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Аннотация 

Статья посвящена современным нейробиологическим исследованиям влияния 

медитации на структуру и функциональную организацию головного мозга. 

Анализируются результаты нейровизуализационных работ, демонстрирующие 

изменения в сером веществе, реорганизацию нейронных сетей, модификацию 

активности префронтальной коры, таламо-кортикальных контуров, лимбических 

структур и сети пассивного режима работы мозга. Особое внимание уделено 

механизмам нейропластичности, которые лежат в основе долговременных 

изменений, наблюдаемых у практикующих медитацию. Рассматриваются 

различия между типами медитативных техник и их влияние на когнитивные 

процессы, эмоциональную регуляцию, стресс-реактивность и самовосприятие. 

Показано, что медитация создаёт уникальные условия для перестройки внимания, 

улучшения межполушарной координации и формирования устойчивых паттернов 

функциональной связи, которые играют важную роль в укреплении ментального 

здоровья и развитии адаптивных форм поведения. 

Введение 

За последние десятилетия медитация превратилась из духовной практики 

отдельных культур в объект пристального изучения нейробиологов, клинических 

психологов и специалистов в области когнитивных наук. Возросший интерес 

связан не только с ростом числа людей, использующих медитацию в 

повседневной жизни, но и с развитием технологий нейровизуализации, которые 

позволяют заглянуть в глубинные механизмы работы мозга в состоянии 

сосредоточенного внимания, расслабления и осознанности. Накопленные за 

последние двадцать лет данные убедительно показывают, что медитация 

вызывает значимые структурные и функциональные изменения в коре и 

подкорковых структурах, улучшает эмоциональную регуляцию и способствует 

долговременной перестройке нейронных сетей. Это делает практику особенно 

интересной для исследователей, изучающих пластичность мозга, механизмы 

внимания и адаптацию к стрессу. 
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Нейропластичность как фундаментальный механизм изменений 

Одним из ключевых вопросов современной когнитивной нейробиологии является 

способность мозга изменяться в зависимости от опыта — формировать новые 

связи, усиливать или ослаблять существующие, перестраивать нейронные цепи в 

ответ на внешние и внутренние стимулы. Медитация предоставляет уникальный 

набор повторяющихся когнитивных состояний, в которых мозг длительное время 

находится в режиме повышенного внимания к внутренним ощущениям, 

сознательному контролю за потоком мыслей или расслабленному наблюдению за 

дыханием. Такие состояния запускают процессы синаптической и структурной 

пластичности, благодаря которым доли префронтальной коры утолщаются, 

плотность серого вещества увеличивается, а связи между различными областями 

становятся более устойчивыми. Эти изменения подтверждаются 

многочисленными МРТ-исследованиями, фиксирующими рост объёма ткани в 

областях, связанных с вниманием, саморегуляцией и памятью. 

Влияние медитации на префронтальную кору 

Префронтальная кора играет ключевую роль в управлении вниманием, принятии 

решений, контроле импульсивности и осознанном поведении. У практикующих 

медитацию наблюдается усиление активности дорсолатеральной и 

вентромедиальной префронтальных зон, что связано с ростом способности 

удерживать внимание на объекте и регулировать эмоциональные реакции. 

Особенно важным является тот факт, что повышенная активность сохраняется и 

после окончания практики, что свидетельствует о функциональной перестройке. 

Структурные исследования также показывают увеличение толщины коры в этих 

областях, что интерпретируется как следствие длительного тренинга внимания и 

контроля за внутренними состояниями. Медитация, таким образом, действует 

подобно когнитивной тренировке, укрепляя те области мозга, которые отвечают 

за самоконтроль и устойчивость внимания. 

Изменения в лимбической системе и регуляция эмоций 

Лимбическая система — это нейронная основа эмоциональных реакций, стресса 

и механизмов запоминания. Исследования показывают, что медитация снижает 

активность миндалины — ключевого центра тревожности и страха, — 

одновременно усиливая связь между миндалиной и префронтальной корой. Это 

означает, что человек становится лучше способен регулировать эмоциональные 

всплески, быстрее восстанавливается после стресса и менее подвержен 

негативным когнитивным интерпретациям. Установлено, что у длительно 

практикующих медитацию людей объем миндалины может снижаться, что 

трактуется как уменьшение её реактивности. Одновременно наблюдается 

усиление активности гиппокампа, который отвечает за формирование памяти и 

пространственную ориентацию, что, вероятно, связано с общим снижением 

уровня кортизола и улучшением эмоционального состояния. 
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Сеть пассивного режима мозга и осознанность 

Сеть пассивного режима мозга (Default Mode Network, DMN) является одной из 

главных систем, активных в состоянии блуждающих мыслей, саморефлекции и 

внутреннего диалога. У медитирующих людей активность этой сети снижается, 

что объясняет способность практикующих меньше отвлекаться, снижать 

внутренний шум и уменьшать склонность к навязчивому самоанализу. 

Функциональная разобщённость отдельных частей DMN приводит к снижению 

внутренней руминативности и улучшению саморегуляции, а также к 

формированию более устойчивого внимания. Медитация способствует тому, что 

мозг меньше погружается в автоматические паттерны саморазмышления и лучше 

сохраняет связь с текущим моментом. 

Медитация и сенсомоторные контуры 

Исследования показывают, что у практикующих медитацию людей наблюдаются 

изменения в работе сенсомоторных областей коры, которые активируются при 

концентрации на дыхании или телесных ощущениях. Такие области становятся 

более чувствительными к внутренним сигналам, а их деятельность 

синхронизируется с состоянием покоя и расслабления. Это объясняет, почему 

медитирующие лучше воспринимают тело, легче управляют дыханием и 

демонстрируют более высокую устойчивость к стрессовым физиологическим 

реакциям. Повышенная функциональная связь сенсомоторных областей с 

префронтальной корой указывает на то, что медитация способствует 

формированию более тонкого контроля над физиологическими состояниями. 

Длительные практики и структурные изменения мозга 

Долгосрочные исследования с участием опытных практиков медитации 

показывают, что регулярная медитация способствует увеличению плотности 

серого вещества в нескольких областях: в поясной коре, островке, гиппокампе и 

префронтальной коре. Эти изменения интерпретируются как следствие 

многолетних тренировок внимания, наблюдения за мыслями и эмоциональной 

регуляции. Особенно интересны данные, согласно которым даже восемь недель 

регулярной практики способны вызывать заметные изменения в объёме серого 

вещества в островковой доле, отвечающей за осознание внутренних состояний и 

эмпатию. Это подчёркивает, что мозг остаётся пластичным на протяжении всей 

жизни, а медитация усиливает эту пластичность. 

Влияние медитации на системы внимания 

Медитация воздействует на три ключевые составляющие внимания: 

ориентировочное внимание, исполнительный контроль и устойчивость 

восприятия. Практикующие лучше выделяют значимые стимулы на фоне 

отвлекающих, быстрее переключаются между задачами и демонстрируют более 

высокую точность при выполнении длительных когнитивных задач. 
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Нейровизуализационные исследования показывают, что во время медитации 

активируются области передней поясной коры, отвечающей за мониторинг 

ошибок и контроль поведения. Это приводит к тому, что человек становится более 

внимательным не только во время практики, но и в обычной жизни, что 

подтверждается как лабораторными экспериментами, так и свидетельствами 

самих практикующих. 

Медитация и изменение восприятия боли 

Одним из наиболее удивительных эффектов медитации является её способность 

изменять восприятие боли. Практикующие сообщают о снижении болевой 

чувствительности, а исследования показывают, что это связано с 

перераспределением активности между таламусом, передней поясной корой и 

сенсомоторными областями. Мозг начинает воспринимать боль скорее как 

сенсорное явление, а не как эмоциональное, что снижает уровень тревоги и страха 

перед болью. В результате боль становится менее навязчивой и менее 

разрушительной для эмоционального состояния. 

Изменение структуры самосознания и эффект осознанности 

Медитация влияет не только на когнитивные процессы и эмоциональную 

регуляцию, но и на самоощущение человека. Практикующие сообщают об 

уменьшении внутреннего диалога, снижении потребности в оценке собственных 

действий и появлении более устойчивого восприятия себя как части окружающего 

мира. Эти субъективные эффекты подтверждаются данными нейровизуализации, 

показывающими снижение функциональной связанности между префронтальной 

корой и DMN. Осознанность перестраивает внутренние механизмы, делая 

мышление менее автоматическим и более адаптивным. 

Заключение 

Медитация оказывает многогранное влияние на работу головного мозга. Она 

перестраивает структуру коры, усиливает функциональные связи между 

областями, отвечающими за внимание, эмоции и самосознание, снижает 

активность стрессовых контуров и улучшает способность к саморегуляции. 

Нейропластические изменения, возникающие при регулярной практике, 

свидетельствуют о том, что медитация является не только психологическим 

инструментом, но и реальной нейробиологической тренировкой, способной 

формировать устойчивые изменения в когнитивных и эмоциональных процессах. 

В совокупности эти данные позволяют рассматривать медитацию как 

эффективный способ поддержания психического здоровья, укрепления внимания, 

улучшения памяти и повышения устойчивости к стрессу. 
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