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ПРАКТИКИ ОСОЗНАННОСТИ В ПСИХОЛОГИИ: 

НЕЙРОФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ МЕХАНИЗМЫ ДЕЙСТВИЯ 
 

Слонова А.И. 

аспирант кафедры общей и организационной психологии, 

Белорусский государственный педагогический университет им. Максима Танка, 

Республика Беларусь, г. Минск 
 

Целью данной работы является анализ исследований, описывающих нейрофизио-

логические механизмы практик осознанности (Mindfulness). Обобщены терапевтические 

возможности использования методов, основанных на осознанности, в целях развития от-

дельных когнитивных функций. 

 

Ключевые слова: практика осознанности, Mindfulness, саморегулирование внима-

ния, нейрофизиологические механизмы. 

 

Терапевтические методы, основанные на осознанности (Mindfulness), 

получили широкое распространение, эмпирическую аргументацию и попу-

лярность в западной психологии и психотерапии после включения в методо-

логическое ложе когнитивно-поведенческой терапии [16, 20], выделившись в 

центральное направление ее «третьей волны» [3, 4, 11]. Mindfulness опреде-

ляется как безоценочная фокусировка внимания на текущем моменте с пол-

ным сосредоточением на нем и регистрацией различных аспектов реальности 

без попытки их интерпретации [2, 5, 6, 17]. Программы, основанные на кон-

цепте Mindfulness, конкретизируются посредством сочетания медитативных 

и когнитивных техник, которые используются в психотерапевтических, ре-

лаксационных, развивающих (в том числе формирующих когнитивную сферу 

субъекта) целях [2]. Главным образом подобные программы находят приме-

нение в сферах работы со стрессовыми, тревожными, депрессивными рас-

стройствами [7, 22].  

Основываясь на данных исследований западноевропейских и амери-

канских ученых, можно выделить в качестве ключевого механизма воздей-

ствия Mindfulness саморегулирование внимания [5, 13, 14]. Практики осо-

знанности способствуют развитию когнитивной гибкости и концентрации [1, 

19]. Внимание имеет ограниченный объем, а в процессе практикования 

Mindfulness оно сосредотачивается на восприятии реальности через органы 

чувств, на отслеживании собственных ощущений, оказываясь не вовлечен-

ным в связанные с предыдущим опытом, поиском причин или прогнозирова-

нием результатов руминации и ассоциативные мысленные потоки, получая 

больше ресурсов для обработки связанной с текущими впечатлениями ин-

формации [1]. Данные механизмы имеют нейрофизиологическую природу, 

определенной динамике которой способствует практика осознанности. Ре-

зультаты исследований, полученные с использованием аппарата фМРТ, поз-

воляют представить доказательства эффективности Mindfulness [10, 13, 14, 

18]. Основываясь на анализе более 20-ти исследований, группа ученых (K.C. 

Fox, S. Nijeboer, M.L. Dixon и др.) определяет по меньшей мере восемь обла-
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стей головного мозга, испытывающих на себе положительное влияние Mind-

fulness-практик, среди которых передняя часть поясной извилины, префрон-

тальная кора, гиппокамп, миндалевидное тело, островковая доля и др. [10]. 

Долгосрочные исследования людей, практикующих медитацию осознанно-

сти, осуществленные B. Hölzel, S. Lazar и др., позволяют выявить несколько 

основных физиологических изменений структуры мозга, имеющих место при 

регулярных занятиях [13, 14, 18]. У людей с опытом медитирования наблю-

дается увеличение серого вещества (толщины коры) в участках мозга, отве-

чающих за внимание и обработку сенсорной информации [18]. Обнаружен-

ное у участников исследования, практиковавших осознанность, значительное 

усиление миелинизации нервных волокон влияет на улучшение памяти, ско-

рости обучения, а также усиление эмпатии. Процессы саморегуляции, обес-

печение функционирования которых осуществляется в передней части пояс-

ной извилины, испытывают на себе положительное воздействие Mindfulness 

[10, 21]. Увеличение серого вещества в этой области головного мозга способ-

ствует развитию возможностей целенаправленного удерживания внимания 

на объекте, выработке эффективных стратегий реагирования на стимулы 

окружающей среды и нахождению оптимальных решений на основе анализа 

прошлого опыта. Результаты исследований позволяют сделать вывод, что 

изменения в области передней части поясной извилины вследствие регуляр-

ных практик осознанности обусловливают развитие когнитивной гибкости, 

абстрагирования от излишней сенсорной информации, переключения внима-

ния [10, 21]. Влияние на эмоционально-волевую сферу и мнемические про-

цессы оказывается в процессе практики осознанности благодаря увеличению 

серого вещества в области гиппокампа, который является частью лимбиче-

ской системы. Согласно исследованиям B. Hölzel и др. [13, 14, 18], люди, 

имеющие меньший по объему гиппокамп, более подвержены влиянию стрес-

са и возникновению различных связанных с ним расстройств (депрессии, по-

сттравматического стрессового расстройства и т.д.). Регулярные Mindfulness-

медитации обусловливают увеличение гиппокампа и, как следствие, эффек-

тивное противостояние расстройствам, вызванным стрессами [13, 14, 18].  

Практика осознанности способствует уменьшению объема миндале-

видного тела, которое как часть лимбической системы играет ключевую роль 

в формировании эмоций, участвует в формировании как отрицательных, так 

и положительных эмоций. Такие состояния, как тревожность, депрессия, по-

сттравматическое стрессовое расстройство, фобии, связаны с нарушенным 

функционированием миндалины. У практикующих участников исследований 

наблюдается активизация островковой доли [8], осуществляющей обработку 

болевого и температурного восприятия и выполняющей интегрирующую 

функцию в отношении сенсорных и вегетативных импульсов, поступающих 

от внутренних органов [8, 9]. В процессе осознанных медитаций снижается 

активность в медиальной префронтальной коре, изменяется функциональ-

ность в определенных нейронных сетях, ослабляются функциональные связи 

между миндалевидным телом и префронтальной корой лобных долей мозга, 
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что способствует уменьшению реактивности, укрепляет связи между обла-

стями мозга, связанными с высшими психическими функциями [13, 14, 18]. 

Исследователи делают выводы об ингибирующем эффекте медитативных 

практик на работу нейронной сети ненаправленной активности, которая иг-

рает важную роль в самосознании, обеспечивая процессы самоанализа, и, од-

новременно, участвует в навязчивом мыслепродуцировании [12]. Ограниче-

ние подобной нейронной активности предохраняет сознание от центрирова-

ния на «Я», глубокого погружения в собственные мысли, от высокой тре-

вожности, низкой результативности. Зарубежные коллеги полагают, что 

практика осознанности уравновешивает самоаналитическую активность со-

знания, удерживая его в настоящем моменте и связывая при этом с внешним 

миром [12, 15]. 
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ЭТНОКУЛЬТУРА КАК ОСНОВА ДУХОВНОГО РАЗВИТИЯ 
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В статье рассматривается этнокультура как основа духовного развития подрастаю-

щего поколения. Народность и национальный характер образования – главные принципы 

его развития. 

 

Ключевые слова: этнокультура, развитие, воспитание, подрастающее поколение. 

 

Этнокультура – от слов «этнос», что значит «народ», и культура (лат.) -

совокупность материальных и духовных ценностей, созданных человеческим 

обществом и характеризующих определенный уровень развития общества. 

Различают материальную и духовную культуру: в более узком смысле тер-

мин «культура» относят к сфере духовной жизни людей. 

Этнокультура состоит из ее истории, традиций, символов, значений, 

способов коллективного проживания, совместных планов на будущее – сло-

вом, видения мира, внутренне наполненного ценностями. Каждая этническая 

культура имеет свои особенности, свою собственную логику, и только, исхо-

дя из этой логики, можно объяснить, что имеет для данной культуры прин-

ципиальное значение (либо никогда не изменяется, либо меняется лишь в 

особых случаях), а что – второстепенное (может легко модифицироваться). 
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