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Аннотация
Современная цивилизация предлагает множество удобств и

технологий, которые значительно упрощают жизнь. Тем не менее,
эти достижения часто сопровождаются чувством изоляции и
одиночества.В условиях городской жизни, где люди живут в
многолюдных, но при этом анонимных пространствах, возникает
парадокс: чем больше мы общаемся через экраны и цифровые
устройства, тем меньше у нас настоящих, глубоких связей с
окружающими…
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Введение: Разрыв и поиск целого

 
Человечество, как биологический вид, прошло долгий

путь эволюции, адаптируясь к различным условиям окружа-
ющей среды. Однако современный мир, в котором мы жи-
вем, кардинально отличается от того, в котором развивал-
ся наш вид на протяжении тысячелетий. Цифровая реаль-
ность, стремительная урбанизация и разрозненность обще-
ства формируют новые паттерны поведения, которые зача-
стую противоречат нашим древним инстинктам и потребно-
стям. Этот разрыв между биологической основой человека
и современными социальными условиями становится источ-
ником множества внутренних кризисов и конфликтов.

Современная цивилизация предлагает множество удобств
и  технологий, которые значительно упрощают жизнь. Тем
не менее, эти достижения часто сопровождаются чувством
изоляции и одиночества. В условиях городской жизни, где
люди живут в многолюдных, но при этом анонимных про-
странствах, возникает парадокс: чем больше мы общаемся
через экраны и цифровые устройства, тем меньше у нас на-
стоящих, глубоких связей с  окружающими. Это приводит
к тому, что многие испытывают чувство утраты – утраты свя-
зи с собой, с другими людьми и с природой.



 
 
 

Разрыв между древними потребностями нашего мозга
и  современной социальной средой становится все более
очевидным. Наши предки выживали в  условиях, требую-
щих тесного сотрудничества и  взаимодействия с  другими
людьми. Социальные связи были жизненно важны для вы-
живания. Однако в современном мире эти связи часто стано-
вятся поверхностными. Мы можем иметь сотни друзей в со-
циальных сетях, но при этом чувствовать себя одинокими.
Это создает внутренние кризисы, которые проявляются в ви-
де стресса, тревожности и депрессии.

Цель данной книги заключается не в том, чтобы носталь-
гировать по прошлому или идеализировать древние време-
на. Вместо этого она стремится помочь читателям понять
законы взаимодействия тела, психики и культуры. Обрете-
ние внутренней устойчивости в меняющемся мире требует
осознания того, как наши биологические инстинкты могут
быть адаптированы к новым условиям жизни. Это понима-
ние позволяет нам находить баланс между нашими древни-
ми потребностями и современными реалиями.

В контексте этой книги важно рассмотреть, как различ-
ные аспекты нашей жизни  – от  физических потребностей
до эмоциональных и культурных – влияют на наше общее
состояние. Мы должны научиться распознавать и принимать
свои чувства, а также осознавать, как окружающая среда мо-



 
 
 

жет влиять на наше восприятие себя и других. Это требует
не только саморефлексии, но и активного участия в создании
условий для более глубоких и значимых связей.

В заключение можно сказать, что разрыв между нашим
биологическим наследием и современными условиями жиз-
ни является вызовом, который требует от  нас гибкости
и адаптивности. Понимание этого разрыва может стать пер-
вым шагом на пути к обретению целостности и внутренней
гармонии. Важно помнить, что каждый из  нас имеет воз-
можность не только справляться с вызовами современности,
но и находить новые пути для самовыражения и взаимодей-
ствия с окружающим миром.



 
 
 



 
 
 

 
Эволюционные основы
современного человека

 
Мозг каменного века в цифровом мире

Мозг человека – это результат миллионов лет эволюции,
сформировавшийся в  условиях, где ключевыми фактора-
ми выживания были малые группы охотников-собирателей.
В  таких условиях главными задачами нашего предков бы-
ли поиск пищи, защита от хищников и поддержание соци-
альных связей внутри группы. Эти задачи требовали от моз-
га развития сложных механизмов для распознавания лиц,
оценки эмоций и понимания социальной иерархии. В резуль-
тате, наш мозг стал высокоразвитыми в контексте межлич-
ностного общения.

Современный мир, однако, кардинально отличается от тех
условий, в которых эволюционировал наш мозг. В мегапо-
лисах, где люди живут в окружении анонимности и постоян-
ного потока информации, многие из этих механизмов ока-
зываются под угрозой. Анонимность виртуального общения
и  жизни в  больших городах создает среду, в  которой ли-
цо-к-лицу взаимодействие сводится к минимуму. Это при-
водит к нарушению естественных социальных связей и мо-



 
 
 

жет вызывать чувство изоляции и  тревоги. Мозг, привык-
ший к непосредственному контакту и взаимодействию, стал-
кивается с трудностями в адаптации к новым условиям, что
может проявляться в различных психоэмоциональных рас-
стройствах.

В условиях цифрового мира, где общение происходит че-
рез экраны, многие люди испытывают трудности с распозна-
ванием социальных сигналов и  эмоциональных состояний
других. Это может приводить к недопониманию и конфлик-
там, поскольку наш мозг не всегда способен адекватно ин-
терпретировать информацию, поступающую из виртуальной
среды. Таким образом, разрыв между эволюционными осно-
вами нашего мозга и современными условиями жизни ста-
новится все более очевидным.

Циркадные ритмы и искусственный свет

Циркадные ритмы  – это внутренние биологические ча-
сы, которые регулируют множество физиологических про-
цессов, включая сон, гормональный баланс и обмен веществ.
Эти ритмы формировались под воздействием циклов солнца
и темноты, что позволяло нашим предкам эффективно адап-
тироваться к изменяющимся условиям окружающей среды.
Однако с приходом искусственного освещения и повсемест-
ным использованием экранов мы стали нарушать естествен-



 
 
 

ные циклы сна и бодрствования.

Постоянное освещение и чрезмерное время, проведенное
перед экранами, могут приводить к нарушению циркадных
ритмов, что в свою очередь негативно сказывается на гор-
мональном фоне организма. Например, уровень мелатони-
на – гормона сна – может снижаться из-за воздействия сине-
го света от экранов, что приводит к бессоннице и другим рас-
стройствам сна. Нарушение сна негативно влияет на иммун-
ную систему, снижая ее эффективность и увеличивая риск
заболеваний.

Эмоциональная регуляция также страдает от недостатка
качественного сна. Исследования показывают, что люди, ис-
пытывающие хроническую недостаточность сна, чаще стра-
дают от  тревожности и  депрессии. Таким образом, влия-
ние искусственного света на циркадные ритмы становится
серьезной проблемой для современного человека, который
стремится к гармонии между телом и разумом.

Движение как необходимость

Тело человека было эволюционно адаптировано для ре-
гулярной физической активности на открытом воздухе. На-
ши предки проводили большую часть времени в движении –
они охотились, собирали пищу и перемещались по террито-



 
 
 

рии в поисках лучших условий для жизни. Однако совре-
менная жизнь характеризуется гиподинамией: многие люди
проводят большую часть дня в сидячем положении, работая
за компьютером или перед телевизором.

Недостаток физической активности оказывает негатив-
ное влияние на нейропластичность мозга – его способность
адаптироваться к новым условиям и обучаться. Исследова-
ния показывают, что регулярные физические нагрузки спо-
собствуют улучшению настроения и когнитивных функций.
Движение стимулирует выработку нейротрофических фак-
торов, которые способствуют росту новых нейронов и улуч-
шают связь между ними.

Закрытые пространства современных офисов и жилых по-
мещений также негативно влияют на общее состояние здоро-
вья. Ограничение доступа к свежему воздуху и естественно-
му свету может приводить к ухудшению настроения и сниже-
нию продуктивности. Важно понимать, что движение – это
не просто физическая необходимость; это важный аспект на-
шего психоэмоционального благополучия.

Питание и микробиом

Питание человека претерпело значительные изменения
за последние десятилетия. Если наши предки питались се-



 
 
 

зонными продуктами, собранными из природы, то современ-
ная диета зачастую состоит из  переработанных продуктов
с высоким содержанием сахара и жиров. Это изменение в со-
ставе пищи имеет серьезные последствия не только для фи-
зического здоровья, но и для работы кишечной нервной си-
стемы – второго мозга человека.

Микробиом кишечника играет ключевую роль в регуля-
ции настроения и стрессовых реакций. Исследования пока-
зывают, что состав микробиома может влиять на уровень се-
ротонина – нейромедиатора, отвечающего за ощущение сча-
стья. Неправильное питание может привести к дисбалансу
микробиома, что в свою очередь может вызывать проблемы
с психическим здоровьем.

Таким образом, важно осознавать взаимосвязь между пи-
танием и эмоциональным состоянием. Переход на более здо-
ровую диету, богатую натуральными продуктами, может спо-
собствовать улучшению не только физического состояния,
но и психоэмоционального благополучия.

Одиночество как биологическая угроза

Социальная изоляция воспринимается мозгом как угро-
за выживанию. В условиях, когда физическая безопасность
обеспечена, но  эмоциональная поддержка отсутствует или



 
 
 

фрагментирована, активируются системы стресса. Одиноче-
ство может вызывать активацию тех же областей мозга, ко-
торые реагируют на физическую боль.

Исследования показывают, что хроническое одиночество
связано с повышенным риском сердечно-сосудистых заболе-
ваний, депрессии и других психических расстройств. Важ-
но понимать, что социальные связи играют ключевую роль
в нашем благополучии. Люди с устойчивыми социальными
связями имеют более высокие шансы на долгую и здоровую
жизнь.

В условиях современного мира необходимо искать спо-
собы поддержания социальных связей и создания глубоких
отношений с окружающими. Это требует активного участия
в  жизни общества и  стремления к  взаимодействию с  дру-
гими людьми. Обретение устойчивости в условиях одиноче-
ства возможно только через осознание важности социальных
связей для нашего психоэмоционального здоровья.
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