит в том, что основной процесс,
который мы называем «эмоцией», на самом деле является
аспектом этого самоорганизующегося эмерджентного свой-
ства, отражающего изменения в состояниях интеграции . Ес-
ли это так, то тогда наша эмоциональная жизнь становится
основой нашего разума. Например, некоторые предполага-



 
 
 

ют, что эмоции, генерируемые и регулируемые активностью
подкорковых областей, являются неотъемлемой частью на-
ших «рациональных мыслей», возникающих в коре, а также
общего функционирования нашего разума.60 Кора головно-
го мозга играет важную роль в том, как мы конструируем
смысл на базе переживания эмоций.61 Кроме того, «регуля-
ция эмоций» может зависеть от крупномасштабных интегра-
тивных процессов, возникающих в мозге, – в частности, речь
об интегративной роли префронтальной коры в координа-
ции и балансе гомеостатических процессов. На процесс ре-
гуляции также влияет межличностный опыт, полученный в
рамках личных отношений, семей, сообществ, культур, и на-
ши связи с природой. Эмоции и смысл возникают, когда на
человека оказывается влияние – внутреннее или внешнее.
Гармоничные отношения – те, которые уважают различия и
культивируют сострадание, – это интегративные отношения,
способствующие укреплению здоровья. Мы даже иногда на-
зываем их «эмоциональными отношениями» и говорим про
«эмоционально здоровую связь» между двумя людьми.

Определенные цепочки в мозге могут функционировать
как отдельные «подсистемы», которые создают свои соб-
ственные ключевые характеристики обработки. Например,
в левом и правом полушариях есть разные цепочки, кото-
рые преобладают в раннем возрасте. Каждая из этих цепо-
чек имеет свои доминирующие нейротрансмиттеры и вклю-
чает в себя различные оценочные компоненты, которые слу-



 
 
 

жат для управления тем или иным полушарием, а также для
обработки информации различными способами. То, как ак-
тивируется каждое полушарие, напрямую влияет на наши
субъективные ощущения и на то, как мы общаемся с други-
ми. Естественно, не стоит слишком упрощать и обобщать, но
(как мы увидим) отчетливые паттерны, возникшие в течение
миллионов лет эволюции, подтверждают вывод о том, что
две половины мозга имеют специфику в отношении нейрон-
ных функций. Специфика сохраняется, даже если многие из
цепочек обоих полушарий взаимодействуют друг с другом. 62

Интеграция двух дифференцированных сторон нервной си-
стемы, по-видимому, поддерживает здоровый рост и разви-
тие.

Более широкие «системные» представления связаны с по-
током энергии и информации; мы можем обнаружить каче-
ство интеграции, основываясь на гармонии или ее наруше-
нии – ригидности и хаосе. Интеграция в отношениях и инте-
грация в мозге является основой благополучия. Именно ин-
теграцию можно рассматривать как глубокий механизм, ко-
торый позволяет понять и синаптические, и социальные свя-
зи и объясняет, как они препятствуют (или способствуют)
развитию здорового разума. Принципы интеграции – ключе-
вые, какой бы уровень – микро- или макроанализа – мы ни
использовали.

Изучение здоровья разума может быть полезно начать с
рассмотрения интеграции как основного механизма благо-



 
 
 

получия. Нарушения будут проявляться как хаос и/или ри-
гидность в различных формах и сочетаниях. Такие «нездо-
ровые» состояния появляются, когда дифференциация и/
или связывание выходят из равновесия, когда одного из этих
элементов слишком много или слишком мало. Терапевти-
ческие вмешательства необходимо сосредоточить на «обла-
стях интеграции»63 – так можно определить, какая область
жизни человека «выпала» из связанности. Установив это,
можно наладить баланс. Также можно оценить сокращение
хаотических и ригидных состояний в субъективном опыте
и отношениях; в этом случае исследования сосредоточатся
на структурных и функциональных способах оценки диффе-
ренцировки и «связанности» в мозге. Таким образом, субъ-
ективный опыт разума, а также его внешние источники будут
в центре внимания во время диагностики, лечения и опре-
деления благополучия как «интегрированного» состояния.

 
Гены, эпигенетическая

регуляция и опыт
 

В эпоху, когда наука позволяет нам по-новому понять че-
ловеческий опыт, важно изучить распространенные споры
о том, какую часть развития и личности можно отнести к
«природе», или генетике, а какую – к «воспитанию», или
опыту. Неверное толкование результатов генетических ис-
следований привело к выводам вроде «родители не влия-



 
 
 

ют на развитие своих детей». Это не так. Безусловно, тем-
перамент и другие структурные переменные играют огром-
ную и, возможно, недооцененную ранее роль в развитии ре-
бенка.64 Однако, задаваясь вопросом «Что формирует раз-
витие?» и отталкиваясь при поиске ответа только от генети-
ки или только от опыта, можно прийти к ошибочным выво-
дам.65

Многочисленные исследования66 показали, что развитие
является продуктом воздействия опыта на генетический по-
тенциал. Гены кодируют информацию о том, как нейроны
должны расти, устанавливать связи друг с другом и отмирать
по мере того, как мозг достигает дифференциации цепочек.
Эти процессы генетически запрограммированы как ожида-
ющие опыта. Они зависят от опыта и инициируются им.
Гены выполняют две основные функции.67 Во-первых, они
действуют как «шаблоны» для информации, которая долж-
на быть передана следующему поколению; во-вторых, у них
есть функция «транскрипции», основанная на данных, зако-
дированных в ДНК. Эти данные определяет, какие белки бу-
дут синтезироваться. Молекулы хромосомы, не относящие-
ся к ДНК, например метильные группы или гистоны, напря-
мую влияют на то, когда, какие и как экспрессируются гены.
Транскрипция напрямую зависит от опыта. Опыт изменяет
молекулярные механизмы, регулирующие экспрессию генов
(то есть процесс эпигенеза), и определяет, когда гены про-



 
 
 

явят себя посредством процесса синтеза белка. То есть опыт
напрямую влияет на то, как нейроны будут соединяться друг
с другом, создавая новые синаптические связи, изменяя их
силу и позволяя другим отмирать.68

Другими словами, гены не действуют на мозг отдельно от
опыта. Опыт оказывает долгосрочное влияние на то, как мы
учимся, и это напрямую связано с экспрессией генов. В свою
очередь, гены и их регуляция напрямую влияют на то, как
мы реагируем на опыт. Гены и опыт взаимодействуют таким
образом, что определенные биологические тенденции могут
создавать характерные переживания. Например, определен-
ные типы темперамента могут вызывать характерные роди-
тельские реакции. Затем они формируют то, как каждый ре-
бенок реагирует на родителей.69 Эти реакции, в свою оче-
редь, влияют на то, как происходит рост нейронов, их взаи-
мосвязь и сокращение (отмирание).

Развитие разума описано как имеющее «рекурсивные»
черты.70 То есть то, что разум человека представляет миру,
может усилиться в результате этого представления. Типич-
ная реакция окружающей среды/родителей на поведение ре-
бенка может усилить это поведение. Следовательно, ребенок
играет роль в формировании переживаний, к которым затем
должен адаптироваться его разум. Получается, что поведе-
ние влияет на генетическую экспрессию и регуляцию, кото-
рые затем формируют нейронные связи и паттерны возбуж-



 
 
 

дения. Эти сложившиеся паттерны в итоге влияют на пове-
дение. Изменения в организации функций мозга, эмоцио-
нальной регуляции и долговременной памяти опосредованы
изменениями в нервной структуре. Эти структурные изме-
нения происходят из-за активации или дезактивации генов,
кодирующих информацию, необходимую для синтеза белка.
Опыт, экспрессия генов, регуляция генов, ментальная дея-
тельность, поведение и постоянное взаимодействие с окру-
жающей средой тесно связаны.71 Такова рекурсивная приро-
да развития. Природа и воспитание, гены и опыт являются
частью одного и того же процесса. Принятие такого под-
хода позволяет нам стоять на твердой научной основе, ко-
гда мы пытаемся понять, как развивается разум. Вопрос не
в том, наследственность это или опыт, а в том, как наслед-
ственность, эпигенетические изменения и опыт взаимодей-
ствуют в этом процессе.

Генетические исследователи обычно отмечают, что пять-
десят процентов каждой изучаемой черты личности объ-
ясняется наследственностью. Считается, что большая часть
другой половины связана с «неразделяемыми» аспектами
окружающей среды, такими как школьный опыт и отноше-
ния со сверстниками.72 Но братья и сестры – даже однояй-
цевые близнецы, воспитываемые одними и теми же родите-
лями в одно и то же время, на самом деле имеют «неразде-
ленную» среду в том смысле, что родительское поведение



 
 
 

неодинаково для каждого ребенка.73 Рекурсивность психи-
ческого развития усиливает первоначальные индивидуаль-
ные различия и ставит под сомнение распространенное мне-
ние о том, что взросление в одной семье – это общий (стати-
стически идентичный) опыт. История каждого человека от-
ражает то, как окружающая среда, случайные события, пол и
темперамент способствуют созданию опыта, формирующего
разум.

Гендерные различия в сочетании с культурными ожида-
ниями могут быть фактором, движущим развитие в опреде-
ленном направлении. Эта тенденция продолжается и укреп-
ляется на протяжении всей жизни.74 Однако важно избе-
гать выводов, сделанных на основе различий взрослых, ко-
торые могут быть связаны с культурными факторами, вли-
явшими на человека в детстве и подростковом возрасте. Не
стоит предполагать наличие внутренних, врожденных ней-
ронных различий между людьми какого-то статуса и пола.
Слишком сосредоточившись на этих гендерных различиях,
можно упустить наличие широкого спектра других характе-
ристик, которые влияют на наше мышление и восприятие.
Индивидуумы с разной гендерной идентичностью и сексу-
альной ориентацией могут иметь гораздо больше вариаций
уникальных характеристик, чем предполагают просто разли-
чия между «мужским» и «женским».75

Сложное взаимодействие генов, опыта и эпигенетической



 
 
 

регуляции обнаруживается и в характере наследования неко-
торых психических расстройств, таких как шизофрения.76

У однояйцевых близнецов, имеющих общую генетическую
информацию, конкордантность в поведенческих проявлени-
ях болезни составляет чуть меньше пятидесяти процентов.
Многие факторы определяют, как «генотип» (генетический
шаблон информации) проявляется в «фенотипе» (функция
генетической транскрипции, ведущая к синтезу белков и
появлению физических или поведенческих особенностей).
Внутриутробные факторы, такие как инфекции и воздей-
ствие токсинов, могут влиять на раннее развитие нервной
системы эмбриона способами, не зависящими от генов. То
есть генетические переменные могут влиять на предраспо-
ложенность к шизофрении, например, но чтобы заболевание
возникло, потребуется воздействие определенного «аген-
та». Исследования лиц с определенными аномалиями нейро-
трансмиттеров (аллелей) показывают заметные отличия этих
людей от остальных только при условии серьезной проблемы
развития. Например, таким фактором может стать жестокое
обращение в раннем возрасте.77 Люди с аномалиями нейро-
трансмиттеров испытывают серьезные сложности в жизни,
а люди с типичными вариантами страдают менее серьезно.
Однако если отсутствует опыт жестокого обращения, фено-
типических различий, заметных наблюдателю, может и не
быть. С другой стороны, психосоциальные факторы, такие
как изоляция и жестокое обращение, бедность и бесправие,



 
 
 

могут породить глубокий стресс. В этом случае люди подвер-
гаются риску, даже если они не страдали от внутрисемейного
насилия.78 Это важно учитывать, чтобы понять уникальный
путь развития конкретного человека – в рамках его личной
и культурной истории.

Эпигенетическая регуляция может различаться даже у
людей с одинаковыми генами. Она может быть унаследо-
вана от родителей, также мы можем приобрести ее через
непосредственное влияние опыта.79 Регуляторные измене-
ния в экспрессии генов могут влиять на то, насколько мы
чувствительны к стрессорам. Взросление, переходный воз-
раст есть и у животных,80 но у людей этот период характе-
ризуется интенсивным сокращением (парцелляцией) нерв-
ной системы. Уязвимый мозг может быть особенно подвер-
жен риску по окончании этого периода развития.81 Сокра-
щение, парцелляция, также называемые «апоптозом», может
выявить скрытые уязвимости. Это объясняет развитие се-
рьезных психических расстройств в подростковом и юноше-
ском возрасте. На возникновении и прогрессировании пси-
хического заболевания также сказывается среда – поддер-
живают ли окружающие ребенка или лишь усиливают пе-
реживаемый им стресс. Например, у детей, подвергшихся
серьезной травме в раннем возрасте, происходят эпигене-
тические изменения, которые делают гипоталамо-гипофи-
зарно-надпочечниковую ось менее адаптивной, и эта осо-



 
 
 

бенность, по-видимому, сохраняется на всю жизнь.82 Ис-
следования неблагоприятных детских переживаний (ACE)
в раннем возрасте предполагают, что без терапевтического
вмешательства могут возникнуть долгосрочные последствия
для психического и физического здоровья.83 Адресные вме-
шательства могут повлиять, по крайней мере на некоторые,
нервные и физиологические механизмы, так что есть серьез-
ные причины подробно изучить пути исцеления людей, пе-
реживших стресс, связанный с развитием. Исследователям
предстоит выяснить, могут ли клинические вмешательства
обратить вспять последствия травмы и снизить ее влияние
на развивающийся мозг.

Растущему мозгу маленького ребенка социальный мир
дает самый важный опыт, и этот опыт влияет на экспрес-
сию и регуляцию генов. Ранний период развития определя-
ет, как нейроны соединяются друг с другом в создании цепо-
чек и путей, вызывающих ментальную деятельность. Функ-
ция этих путей определяется их структурой; таким образом,
изменение генетической экспрессии меняет структуру моз-
га и формирует разум. Функционирование разума, частич-
но обусловленное нейронной активностью, в свою очередь
меняет физиологическую среду мозга и, таким образом, мо-
жет вызывать изменения в экспрессии генов. Все эти вза-
имозависимые процессы являются частью сложных систем
нашей психической жизни.84 Это отчетливо видно, напри-



 
 
 

мер, в продукции кортикостероидов, которая представляет
собой ответ на стресс, напрямую влияющий на функцию ге-
нов.85 У застенчивых детей, например, отмечается мощная
физиологическая реакция даже на незначительные измене-
ния окружающей среды. Возникает устойчивая стрессовая
реакция на новизну.86 У ребенка, травмированного в ран-
нем возрасте, физиологические реакции будут изменены –
в результате даже небольшие стрессоры приводят к силь-
ным гормональным всплескам.87 Таким образом, как струк-
турная, так и эмпирически «приобретенная» реактивность
могут привести к дальнейшим физиологическим особенно-
стям. Джером Каган и его коллеги в своих работах продемон-
стрировали, что поведение родителей имеет большое значе-
ние для траектории развития детей.88 Родители, которые по-
ощряли своих застенчивых детей, давая им исследовать но-
вые ситуации, получили лучший результат. Их дети смогли
выработать более открытое поведение, чем те, кто не полу-
чал такой поддержки. Эти и другие исследования ясно де-
монстрируют: воспитание оказывает прямое влияние на ре-
зультаты развития детей, даже несмотря на наличие у них
существенных наследственных особенностей.89 На протяже-
нии всей этой книги мы будем возвращаться к обсуждению
застенчивых и травмированных детей, рассматривая их как
пример взаимодействия между структурными и эмпириче-
скими переменными в развитии.



 
 
 

 
Отношения и мозг

 
В этой книге я исхожу из предположения, что разум раз-

вивается по мере того, как меняются отношения и мозг, и
что регулирующая функция разума возникает во взаимо-
действии нейрофизиологических процессов и межличност-
ных отношений. Другими словами, разум есть эмерджентное
свойство, которое регулирует поток энергии и информации
как внутри тела, так и вовне – во взаимодействии с други-
ми людьми и окружающей средой. Опыт отношений оказы-
вает доминирующее влияние на мозг, потому что нейрон-
ные цепочки, ответственные за социальное восприятие, тес-
но связаны с функциями создания смысла, регуляции телес-
ных состояний, эмоциями, организацией памяти и способ-
ностью к межличностному общению. Межличностный опыт
играет особую организующую роль в определении развития
структуры мозга в раннем возрасте. Эта роль сохраняется на
протяжении всей жизни.

Есть фундаментальный вывод, который сделан в резуль-
тате многочисленных исследований привязанности в разных
культурах. Привязанность основана на общении. Надежная
привязанность предполагает общение, при котором сигналы,
поступающие от одного человека, получают прямой отклик
у другого. Это «интегративное общение», которое сохраня-
ет различие между двумя людьми, но создает связь, осно-



 
 
 

ванную на сострадании и заботе. Звучит просто. Но почему
же этот тип взаимодействия так важен? Почему простужен-
ный пациент выздоравливает на день быстрее другого такого
же пациента, если посчастливилось попасть к эмпатичному
врачу?90 Почему не все общение между пациентом и врачом
«интегративно»? И почему не во всех семьях есть такая эм-
патия?

Когда ребенок совсем маленький, он и родитель «настра-
иваются» на чувства и намерения друг друга. Это «танец
связи», который регулирует самую раннюю форму общения.
В ранних работах психолога Мэри Эйнсворт мы встречаем
вывод, что здоровая и надежная привязанность требует от
родителя способности воспринимать психическое состояние
ребенка и реагировать на него.91 Этот способ осмысления
психической жизни – видение разума за поведением и ува-
жение существования внутреннего субъективного мира ре-
бенка – был определен как базис для надежной привязанно-
сти.92 Исследования дают основания полагать, что родитель-
ская чувствительность лежит в основе здоровой привязанно-
сти.93 Важна степень, в которой родитель «разумен», и важ-
но, насколько он способен концептуализировать реальную
сущность, называемую «разумом», – как в себе, так и в дру-
гих.94 Рефлексивная функция позволяет родителю быть чув-
ствительным к сигналам ребенка и реагировать на его внут-
ренний опыт, а не только на явное поведение.



 
 
 

В главе 4 я делаю обзор исследований в области нейро-
биологии, которые помогут понять, какие механизмы лежат
в основе этих ранних коммуникативных переживаний, как
это общение откладывается в памяти и как оно помогает ре-
бенку развивать сбалансированную способность регулиро-
вать эмоции, чувствовать связь с другими людьми, создавать
личную историю и выходить в мир с чувством жизненной
силы. Способность размышлять о психических состояниях,
своих и чужих, возникает из отношений привязанности.95

Я называю это «ментальным зрением»: способность видеть
свой внутренний мир и внутренний мир другого. Этот фак-
тор важен для построения здоровых отношений. Менталь-
ное зрение создает условия для интегративного общения, в
котором люди уважают различия, существующие между
ними, и культивируют эмпатическиее связи.

Я предполагаю, что межличностное взаимодействие тако-
го рода способствует росту интегративных волокон в мозге.

«Ментальное зрение»  – способность видеть свой
внутренний мир и внутренний мир другого.

Нейронные цепочки, связывающие различные области
мозга друг с другом, выполняют регулирующую и социаль-
ную функцию. Концепция ментального зрения базируется
на способности представлять свое психическое состояние и
состояние других. Эта концепция рассматривает нейронную
интеграцию и межличностные отношения как взаимозави-



 
 
 

симые явления. Ментальное зрение – это то, как мы воспри-
нимаем потоки энергии и информации в системах, из кото-
рых возникает разум. Когда мы ясно видим такой поток, ра-
зум позволяет нам намеренно направить его в сторону инте-
грации, то есть в сторону здоровья.

Модель уважительного и сочувствующего межличностно-
го общения буквально формирует структуру развивающе-
гося мозга ребенка, направляя его к интеграции. Эти ран-
ние межличностные переживания закодированы в различ-
ных формах памяти и формируют архитектуру мозга. Ин-
тегративная функция мозга обеспечивает гибкую и адап-
тивную нейронную регуляцию, и здоровые межличностные
отношения способствуют здоровой саморегуляции. Важно
помнить, что развитие не заканчивается в детстве или под-
ростковом возрасте. Мозг продолжает меняться в результа-
те пережитого опыта на протяжении всей жизни. Потреб-
ность в интегративном общении сопровождает нас тоже всю
жизнь. Взрослый человек нуждается не только в том, что-
бы его понимали и о нем заботились, но и в том, чтобы вза-
имодействовать с другими людьми, состояние разума кото-
рых подобно его собственному. Нам нужно быть частью це-
лого, чем-то большим, чем наше телесное «я». Мы постоян-
но проявляемся в связях с другими. Именно по этой причине
отношения, построенные на эмпатии, являются важной ча-
стью нашего здоровья.96 Опыт, объединяющий нас с други-
ми людьми, помогает наполнить жизнь ощущением связан-



 
 
 

ности и смыслом.
До сих пор мы в основном делали акцент на потоке энер-

гии и информации и на том, как отношения влияют на нерв-
ную систему, формируя этот поток. В оставшейся части этой
главы акцент смещается на сознательную часть разума. Мы
рассмотрим, как она возникает из потока энергии в нашей
жизни, а также проанализируем, как можно интегративно
развивать осознанность, чтобы быть благополучным и здо-
ровым.



 
 
 

 
Разум: регуляция и сознание

 
Мы не знаем, как именно физическое возбуждение ней-

ронов и субъективный опыт ментальной жизни создают друг
друга. Да, нервная функция и структура влияют на менталь-
ную жизнь, а разум напрямую влияет на анатомию и рабо-
ту мозга. Но точный механизм неизвестен. Никто не зна-
ет, как «создается» в голове аромат розы, когда химические
вещества, выделяемые цветком, стимулируют наши обоня-
тельные нервы. На данный момент мы можем рассматривать
субъективную сторону – ментальную жизнь – и объективную
(измеримую) сторону – работу нейронов – как два основ-
ных аспекта нашего существования.97 Можно считать, ней-
ронная активность, субъективный ментальный опыт и опыт,
связанный с отношениями, – три аспекта одной сущности,
представляющей собой энергоинформационный поток.

Мы можем описать по крайней мере четыре аспекта ра-
зума, которые способны прояснить природу нашей менталь-
ной жизни. Один из них – регулирующая функция разума,
управляющая потоком энергии и информации, как описа-
но ранее. Если мы четко определим этот регулирующий ас-
пект, то сможем сформулировать новые способы сделать на-
шу психическую жизнь более здоровой, а разум более раз-
витым. Речь о самоорганизации. Именно самоорганизация,
возникающая в результате соединения дифференцирован-



 
 
 

ных частей сложной системы, может стать основой здоровья.
Мы назвали этот процесс «интеграцией».

Второй аспект разума – это феномен осознания, обла-
дание внутренним чувством знания. Третий аспект – на-
ша субъективная внутренняя жизнь. Мы работаем со своим
субъективным опытом посредством осознания, и в процес-
се формируется наше самоощущение, наши связи с другими
людьми. Этот субъективный аспект разума, пожалуй, самый
загадочный и удивительный. Четвертая грань разума более
привычна: обработка информации. В предыдущих разделах
мы уже коснулись этого вопроса: обработка информации,
или, как ее еще называют, «познание», есть процесс, в хо-
де которого поток энергии начинает символизировать собой
нечто иное, чем непосредственно сам энергетический пат-
терн. Эта обработка информации может происходить осо-
знанно, а может и не включать в себя субъективное ощуще-
ние знания. Этот процесс есть часть нашей объективной те-
лесной жизни, но также он может выходить за пределы тела
и встраиваться в культуру.

Но что на самом деле означает «осознавать» и иметь субъ-
ективное ощущение жизни? Каковы эти две грани разума на
самом деле? Мы никогда не сможем по-настоящему «объяс-
нить» их. Но некоторые полезные выводы сделать все-таки
сможем. Даже если процессы, происходящие в разуме, кор-
релируют с паттернами возбуждения нейронов, осознание и
ощущение жизни невозможно приравнять к электрохими-



 
 
 

ческим процессам в мозге. То, что входит в понятие «ра-
зум», нельзя свести просто к мозговой деятельности, даже
если окажется, что все завязано на возбуждении нейронов.
Разбирая четыре основных измерения разума: регуляцию,
обработку информации, осознание и субъективный опыт, –
я вовсе не покушаюсь на красоту и великую тайну разума.
Я лишь пытаюсь найти его основные отличительные черты,
чтобы мы могли улучшить свою ментальную жизнь.

 
Регуляция потока

энергии и информации
 

Когда мы что-то регулируем, нам нужно это контролиро-
вать, а затем модифицировать. Мониторинг и изменение –
вот два основных аспекта регуляции. Когда вы ведете маши-
ну, то должны держать глаза открытыми, чтобы понимать,
куда движетесь, а затем вы можете менять направление и
скорость автомобиля. Регулируя эмоции, мы следим за сво-
им внутренним состоянием и меняем степень возбуждения,
чтобы обрести равновесие. Результатом этих усилий явля-
ется координация и баланс, позволяющие адаптироваться к
постоянно меняющейся окружающей среде.

Невероятный вывод, основанный на подходе МЛНБ к раз-
вивающемуся разуму, заключается в том, что регуляция яв-
ляется результатом интеграции . Когда отношения инте-
гративные, они становятся максимально гибкими – именно



 
 
 

такие отношения и самые полезные, и самые значимые.
Когда дифференцированные цепочки в мозге связывают-

ся между собой, нервная система достигает гомеостаза и раз-
вивает новые уровни сложности своих функций. Определе-
ние этого аспекта разума как регулирующего процесса мо-
жет привести к пониманию того, как развивается здоровый
мозг и как формируются здоровые отношения. Это знание
позволит нам эффективнее воспитывать детей, учить и про-
водить терапию, да и просто лучше жить.98 Процесс воспи-
тания, образования и психотерапии – все они «выигрыва-
ют» от осознанности и зависят от нее. Значит, есть веро-
ятность, что осознание можно намеренно использовать для
развития интеграции – и внутренней, и связанной с отно-
шениями. Например, один из способов – это присутствие.
Присутствие учителя, родителя или терапевта – ключевой
компонент для создания нужной атмосферы, которая спо-
собствует эффективному обучению, если речь об образова-
нии, надежной привязанности, если речь об отношениях, и
положительным клиническим результатом, если мы говорим
о терапии. «Присутствие» можно определить как состояние
разума, способ бытия, характеризующийся восприимчивым
осознанием. Если это действительно может изменить жизнь,
то что мы знаем о лежащем в основе процессе сознания? Что
значит быть восприимчиво осознающим? Я занимался этим
вопросом с позиции педагога, родителя и терапевта.



 
 
 

 
Сознание: знание и субъективный опыт

 
Изучение разума будет более результативным, если мы

признаем, что нашу ментальную жизнь нельзя полностью из-
мерить количественно или объективно. Даже если мы раз-
работаем способы измерения интеграции и регулирующей
функции разума, останутся аспекты, которые не поддают-
ся внешнему измерению – субъективный опыт, внутреннее
«чувство жизни». Методы самоотчета, какими бы надежны-
ми они ни были, это не то же самое, что внутреннее субъ-
ективное осознание. Внутренний ментальный опыт – это то,
что не может полностью познать другой человек. Это наш
собственный уникальный мир, который мы можем разделить
c кем-то лишь в процессе доверительной коммуникации. Но
и в этом случае мы никогда не сможем полностью раскрыть
другим его истинную природу. Наука может, например, ис-
следовать «нейронные корреляты» сознания и того, что че-
ловек чувствует как «субъект» опыта. Но эти исследования
описывают лишь физические изменения. Более того, линей-
ных причинно-следственных связей тут может и вообще не
быть. Системы часто функционируют нелинейным образом,
и нам следует быть осторожными, чтобы не делать прежде-
временных выводов о причинах и следствиях. Осознание мо-
жет влиять на возбуждение нейронов в той же степени, в
какой возбуждение нейронов влияет на осознание: причин-



 
 
 

но-следственная связь может быть двунаправленной, это ча-
сто бывает в эмерджентных процессах.99

Исследования нейронных корреляций не дают ответа на
трудный вопрос, как физическое свойство возбуждения ней-
ронов «порождает» субъективный опыт осознания.100 И от-
крытым остается вопрос о том, как субъективное осознание
влияет на возбуждение нейронов. Исследования показали,
что многие области мозга играют важную роль в возникно-
вении сознательного опыта.101 Физически взаимосвязанные
участки – от мозгового ствола до таламуса и коры могут об-
разовать нейронный паттерн с высокой степенью интегра-
ции. Этот паттерн и дает начало сознанию.102 Но эти предпо-
ложения, даже если они верны, не отвечают на основной во-
прос: почему нейронная интеграция «порождает» опыт со-
знания? Даже если физическое и ментальное совпадают во
времени, у нас просто нет четкой модели того, как имен-
но это работает. Например, мы субъективно «видим» крас-
ный цвет, и вместе с этим происходит возбуждение нейро-
нов в областях мозга, ответственных за зрение. То, как чело-
век осознает зрение, зависит от сложного набора паттернов
возбуждения нейронов, связывающих друг с другом удален-
ные друг от друга области.103 Недавние исследования подни-
мают важные вопросы о том, как сознательный ментальный
опыт (образы) может изменить физическую структуру моз-
га (синаптические связи). Исследования нейропластичности



 
 
 

показывают, что сосредоточение внутреннего внимания на
самогенерируемом образе может изменить активность и ней-
ронные связи в определенных областях мозга. Когда человек
представляет себе, что играет гаммы на фортепиано, про-
исходит активизация областей мозга, отвечающих за работу
пальцев, и это похоже на изменения, происходящие при ре-
альной игре гамм.104 Безусловно, мы можем предположить,
что возбуждение нейронов создает образы. Но как человек
инициирует нейронные изменения, основанные на образах?
Что на самом деле значит «иметь намерение и волю совер-
шить действие»?105

Это важные и сложные вопросы. Цель нашего краткого
экскурса – попробовать принять возможность того, что ра-
зум – это нечто большее, чем просто результат работы моз-
га.106 Люди обмениваются энергией и информацией в лич-
ных отношениях, в семье, обмен происходит также между
сообществами. Этот поток напрямую активирует наш мен-
тальный опыт, причем такими способами, которые выходят
за рамки наших собственных нейронных паттернов.

Любой находящийся в близких отношениях знает, что
психическая жизнь может напрямую зависеть от взаимодей-
ствия с другим человеком. Даже если принять во внимание
так называемый «социальный мозг», можем ли мы действи-
тельно ощущать что-то, происходящее между нами в отно-
шениях? И является ли это ощущение чем-то большим, чем



 
 
 

просто активность нейронов? Давайте попробуем взглянуть
непредвзято на треугольник «мозг – разум – отношения»:
телесно воплощенный, физический мозг влияет на разум и
отношения; отношения влияют на разум и мозг; разум вли-
яет на мозг и отношения. Если разум является эмерджент-
ным свойством энергоинформационного потока, фундамен-
тальным для нашей нервной системы и отношений с други-
ми людьми, стоит рассматривать причинные процессы как
«эмерджентные», а не линейные107.

Осознание своей ментальной жизни позволяет человеку
делать здравый выбор. Осознанный разум может решать, как
будут функционировать нейроны и какой будет «отношенче-
ская» активность. Как мы увидим позднее, эта точка зрения
может иметь самые серьезные последствия.108

Некоторые нейробиологи предполагают, что разум – это
просто «результат деятельности мозга». Мозг с этой точки
зрения первичен, а разум является результатом возбужде-
ния нейронов, «вторичным эффектом» функции нервной
системы. Другие предполагают обратное, утверждая, что на-
ша ментальная жизнь находится в такой области реальности,
которая мало коррелирует с физическим миром.109 Позиция
МЛНБ заключается в том, что существуют как минимум три
«основы» единой реальности: разум, телесно воплощенный
мозг и отношения. В этой структуре каждая часть рассмат-
ривается как уникальный и непреодолимый аспект энерго-



 
 
 

информационного потока. Наша ментальная жизнь – осозна-
ние, субъективность, обработка информации и регулирую-
щий аспект разума – все это эмерджентные процессы. Они
базируются на внутренней нейронной и «отношенческой»
активности. Давайте рассмотрим субъективную сторону это-
го ментального опыта как первичный, нередуцируемый ас-
пект эмерджентного свойства, которое мы называем «разу-
мом». Эта позиция станет понятнее по мере того, как мы бу-
дем продвигаться вперед по следующим главам, рассматри-
вая данные исследований, подтверждающие эту междисци-
плинарную перспективу.

Напоминаем, что мы определяем разум как эмерджент-
ный процесс, включающий регуляцию потока энергии и ин-
формации, воплощенный мозг как внутренний механизм
этого потока и отношения как нечто, разделяющее этот по-
ток. Эти три аспекта, три пункта нельзя рассматривать по от-
дельности. Наоборот, это элементы единой реальности. Как
мы уже упоминали ранее, все вместе их можно назвать «тре-
угольником человеческого опыта» (см. рис. В.2).

Многое из того, что происходит в нашей ментальной жиз-
ни, находится за пределами сознательного опыта. И поэто-
му я не отождествляю разум с сознанием. Ментальная жизнь
включает в себя сознание, но не ограничивается им; регули-
рующий аспект разума может проявляться независимо от то-
го, осознаем мы его или нет. Зигмунд Фрейд внес большой
вклад в понимание природы психики, указав, что процессы,



 
 
 

протекающие «вне» нашего сознания, оказывают значитель-
ное влияние на качество жизни.110 Однако в этом тексте я
использую термин «несознательное» для обозначения этих
процессов, чтобы избежать некоторых ассоциаций, связан-
ных с термином «бессознательное» в его классическом ва-
рианте. Надеюсь, Фрейд одобрит.

Информация, поступающая в сознание, важна, потому
что сознание допускает выбор и изменение. Данные в созна-
нии становятся временно более «стабильными» и, таким об-
разом, доступными для ментальных и нейронных манипуля-
ций. «Сознание» – это не то же самое, что «внимание».111

Некоторые формы внимания сознательны, а некоторые нет.
Внимание можно определить как процесс, который направ-
ляет поток энергии и информации,  – этот процесс может
быть как осознаваемым, так и не осознаваемым. «Нефокаль-
ное внимание» – это термин для энергии и информации, не
связанной с осознанием. «Фокальное внимание» – это фор-
ма управления потоком энергии и информации в разуме, ко-
торая предполагает осознание этого потока. Использование
фокального внимания в процессе воспитания, обучения, а
также в психотерапии может привести к значительным изме-
нениям в том, как строятся знания. Осознание стабилизиру-
ет то, что мы осознаем. Как мы увидим в главе 3, фокальное
внимание позволяет создать особую форму гибкой памяти,
которая называется «эксплицитной обработкой». Благодаря
ему мы также создаем цели, планируем и сознательно зани-



 
 
 

маемся своей жизнью, углубляя понимание себя и окружаю-
щего мира.

 
Субъективный опыт

 
Одним из аспектов сознания является качество нашего

внутреннего субъективного опыта. Это качество иногда на-
зывают «феноменальным сознанием» или «переживанием
от первого лица». Качество субъективного опыта видения
красного цвета, например, у меня и другого человека могут
не совпадать. Уникальный субъективный мир не поддается
количественной оценке, и сравнение собственной психиче-
ской жизни с жизнью другого ограничено ее внутренней при-
родой. По этой причине современная психология отошла от
интроспективных отчетов как источника надежных данных.
Ведутся поиски более объективных методов измерения, ре-
зультаты которого можно статистически анализировать как
самоотчеты, наблюдаемое поведение и сканирование актив-
ности мозга. Но субъективный мир реален, даже если наука
не может «измерить это». Однажды у меня состоялась дис-
куссия с коллегой, который считал, что психиатры не долж-
ны изучать психотерапию, потому что наука не подтвержда-
ет, что чувства «реальны». Единственное, что я смог на это
сказать – что мне грустно, а потом предположил вслух, что
не знаю, как продолжать этот разговор, ведь нет научных до-
казательств того, что он «настоящий».



 
 
 

Одно мы знаем точно: когда родители настраиваются на
внутренний субъективный опыт ребенка, ребенок прекрас-
но себя чувствует и хорошо развивается. На самом деле это
верно для всех близких личных отношений. Когда ребенок
на прогулке, например, интересуется каким-то насекомым
и рядом есть воспитатель, который разделяет этот интерес,
ребенок чувствует себя замеченным, важным, и ему хоро-
шо. Повторяющийся опыт, в котором взрослые настраива-
ются на внутренний мир детей и присоединяются к детям
на этом субъективном уровне, приводит к положительным
результатам – это научно доказано. Другими словами, хоть
мы не можем количественно оценить волнение или разоча-
рование ребенка в моменты, когда к нему присоединяется
взрослый, мы можем наблюдать за таким опытом присоеди-
нения и оценивать результаты в развитии. Как отмечалось
ранее, пациенты с простудой, которые посещают сочувству-
ющего врача, выздоравливают на один день быстрее, их им-
мунитет работает лучше, чем у тех, кто обратился к неэм-
патичному доктору.112 Здесь мы снова видим «измеримые»
научные данные о том, что субъективный мир имеет для че-
ловека жизненно важное значение. Исследователи оценива-
ют этот интерсубъективный аспект сознания как нечто, име-
ющее первичное влияние на развитие опыта осознания.113

Отношения напрямую влияют на внутренний опыт осозна-
вания. Даже нейронные цепочки мозга, участвующие в осо-
знании ментальных состояний других людей, пересекаются



 
 
 

с цепочками, участвующими в нашем собственном пережи-
вании сознания.114

Сознание может также включать отношения с нашей внут-
ренней субъективной жизнью; это может быть способ сосре-
доточить внимание на внутренних субъективных состояниях
и наполниться тем, что происходит внутри нас, нашего разу-
ма. Взаимодействие детей с родителями может влиять на то,
как они осознают свой внутренний мир и учатся его регули-
ровать и сообщать о нем другим людям.115 Это совпадение
между телесным ощущением «себя» в физическом мире и
социальным самоощущением в рамках межличностных свя-
зей можно проиллюстрировать так: одна и та же часть мозга,
передняя поясная кора, реагирует и на физическую боль, и
на социальное неприятие.116 Здесь мы снова видим, как пе-
реплетены нейронная активность, социальные связи и мен-
тальный опыт.

Как написала в своей автобиографии Хелен Келлер, жен-
щина, которая ослепла и потеряла слух в год с неболь-
шим,117 ее «разум родился» в тот момент, когда она поня-
ла, что учитель имел в виду под знаком «вода». Общий опыт
межличностных отношений, как предположил Лев Выгот-
ский,118 является важным источником психической жизни и
непосредственно формирует наши мыслительные процессы
и внутренние состояния. Разум одновременно воплощен те-
лесно и социально. Другими словами, на психическую жизнь



 
 
 

влияют не только синаптические связи в мозге, но и выход
за пределы черепной коробки. Когда вы читаете эту книгу,
между автором и вами происходит обмен энергией и инфор-
мацией (отношения). Вы помните этот опыт – работа моз-
га меняет синаптические связи. Вы можете влиять на регу-
ляцию энергоинформационного потока (разума), подключив
осознанность, и выбрать направление этого потока намерен-
но.

 
Знание и осведомленность

 
Второй аспект сознания – это чувство осведомленности о

содержании, которое в нем есть, об «известном». Если осо-
знание удерживает что-то в нашем разуме, делая эту инфор-
мацию более устойчивой на короткий период времени, что
это означает? Знание, или «познание», – это то, как мы субъ-
ективно чувствуем ясность в отношении чего-либо. Мы мо-
жем «уделять внимание» пути перед собой, когда идем, зная,
что делаем шаг за шагом. Фокальное или сознательное вни-
мание позволяет нам получить четкое представление о том,
куда мы идем. У нас есть качественный аспект субъектив-
ного опыта (внутри сознания), и у нас есть доступ к зна-
нию о пути впереди нас. Мы можем выбрать другой путь и
изменить свое направление – намеренно и осознанно. Ко-
гда включено фокальное внимание и в сознании присутству-
ет что-то «известное», разум имеет возможность менять на-



 
 
 

правление. С этим «фонариком внимания»119 мы можем вы-
бирать, какую часть нашего опыта «освещать» и доводить до
сознания. Таким образом, сознание играет важную роль в
так называемых «исполнительных функциях». К ним отно-
сятся контроль внимания, когнитивная гибкость, постанов-
ка целей, регулирование импульсов, сложная обработка ин-
формации и планирование.120 Ранние детские переживания
влияют на формирование исполнительных функций, а те иг-
рают важную роль в том, как в дальнейшем будет разворачи-
ваться жизнь.121 Как показывает пример Хелен Келлер, даже
чувство осознания того, кто мы есть, напрямую зависит от
опыта отношений с другими, чувство смысла и связи возни-
кает в этом контакте.

Я использую термин «сознание» и для внутреннего зна-
ния о том, что что-то происходит в настоящий момент, и
для обозначения «того, что известно». Термин «познание»
можно использовать, чтобы обозначить путь, по которому
паттерны потока энергии, имеющие символическое значе-
ние – то, что я определил как «информацию», – перемеща-
ются во времени. Этот поток включает в себя изменения
в представлениях, объединение этих символических пат-
тернов с представлениями и выполнение информационных
трансформаций (например, сравнение и противопоставле-
ние, поиск смысла, вспоминание похожих элементов, риф-
мование и другие способы смещения и рекомбинации сим-



 
 
 

волических представлений). «Познание» как широкий тер-
мин, относящийся к обработке информации в целом, не
нуждается в «осознании», как мы видели. Познавать спосо-
бен не только человек, но и многие виды животных.

«Чувство»  – это термин, который иногда используется
для обозначения «способности воспринимать, ощущать ве-
щи» или «состояния элементарного или недифференциро-
ванного сознания».122 Чувственный опыт составляет сущ-
ность нашей внутренней субъективной жизни. Ощущение
может быть похоже на осознание моделей энергетических
потоков, не имеющих символического значения, таких как
запах розы, восторг от удивительного заката или великолеп-
ной гармонии хора. Можно назвать это «кондукцией», ведь
разум служит проводником опыта – подобно шлангу, кото-
рый транспортирует воду, но не меняет ее. Разум также мо-
жет быть «конструктором», поскольку он преобразует поток
энергии в паттерны, созданные для представления чего-ли-
бо. Ощущение запаха розы максимально приближено к кон-
дукции; назвать этот цветок «розой» – уже «конструкция».
Разум может быть как кондуктором, так и конструктором.
Отображая эти внутренние состояния, мы получаем прямое
чувство и знание; они настолько близки к смыслу «самой ве-
щи», насколько это возможно в рамках нашего сознательно-
го опыта. Они близки и к символизациям, которые пытаются
создать «данные» о какой-то вещи.

Способность воспринимать и понимать мысли других лю-



 
 
 

дей, форма «метапознания», иногда называемая «ментали-
зацией», начинается в течение первого года жизни. 123 Пред-
полагается, что она играет роль в развитии сознания.124 Дру-
гие термины для обозначения этой способности – «теория
разума», «разумность», «восприятие разума». МЛНБ пред-
лагает также термин «ментальное зрение». Созерцание ра-
зума другого человека, по-видимому, катализирует развитие
самосознания, но что мы знаем о том, как развивается созна-
ние? Некоторые предполагают, что интерсубъективное со-
знание возникает в течение первого года жизни, 125 а субъ-
ективное внутреннее чувство осознания – на втором году
жизни.126 Является ли момент, когда мы разделяем какой-то
смысл с другим человеком, как это было у Хелен Келлер,
формой «рождения разума»? Когда на самом деле возни-
кает вот это внутреннее ощущение жизни и осознание это-
го чувства? И откуда мы вообще можем знать? Очевидно,
в наших межличностных мирах проявляется множество ас-
пектов «я».127 Некоторые люди отчетливо помнят, как пере-
жили чувство «самосознания», возникшее в определенный
момент их жизни, но эти ретроспективные отчеты ограни-
чены самой природой воспоминаний. Некоторые исследова-
ния детей в возрасте до двух лет показывают, что они спо-
собны определить, кто разделяет их симпатии и антипатии,
и что эти предпочтения могут формироваться с помощью
языка и опыта.128 Другими словами, мы можем осознавать и



 
 
 

иметь четкое ощущение «я», сформированное нашим опы-
том, задолго до того, как сумеем вспомнить, что мы осозна-
вали. Некоторые люди делились воспоминаниями о «рожде-
нии сознания», например, в подростковом возрасте или поз-
же. Другие указывают более ранний возраст, например млад-
ший школьный. Врожденные особенности нейронной струк-
туры мозга и их взаимодействие с паттернами семейного об-
щения могут влиять на то, когда и как развивается осозна-
ние себя в детстве и в более поздние годы.

Что на самом деле представляет собой осознание опы-
та, который мы назвали «я»? Когда вы впервые осознае-
те, что вы, человек, занимаете пространство и можете ду-
мать? Когда вы впервые осознаете, что в настоящий момент
вспоминаете что-то из прошлого? Чем осознание отличает-
ся от самоосознания? И нужно ли ограничивать «я» грани-
цами тела? Другими словами, может ли «ощущение себя»
включать в себя чувство «меня» и «тебя», а возможно, да-
же принадлежность к какому-то «мы»? Обстоятельства жиз-
ни и мозг меняются с течением времени, и, возможно, «я»
можно рассматривать скорее как процесс, – он развивается
по мере того, как мы растем. Идентичность и «я», по-види-
мому, включает в себя субъективный опыт, перспективу и
свободу действий, на которые глубоко влияет опыт отноше-
ний (об этом мы будем говорить в следующих главах и по-
дробно – в последней). Вопрос в том, могут ли эти фунда-
ментальные аспекты разума выходить за пределы отдельного



 
 
 

«я»; речь об одиночестве, которое так распространено в со-
временной культуре и ассоциируется с чувством социальной
изоляции и оторванности от жизни. Все эти интригующие
вопросы нам еще предстоит осветить в ходе будущих иссле-
дований.129 Важно рассмотреть их, чтобы представить, как
разум, воплощенный мозг и отношения в комплексе влияют
на развитие на протяжении всей жизни.

 
Осознанное восприятие и сострадание

 
Одной из форм осознания, которая была в центре вни-

мания современных исследований, является древняя со-
зерцательная практика, называемая «внимательность» или
«оcознанное восприятие». Есть разные научные определе-
ния осознанности, но мы можем сформулировать здесь об-
щую точку зрения: осознанное восприятие предполагает це-
ленаправленное сосредоточение внимания на представлении
опыта по мере его возникновения – момент за моментом,
без оценочных суждений.130 Быть «осознанным»  – проти-
воположность тому, чтобы быть на «автопилоте» или быть
«бездумным» в своих действиях. «Быть осознанным» зна-
чит осознавать и представлять переживание в том виде, в
каком оно происходит. Когда мы говорим о «пробуждении
разума», часто речь о том, что мы можем почувствовать се-
бя живыми и начать обращать внимание на детали обычно-
го опыта, как если бы они были необычными.131 Осознанное



 
 
 

восприятие позволит нашему внутреннему чувству знания
и субъективному переживанию жизни достичь новой силы,
нового уровня детализации и ясности. Научно доказано – это
поддерживает психическое, физическое и социальное благо-
получие.132

Изучение осознанности исследует как врожденные чер-
ты, так и намеренно созданные состояния. Осознанное вос-
приятие предполагает отслеживание того, что происходит,
как это происходит, непредвзятость (неподвластность пред-
шествующим ожиданиям) и нереактивность (готовность вер-
нуться к исходному эмоциональному уровню), способность
описывать свой внутренний мир, а также способность к са-
монаблюдению.133 Эти аспекты могут быть связаны с осо-
бенностями темперамента и истории отношений конкретно-
го человека.

Можно заниматься тренировкой разума – «практикой
осознанности», которая делает человека бдительным и от-
крытым новым формам переживания. Эта практика предпо-
лагает эмпатичное отношение к себе и другим.

В этом тексте мы видим научную основу для рассмот-
рения «я» как явления, связанного с телесным и социаль-
ным началом. «Сочувствие к себе» можно также назвать «са-
мосостраданием», а сочувствие, которое мы направляем на
другого человека, – «взаимосостраданием», или «сопережи-
ванием». Это больше, чем просто слова; когда мы начина-
ем осознавать реальность наших взаимосвязанных жизней,



 
 
 

внутреннее и внешнее становятся двумя аспектами пережи-
вания разума, а доброта и сочувствие получают и внутрен-
нее, и внешнее направление.

Другими словами, некоторые считают, что осознанность
– это способ воспринимать свою внутреннюю жизнь и окру-
жающий мир с добротой и любящим вниманием; это при-
мер положительного отношения к себе и другим.134 Ключе-
вое здесь – дружелюбное внимание к себе и другим и добрые
намерения.

Есть практики осознанности и другие способы трениров-
ки разума, которые имеют древнюю историю, и есть совре-
менные. Есть восточные, есть западные. В частности, это ме-
дитация, йога, тайцзы, цигун и молитва. Например, я осо-
знанно мою посуду. Влага на руках, губка, звук струи, вы-
текающей из крана, фактура полотенца и круговые движе-
ния, когда я вытираю каждую тарелку, – все это становится
центром внимания в моменте. Прелесть осознанности в том,
что ее можно креативно применять в повседневной жизни.
Исследования подтверждают, что это может улучшить здо-
ровье разума – повышается гибкость, концентрация и ощу-
щение благополучия. Развитие эмпатии положительно вли-
яет на отношения, и в результате происходит сдвиг в базо-
вой активности мозга – вырабатывается готовность встре-
чать сложные ситуации, а не уходить от них.135 Это можно
рассматривать как признак «нейронной устойчивости». Вра-
чи, владеющие инструментом осознанности, например, до-



 
 
 

стоверно меньше выгорают на работе и относятся к пациен-
там более сочувственно.136 Исследования, посвященные ме-
дитации, показывают: интенсивная практика осознанности
приводит к повышению активности теломеразы – фермента,
который обеспечивает целостность хромосом, поддержива-
ет теломеры и продлевает жизнь клеток.137 Пациенты, прак-
тиковавшие осознанность во время фотолечения псориаза,
выздоравливали в четыре раза быстрее, чем остальные.138

Практики осознанности включают три основы, или «стол-
па», укрепления разума.139 Вот они: развитие сосредоточен-
ного внимания, открытого осознания и благого намерения
(рис. 1.3). Некоторые специалисты считают, что первые два
элемента – аспекты «практики осознанности», а третий –
практика сочувствия или любящей доброты. Другие все три
относят к «осознанности». Поскольку пока нет единого мне-
ния о том, как именно трактовать термины «осознанность» и
«осознанное восприятие», в этом и других текстах я исполь-
зую термин «трехчастная тренировка разума». Практики,
развивающие сосредоточенное внимание, открытое осозна-
ние и благое намерение, приводят к следующим результатам,
поддерживающим здоровье и благополучие: (1) уменьшение
стресса за счет снижения уровня кортизола; (2) улучшение
иммунных функций; (3) улучшение состояния сердечно-со-
судистой системы, понижение артериального давления, уси-
ление тонуса блуждающего нерва, повышение согласован-



 
 
 

ной вариабельности сердечного ритма, выявляющее инте-
грацию парасимпатической и симпатической ветвей вегета-
тивной нервной системы; (4) уменьшение системного вос-
паления посредством модификации эпигенетической регу-
ляции областей генов, ответственных за контроль воспали-
тельных реакций; и (5) оптимизация уровней теломеразы,
необходимых для восстановления и поддержания концевых
участков хромосом.



 
 
 

Рис.  1.3. Три столпа тренировки разума. Иллюстрация
Мадлен Уэлч Сигел. Из книги «The Science and Practice
of Presence» Дэниела Дж. Сигела. Copyright © 2018 Mind
Your Brain, Inc. Используется с разрешения TarcherPerigee/
Penguin Random House

Рассмотрев все перечисленное, мы увидим, что практика
осознанности – трехчастная тренировка разума – замедля-



 
 
 

ет процесс старения.140 Кроме того, в результате трехчаст-
ной практики дифференциация и связь в мозгу усиливают-
ся, что означает рост интеграции. Конкретные области моз-
га, демонстрирующие рост интеграции: (1) мозолистое тело,
связывающее левое и правое полушария; (2) гиппокамп, свя-
зывающий между собой разрозненные системы памяти; (3)
области префронтальной коры, связывающие друг с другом
тело, ствол мозга, лимбические области, кору и социальный
мир; и (4) взаимосвязи коннектома. Тренируя разум, чтобы
он стал более внимательным и сострадательным, мы меняем
функцию и структуру мозга.141 Общая идея состоит в том,
что, намеренно создавая состояние осознанности, мы при-
носим пользу телу. Практикуясь постоянно, можно сформи-
ровать образ жизни, который будет поддерживать здоровье.

Есть исследование, которое предполагает, что для осо-
знанных родителей характерен надежный тип привязанно-
сти. Дети, которых воспитывают такие родители, более бла-
гополучны и хорошо развиваются.142 Как мы увидим далее,
связь между осознанным восприятием и открытым, воспри-
имчивым участием в здоровых отношениях может основы-
ваться на процессе интеграции. Когда мы любим других,
мы интегрированы межличностно, а когда относимся к себе
внимательно и с любовью – мы интегрированы внутренне.

Осознанное присутствие, осознанное восприятие, таким
образом, может рассматриваться как глубоко интегративный



 
 
 

внутренний процесс, который на протяжении всей жизни
позволяет человеку воспринимать множество потоков энер-
гии и информации и связывать их в единое целое.143 Один
из подходов, сочетающий в себе все три элемента трехчаст-
ной тренировки мозга, называется «Колесо осознания» (см.
рис. 1.4). Эта практика способствует интеграции сознания,
поскольку дифференцирует осознанность и знание. Практи-
ка «Колеса» возникла в результате объединения двух фунда-
ментальных идей: (1) интеграция может стать основой здо-
ровья; и (2) сознание может быть необходимо для предна-
меренного изменения. Что произойдет, если интегрировать
сознание? Мы можем разделить знание и сознание, симво-
лически изобразив их соответственно в центре и на окруж-
ности колеса. Систематическое движение спицы (внимания)
позволяет отделить известное друг от друга и центра, а затем
связать все элементы воедино. Это упражнение открывает
окно в природу самого осознания.144



 
 
 

Рис. 1.4. Колесо осознания. Иллюстрация Мадлен Уэлч
Сигел. Из книги «The Science and Practice of Presence» Дэни-
ела Дж. Сигела. Copyright © 2018 Mind Your Brain, Inc.
Используется с разрешения TarcherPerigee/Penguin Random
House

Осознанность и сострадание к себе и другим способствует
укреплению здоровья, позитивно влияют на весь «треуголь-
ник благополучия» (разум, телесно воплощенный мозг и от-
ношения). Отношения, в которых есть привязанность, да-
ют нам межличностное общение, полное уважения к уни-
кальным качествам отдельного человека и эмпатии. Все это
укрепляет связь. Осознанность позволяет родителю принять
ребенка и настроиться на него без искаженного восприятия



 
 
 

и неправомерных ожиданий. Такие надежные отношения ос-
нованы на интеграции разума взрослого и разума ребенка;
внутренний мир каждого участника в этом процессе диф-
ференцирован и связан – так он становится цельным. Инте-
гративное состояние родительского присутствия может спо-
собствовать интегративным отношениям надежной привя-
занности детей к взрослым. Результаты надежной привязан-
ности аналогичны результатам трехчастной тренировки ра-
зума.145 Возможно, для осознанного восприятия и настрой-
ки надежной привязанности общей является именно инте-
грация энергоинформационного потока – внутри человека и
между людьми.

 
Осознание и природа энергии: новая
основа для концептуализации разума

 
В практике «Колеса осознания» приняло участие более

десяти тысяч человек. Среди них было проведено исследо-
вание. Результаты опроса показали: деятельность по трени-
ровке разума имеет черты сходства с самостоятельным опы-
том осознанности людей со всего мира, независимо от того,
владеют ли эти люди техниками медитации, к какой культу-
ре принадлежат и какое у них образование.

Прежде чем представить «Колесо» в условиях семинара, я
предложил это упражнение пациентам, у которых были про-
блемы с психическим здоровьем. Мои пациенты и пациен-



 
 
 

ты других терапевтов практиковали «Колесо осознания», и
их жизнь становилась лучше – сокращались проявления тре-
воги и стресса, депрессия становилась менее выраженной,
смягчались посттравматические симптомы. Как клиницист
я был очень тронут тем, что предложенная мной практика
помогает двигаться к здоровью.
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