
НАЗАРЕТ КАСТЕЛЬЯНОС

невролог, физик



УДК 611/612
ББК 28.70

К28

NEUROCIENCIA DEL CUERPO

 by Nazareth Castellanos

© Editorial Kairós, Barcelona, 2022

Во внутреннем оформлении использованы иллюстрации:

Perfect_kebab, Vitalii Petrenko, Eka Panova, imaginasty, ALX1618, Natalia Sannikova, 

Natuliya, delcarmat / Shutterstock / FOTODOM

Используется по лицензии от Shutterstock / FOTODOM

Кастельянос, Назарет.
Телесный интеллект : парадоксальное открытие о том, как тело 

определяет наши эмоции, поведение и темперамент / Назарет Касте-
льянос ; [перевод с испанского А. Р. Кускильдиной]. — Москва : Экс-
мо, 2025. — 224 с. — (МозгоВЕДЕНИЕ. Инструменты для активации 
наших скрытых ресурсов).

ISBN 978-5-04-190906-2

В этой книге автор отправляет нас в путешествие по телу, чтобы обнаружить 

его влияние на нейроны. Путешествие приводит нас к осознанию того, что па-

мять, внимание, настроение или эмоции зависят от таких факторов, как поза тела 

и мимика, состояние кишечной микробиоты и желудка, а также сложной картины 

сердцебиения и того, как мы дышим. В этой работе самые новаторские и строгие 

научные данные переплетаются с историей медицины Востока и Запада.

УДК 611/612

ББК 28.70

К28

ISBN 978-5-04-190906-2
© Кускильдина А.Р., перевод на русский язык, 2023

© Оформление. ООО «Издательство «Эксмо», 2025



3

СОДЕРЖАНИЕ

СОДЕРЖАНИЕ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 3
ВСТУПИТЕЛЬНОЕ СЛОВО . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 5

ГЛАВА 1.  МОЗГ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 9
Нейронный лес .................................................................................................. 9
Великий оркестр ............................................................................................. 13
Воспринимать значит интерпретировать ................................................. 22
Анатомия и ее роль ........................................................................................ 28
Разум и мозг ..................................................................................................... 40

ГЛАВА 2. ВКЛЮЧИТЕ ТЕЛО . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 43
Интероцепция.................................................................................................. 44
Проприоцепция ............................................................................................... 47
Контроль над телом ........................................................................................ 51
Возродить биологию  
гуманистического характера ........................................................................ 55

ГЛАВА 3. КИШЕЧНИК . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 71
Пищеварительная система ........................................................................... 71
Микробиота ..................................................................................................... 82
От мозга к кишечнику ................................................................................... 88
От кишечника к мозгу ................................................................................... 91
Микробиота и психология ........................................................................... 94
Земля .................................................................................................................. 98



4 СОДЕРЖАНИЕ

ГЛАВА 4. ДЫХАНИЕ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .103
Дыхательная система ................................................................................... 103
Нос .................................................................................................................... 106
Обоняние, память ......................................................................................... 109
Как мозг контролирует дыхание ............................................................... 114
Мозг дышит .................................................................................................... 116
Дыхание и память ......................................................................................... 119
Дыхание и эмоции ........................................................................................ 123
Воздух .............................................................................................................. 127

ГЛАВА 5. СЕРДЦЕ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .134
Рождение и смерть ........................................................................................ 134
Пульс — язык жизни ................................................................................... 142
Дверь восприятия ......................................................................................... 149
Мы видим вещи не такими,  
какие они есть, а такими, какие мы есть ................................................ 157
Самозабвение ................................................................................................. 163
Огонь ................................................................................................................ 167

ГЛАВА 6. ВНУТРЕННИЙ ОПЫТ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 174
Субъективность ............................................................................................ 174
Субъективный нейронный каркас ........................................................... 177
Вода................................................................................................................... 191

ГЛАВА 7. ОРУДИЕ ЖИЗНИ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .195

БИБЛИОГРАФИЯ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .201

АЛФАВИТНЫЙ УКАЗАТЕЛЬ  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .215



5

ВСТУПИТЕЛЬНОЕ СЛОВО

ПО ВОСКРЕСЕНЬЯМ мы вместе 
с  Оливером часто гуляли по  Сьерра-де-
Трамонтана на Майорке. Как-то мы вер-
нулись домой, нагруженные апельсинами, 
хотя на самом деле собирались посмо-
треть на оливковые деревья. В Сьерре, как 
здесь говорят, растут вековые оливковые 
деревья. Скручивание их  причудливых 
стволов-хоботов является проявлением 
стойкости, а  также способности к  адапта-
ции. Богатство их  плодов украшает сре-
диземноморские столы. Легенда гласит, 
что бог Посейдон и богиня Афина решили 
дать имя только что основанному городу 
Афины, и каждый предлагал свое. Чтобы 
разрешить их спор, Зевс постановил, что 
победит тот, кто наделит город самым дра-
гоценным даром. Посейдон воткнул свой 
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трезубец в скалу, из которой вышла дикая лошадь. Афина ударила сво-
им копьем о скалу, в результате чего выросло оливковое дерево. Богиня 
была провозглашена покровительницей Афин, а оливковое дерево — де-
ревом мира. Оливер, что на латыни означает оливковое дерево, — тот, 
кто приносит мир.

Иногда, если позволял ветер, Оливер практиковал цигун на склонах 
горы, а  мы с дочерью наслаждались апельсинами, которые он украл 
за несколько минут до этого. Цигун — это боди-арт, основанный на ки-
тайской медицине, который представляет собой слияние тела и менталь-
ной позы. Наблюдая за движениями Оливера, а затем смакуя то влияние, 
которое эти движения оказывали на  его состояние, я как  нейробиолог 
еще раз посетовала на  цереброцентризм*, преобладающий в  исследо-
ваниях, и  на забвение, на  которое мы обрекли наше тело. В течение 
последних столетий мало кто изучал человеческую суть с точки зрения 
абстрактных идей, и его биологический аспект был сосредоточен исклю-
чительно на функции мозга. Остальные части тела были лишь его опо-
рой. Организм и  поза тела не  играли ни малейшей роли в  сценарии 
человеческого сознания.

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

Эта книга представляет собой «дорожную карту» для этого прими-
рения, в  которой я обобщила выводы научных статей, направляющих 
текущую революцию. Мы начинаем путешествие по  мозгу, конечно, 
чтобы узнать о функционировании нейронов и  наиболее выдающихся 

* Взгляд на организм, при котором центральное место отводится головному мозгу. — Здесь 
и далее прим. науч. ред. 
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областях мозга, особенно тех, которые будут иметь преимущественное 
значение во взаимоотношениях с организмом. Мы начинаем осознавать 
свое тело извне — из  ощущений, которые дает нам кожа, из  жестов, 
из позы тела. Именно отсюда начинается наш опыт, с ощутимой и види-
мой стороны организма, эмоциональной составляющей и позы, из кото-
рой формируется взаимодействие.

И, теперь да, мы  ныряем внутрь. Но снизу-вверх, чтобы узнать, 
как  тело «лепит» мозг. Если вы отправитесь со мной в это путеше-
ствие, мы  откроем океан микроорганизмов, населяющих наш кишеч-
ник и  формирующих факторы роста нейронов, без которых не  возник 
бы процесс их изучения. Мы назовем механизмы вмешательства кишеч-
ника психологическими, чтобы еще раз подчеркнуть важность образа 
жизни для  нашего благополучия. Мы продолжим подниматься выше 
и  достигнем легких. Там мы  увидим, как  влияние дыхания на  ней-
ронную деятельность накладывает отпечаток на  внимание, память, 
а  также на  выражение эмоций. Мы с  научной точки зрения поймем, 
что  дыхание, когда оно произвольное и  сознательное, делает нейроны 
пластичными, чтобы формировать или реорганизовывать архитектуру 
мозга. Далее мы приблизимся к трону сердца, вечного соперника мозга. 
Из анатомии мы увидим, что сердцебиение влияет на активность нейро-
нов в  областях мозга, наиболее вовлеченных в  восприятие: субъектив-
ное восприятие, то, что каждый из нас конструирует из реального мира. 
Наконец, мы сложим все эти знания воедино. Невозможно то, что было 
задумано связанным.

Как я уже говорила, в течение многих лет я отвергала западную куль-
туру за  ее фрагментарность. Я, конечно, признавала ее преимущества 
и,  когда я чувствовала себя плохо, я покорно ходила в  традиционные 
больницы. Но  я  не  хотела признавать, что  различные части тела дей-
ствуют независимо друг от друга и  что мое сознание использует толь-
ко то, что  находится в  моей голове. Наконец мне надоело проклинать 
знания старой Европы, и во время прогулки среди оливковых деревьев 
средиземноморского леса я решила изучить историю западной медици-
ны. Так я пришла к медицине Древнего Египта и классической Греции, 
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колыбели медицины, которая сегодня обитает в  коридорах больниц 
по всему миру. От Имхотепа до Гиппократа, Аристотеля и Аверроэса — 
все  они  защищали интегральную биологию. Фрагментация, или раз-
деление частей тела стали известны нам относительно недавно, 
понадобилось всего три столетия, чтобы разработать лучший метод 
исследования, изучения и познания. Благодаря этим поискам я при-
мирилась с  истоками своей культуры и  хочу поделиться кратким 
изложением этой истории, чтобы донести до врачей и  широкой об-
щественности необходимость восстановления человеческого взгляда 
на медицину и самого существа человека.

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

Назарет Кастелланос,
Майорка, март 2022
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ГЛАВА 1ГЛАВА 1

МОЗГ

Нейронный лес

«ДЛЯ СОЗЕРЦАНИЯ ПРИРОДЫ НЕОБХОДИМА ТИШИНА»,  — 
предупредил смотритель леса Пьедра-Кантеада. «Пожалуйста, 
отключите телефоны, наберитесь терпения, не  прячьтесь в  мыслях, из-
бегайте соблазна выразить свое удивление и постарайтесь молча наблю-
дать. Прежде всего, наблюдайте молча», — настаивала инженер Диана 
Моралес. В июле и августе, в половине девятого вечера, заповедник свет-
лячков в мексиканском штате Тласкала выключает свет, и благодаря био-
люминесценции светлячков лес озаряется светом. Тем летом, в середине 
работы над докторской диссертацией, я  путешествовала по  Мексике 
из ее столицы в Чьяпас. В тишине, наблюдая за хореографией светлячков, 
я  чувствовала себя крохотным существом, пробравшимся в  мой  мозг. 
Ритмичная вспышка этой популяции насекомых напомнила мне о том, 
что я измеряла за несколько недель до этого в нейробиологической ла-
боратории: нейроны разряжаются электричеством, формируя настроен-
ный оркестр, управляемый восприятием. Светлячки  — это маленькие 
насекомые, которые излучают свет благодаря химической реакции фер-
мента люциферазы, происходящей в  их  брюшке. Светлячки   обязаны 
своим научным названием латинскому слову «Люцифер», то  есть тот, 



10 МОЗГ

кто несет свет. Демонстрируя сложное устройство своего организма, 
светлячки становятся маяками в темноте леса. Они чередуют моменты 
темноты с прерывистыми и периодическими вспышками. Их танец све-
та, спрятанный среди густой листвы леса, напоминает северное сияние 
в  скандинавских странах зимой. Когда приходит время, светлячки из-
лучают световые импульсы и создают этот танец света в темноте. Таким 
образом они  предупреждают самок о своем присутствии до тех пор, 
пока не  произойдет спаривание. Эти бесконечные танцы лежат в  ос-
нове размножения насекомых, без них реакция самок упала бы более 
чем на 90%. Красота шоу заключается не в ритмичной вспышке одного 
светлячка, а в хореографии огней, созданных тысячами особей. Их кра-
сота и  сила заключены в  группе. Общество важнее взаимодействия. 
То,  что  молчаливо наблюдает турист, представляет собой не  набор ог-
ней, испускаемых светлячками независимым или хаотичным образом, 
а  синхронизацию группы светлячков, которые в  сочетании с  разными 
ритмами рисуют своим светом сложные узоры, похожие на танцы стай 
птиц, парящих в воздухе, или косяков рыб в море. Светлячки, рыбы или 
птицы управляют друг другом, взаимодействуют. В таких случаях гово-
рят, что они синхронизируются.

Синхронизация — это один из принципов биологии, акт разделения, 
коммуникации. Насекомые, также как  птицы и  рыбы, создают эту хо-
реографию в соответствии с принципом синхронизации, который про-
фессор Стивен Строгац определяет как самоорганизующуюся сложную 
систему. В соответствии с этим принципом, применяемым в микроско-
пическом масштабе к обществам разных видов, включая людей, членам 
группы удается синхронизироваться, потому что каждый индивид знает 
и заряжается тем, что делают его ближние. Обычно для синхронизации 
нужно не  более четырех-шести участников группы. Стадная синхро-
низация достигается за  счет взаимодействия. Когда определенное ко-
личество светлячков синхронизировалось, их  совместная и  слаженная 
деятельность выделяется на  фоне беспорядочного гула группы, произ-
водя сильный эффект на остальных. Нечто подобное мы  наблюдаем, 
например, на  футбольном стадионе. Верное, но громкое меньшинство 
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напевает название команды, соседи, переняв его порыв, присоединяют-
ся к хору. Когда количество участников достигает критического значе-
ния, рост происходит немедленно. Через несколько секунд весь стадион 
присоединяется к шуму. Этот механизм распространения информации 
не требует участия абсолютно всех, так как будут последователи или свет-
лячки, которые не  присоединятся к хореографии, не  нарушая при этом 
синхронизацию. Кроме того, такие виды выделяются, что заставляет си-
стему развиваться. Однако деятельность группы будет оказывать мощное 
притяжение, чтобы поглотить как можно больше участников.

Подобно светлячкам или футбольным болельщикам, нейроны син-
хронизируются, чтобы распространять информацию по  всему мозгу. 
Без такого синхронизированного поведения не  было бы ничего, кро-
ме простого объединения нейронов, действующих случайным образом. 
Нейроны, насекомые и  люди стремятся синхронизироваться с  суще-
ствами, которые их  окружают, не  теряя при этом своей индивидуаль-
ности. Мы склонны формировать единицу, но, как  ни парадоксально, 
для ее формирования необходимо, чтобы между составляющими едини-
цы существовала дистанция.

Именно расстояние в одну миллиардную метра ознаменовало рожде-
ние нейронауки, а  именно 20 нанометров. Это  было в  начале XX  века, 
примерно в 1905 году, когда дон Сантьяго Рамон-и-Кахаль смог показать, 
что мозг состоит из нейронов. В то время господствовала ретикулярная 
теория, предполагавшая, что мозг представляет собой сплошную массу, 
состоящую из  тел клеток и  покрытую столь густыми ответвлениями, 
что  они образуют разветвленную сеть, по  которой течет информация. 
Однако наваррский гений настаивал на  том, что  нейроны и  их  ответ-
вления расположены очень близко друг к другу, но на самом деле не со-
прикасаются. Это  деревья в  сильно разветвленном лесу, но  все-таки 
деревья. Благодаря открытию техники окрашивания нейронов мозга 
впервые стало возможным наблюдать, что нейроны действительно раз-
делены; в  частности, расстояние между ними составляет 20  наномет-
ров. Это  расстояние, такое маленькое и  в то  же время огромное, 
известно сегодня как синапсы и позволяет нейронам взаимодействовать 
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электрически и  химически, обеспечивая распространение исходящего 
от  них  электричества. Это  фундаментальный принцип обработки ин-
формации в мозге. Не столько важен сам нейрон, сказал Дон Сантьяго, 
сколько его  способность давать, получать, делиться. Биология  — это 
наука о жизни, потому что она основана на разделении. От тел нейронов 
отходят два типа отростков, называемых дендритами и аксонами, по ко-
торым соответственно принимается и распространяется электрический 
импульс. Таким образом, когда нейрон достигает определенного уровня 
электричества и испускает потенциал действия или электрический раз-
ряд, он распространяется по аксону, который, в зависимости от его ди-
аметра, проводит нервный импульс, подобно кабелю, со скоростью, 
которая варьируется от единицы до 100 метров в секунду. Есть нейроны 
с коротким аксоном, которые обеспечивают связь со своими соседями, 
и  нейроны с  длинным аксоном, которые действуют как  послы между 
более отдаленными областями мозга. Упомянутый импульс от пере-
дающего нейрона будет получен дендритом принимающего нейрона. 
Название «дендрит» происходит от греческого слова déndron, дерево, — 
это знание облегчает визуализацию морфологии этой части нейронов. 
Они  являются рецепторными чашечками нервного импульса, которые 
проводят импульс к телу нейрона, или соме. В детской сказке мы могли 
бы указать, что нейроны говорят через аксоны и слушают через дендри-
ты. Основой функционирования мозга является этот диалог, обмен.

Рамон-и-Кахаль описал нейроны как  «таинственных бабочек души, 
чьи взмахи крыльев, кто знает, может быть, когда-нибудь раскроют 
тайну ментального здоровья». Ученый сделал открытие и показал архи-
тектуру мозга благодаря технике, которая позволила визуализировать 
небольшую часть нейронов, выделяющихся в  лиственном нейронном 
лесу, и  только таким образом я  могу провести параллель и  сказать, 
что лес состоит из деревьев. Ученый, проводивший «часы в пустынных 
лесах, лазая по деревьям и пытаясь выяснить направление течения рек», 
вернулся в  свою юность, когда муниципальный совет Валенсии пода-
рил ему микроскоп Zeiss в  благодарность за  его щедрую клиническую 
работу во  время вспышки холеры и  эпидемии туберкулеза 1885 года. 
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С этим инструментом в  руках будущий нобелевский лауреат Рамон-и-
Кахаль показал миру, на  что похожи деревья, составляющие мозговой 
лес, и  реки, которые его  омывают: таким образом он заложил основы 
гистологии нервной системы.

Дон Сантьяго Рамон-и-Кахаль родился в 1852 году в Петилья-де-Арагон, 
чуть более чем в 100 км от Сарагосы, в университете которой его отец был 
профессором анатомии. С любознательным и скорее шутливым, чем игри-
вым, характером в юности он выделялся своими способностями к рисунку. 
Этот талант определил историю нейроанатомии, использовавшей его  ри-
сунки для описания структуры нейронов и нервной системы.

Рамон-и-Кахаль изучал медицину в  университете Сарагосы и  со-
вмещал учебу с  чтением трудов по  философии и  долгими часами, 
проводимыми в  гимнастическом зале. Проработав какое-то время 
в  Университете Валенсии, он переехал в  Мадрид в  1887 году, где по-
знакомился с  профессором Луисом Симарро, неврологом, психиатром 
и  психологом, который научил его  технике окрашивания, позволив-
шей ученому описать нейронный лес и  его деревья. В  том же году 
Рамон-и-Кахаль был назначен профессором медицинского факультета 
Барселонского университета, где он пережил свой самый плодотворный 
этап в  карьере, добившись международного признания. В  1906 году 
он был удостоен Нобелевской премии по  медицине, которую разделил 
с  Камиллом Гольджи за  изобретение метода окрашивания, позволив-
шего Кахалю открыть архитектуру нервной системы. В  том же году 
художник Хоакин Соролья изобразил гения, закутанного в  элегант-
ную испанскую накидку, на  фоне одного из  своих мозговых рисунков. 
Соролья нарисовал Дона Сантьяго, смотрящего на  зрителя, как  будто 
желая выразить то, что нейробиология говорит о нас самих.

ВЕЛИКИЙ ОРКЕСТР

В математике светлячки и  нейроны определяются как  осцилляторы. 
Они испускают электричество прерывисто, с разной скоростью, в виде 
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электрического удара. Каждый из 86 млрд нейронов, составляющих наш 
мозг, обладает способностью излучать электрический импульс, также 
называемый возбуждением нейронов, или потенциалом действия, ко-
торый передается аксоном посылающего нейрона и  принимается ден-
дритом принимающего нейрона. Подобно тому, как светлячки какое-то 
время находятся в  темноте, пока не  завершится химическая реакция 
в  их  брюшках, нейроны проводят время в  электрическом безмолвии, 
пока их  нейронное тело не  накопит определенный уровень электриче-
ства, а  затем, подобно светлячкам, испускают разряд, который в  слу-
чае нейронов проявляется в  виде электрического разряда. Подобно 
светлячкам, нейроны активируются периодически, а  не  произвольно. 
Удивительная хореография света, рисуемого светлячками в лесу Пьедра 
Кантеада*, также наблюдается на  поверхности мозга. Электрические 
разряды нейронов колеблются, нейроны также являются осциллято-
рами, поскольку демонстрируют ритмичное поведение. Было иден-
тифицировано пять нейронных ритмов, или способов, где нейроны 
колеблются или испускают электрические разряды. Они также из-
вестны как нейронные языки, так как представляют собой коммуни-
кационный код между нервными клетками. Похоже на азбуку Морзе. 
Есть быстрые ритмы и другие, медленные, и в норме все они присут-
ствуют одновременно и  в самых разных задачах. Говорят, что  мозг 
многоязычен. Чем быстрее темп, тем ниже его  диапазон. Таким об-
разом, быстрые ритмы полезны для передачи информации соседним 
нейронам. И, наоборот, чем медленнее ваш темп, тем больше возмож-
ностей пройти дальше.

Изучение электрической динамики нейронов показало, что  колеба-
тельные ритмы ограничены по частоте, и было установлено пять спек-
тральных диапазонов в порядке греческого алфавита: дельта (0,5–2 Гц), 
тета (3,5–6 Гц), альфа (8–12 Гц), бета (18–30 Гц) и  гамма (> 45 Гц). 

* Лес на окраине Мехико, владелец которого решил проблему нехватки средств за счет 
привлечения туристов просмотром удивительного зрелища, создаваемого тысячами 
светлячков. Ранее единственным способом заработка в тех краях были вырубка и продажа 
леса. 
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Утверждается, что  Гц  — это мера частоты, так что  8  Гц предполагает 
8  электрических импульсов в  секунду. Это  мера скорости и  периодич-
ности, с  которой нейрон активируется электрически. В  колебательном 
поведении нейронов заключен секрет, столь же прекрасный, сколь 
и практичный. Отношение между центральными частотами каждого ди-
апазона спектра равно золотому числу фи, (1 + √5)/2 ~~ 1,61803. Столь 
же важное в  математике, как  и  в  эстетике, это число присутствует 
в  природе, начиная от улиток и  до расположения лепестков цветов 
относительно ветвей и  стволов деревьев. В  основе нейронного языка 
лежит золотое сечение. Средняя частота диапазона нейронного спектра 
может быть рассчитана путем умножения частоты предыдущего диапа-
зона на золотое число. С точки зрения оптимизации вычислений можно 
было бы ожидать, что  частоты различных диапазонов будут следовать 
естественному соотношению, а не иррациональному числу. В 2010 году 
было опубликовано исследование, предлагающее ответ на  этот вопрос. 
Если бы взаимосвязь между диапазонами была естественной, например, 
если бы одна частота была вдвое или втрое больше другой, мозг мог 
бы войти в  состояние полной синхронизации и  постоянно находить-
ся в  деятельности, негибкость которой сделала бы его  бесполезным. 
Это происходит, например, при эпилептическом приступе, когда гипер-
синхронизация обширной области мозга препятствует ее  функциони-
рованию. Это было бы похоже на компанию, где все работники делают 
одно и  то же каждый день. Такая работа не кажется полезной. Однако 
если отношения между частотами иррациональны, то  предпочтение 
отдается синхронизации, но  остается возможность для  перестановки. 
Это позволяет мозгу чередовать состояния синхронизации и состояния 
разрыва связи. Описаное свойство известно как метастабильность моз-
га. Знать, как войти, не менее важно, чем знать, как выйти.

Основным ритмом мозга является альфа, состояние, при  котором 
нейроны испускают от восьми до 12 электрических разрядов в  секун-
ду. Средняя частота ритма составляет 10 Гц, и, умножая на  золотое 
число, мы  получаем усредненные  колебания остальных спектральных 
диапазонов. Он был назван в честь первой буквы греческого алфавита, 


