
Триединый мозг
Триединый мозг представляет собой упрощенную версию строения головного мозга

человека. Данная модель позволяет наглядно продемонстрировать и понять функциональную
взаимосвязь физического, психо-эмоционального и ментального уровней.

Триединый мозг представлен тремя основными отделами:

1. «Рептильный мозг» — ствол головного мозга и мозжечок;

2. «Мозг млекопитающего» — лимбическая система;

3. «Мыслящий мозг» — кора больших полушарий.



В ходе эволюции человеческий мозг развивался путем нарастания слоев. Первым
получил развитие отдел, называемый «рептильным мозгом». Расположенные в самом
основании мозга мозжечок и ствол отвечают за жизненно важные функции, такие как
регуляция деятельности внутренних органов, дыхание, движение, равновесие. Данный отдел
отвечает за основные инстинкты, связанные с выживанием.

Рептильный мозг окружен сложной лимбической системой, получившей название
«мозг млекопитающего». Лимбическая система представляет собой совокупность ряда
структур головного мозга, расположенных непосредственно под конечным мозгом. Ее
основная функция связана с процессами саморегулирования при организации поведения и
психической активности. Данная область отвечает за эмоции, эмоциональную регуляцию,
поведение, память.

Самый новый отдел мозга — кора больших полушарий. Это сложно организованное
серое вещество под названием неокортекс, или «мыслящий мозг», отвечающий за мысли,
когнитивную деятельность, высшие психические функции. Данный отдел головного мозга
воспринимает, анализирует и сортирует информационные сигналы, полученные от органов
чувств, отвечает за долговременную память, речевую деятельность, принятие решений,



интеллект, сознание, что и отличает людей от прочих живых существ.
Специфика триединого мозга объясняет различия стресс-ответа человеческого

организма и организма прочих живых существ на возникающие эндогенные и экзогенные
стресс-факторы.

Н а реально существующие, представляющие угрозу для жизни стресс-факторы
мгновенно обеспечивают стресс-ответ рептильный мозг. При возникновении подобных
сигналов происходит активация симпатической нервной системы, которая запускает
реакцию в виде мышечного напряжения, притока крови и кислорода ко внутренним органам,
повышенного сердцебиения, давления, что способствует мобилизации ресурсов организма
для сопротивления и борьбы с возникающей угрозой либо бегства от реального источника
опасности.

Как только стресс-фактор полностью элиминируется, автоматически запускается
работа парасимпатической нервной системы, направленная на восстановление ресурсов
организма, затраченных на борьбу или бегство. Эта функция организма присуща всем живым
существам. Она обеспечивает не только поддержание гомеостатического равновесия
(способности организма к саморегуляции, сохранению постоянства своего внутреннего
состояния), но также производит адекватный стресс-ответ на возникающие стресс-факторы,
повышая выживаемость и адаптивность организма и популяции в целом.

Лимбическая система как отдел головного мозга, отвечающий за эмоции и
эмоциональную регуляцию, воспринимает стресс-факторы на уровне эмоций и передает
сигнал далее по цепочке в рептильный мозг, который в свою очередь запускает стресс-ответ.

Кора больших полушарий головного мозга, отвечающая за когнитивные функции,
мышление, реагирует на стресс-факторы, которые возникают по причине мыслительной
деятельности и восприятия человека окружающей среды. Сигнал также передается по
цепочке в лимбическую систему и далее в ствол головного мозга, который также запускает
стресс-реакцию на полученную информацию.

Таким образом, стресс-фактор, спровоцированный в любом отделе триединого мозга,
пройдя сигналом от верхнего к нижнему отделу, способен активизировать вегетативную
нервную систему человека, в данном случае симпатическую. Этот принцип применим и для
активизации парасимпатической нервной системы.

Отличительной особенностью работы лимбической системы и коры больших
полушарий является то, что эти два более высших отдела способны реагировать не только на
реально существующие, представляющие угрозу для жизни стрессоры, но и на продукт
эмоционального и ментального восприятия человека. Иными словами, конечной
«инстанцией», запускающей стресс-ответ, является гипоталамус, входящий в ствол
головного мозга, или рептильный мозг, тогда как стресс-факторы как информационные
сигналы могут поступить в эту область:

1. непосредственно, являясь при этом реально существующими, значимыми и несущими
угрозу для жизни;

2. из лимбической системы как продукт эмоционального восприятия;
3. из коры больших полушарий как продукт ментального процесса (мысли, 

воспоминания).
Поэтому для запуска стресс-ответа не обязательно столкнуться с реальным стрессом.

Можно увидеть, просто подумать или вспомнить о каком-либо стресс-факторе, чтобы
активизировать симпатическую нервную систему. При этом эффект будет сопоставим с
реальным столкновением и переживанием. В случае перманентного поступления сигналов
как продукта эмоционального или ментального переживания, в действительности не
несущих реальной угрозы, но запускающих стресс-реакцию, возможно нанести большой
вред организму — привести к психо-эмоциональному, ментальному и физическому
истощению.

Данное заключение, а также приведенная взаимосвязь психо-эмоционального,
ментального и физического уровней, доказывают необходимость работы с восприятием,



эмоциями, эмоциональной регуляцией, потребностями человека, мышлением.
Резюмируя, к основным аргументам в пользу работы с потребностями человека,

эмоциональным интеллектом и мышлением стоит отнести следующие:
 1. Наши мысли, эмоции, восприятие способны активизировать вегетативную
нервную систему — как симпатическую, запускающую стресс-ответ, так и
парасимпатическую, работа которой направлена на восстановление организма. При помощи
эмоциональной регуляции и мыслительного процесса человек может активизировать
парасимпатическую нервную систему и затормозить симпатическую. Более того,
поступающие в кору больших полушарий и лимбическую систему сигналы, а также
мыслительные действия, способны значительно влиять на работу головного мозга, меняя его
структурно, функционально и химически. Это касается не только баланса нейромедиаторов,
но и степени чувствительности к ним.

Таким образом, благотворное воздействие на психо-эмоциональное, ментальное и
физическое состояние может быть оказано при помощи работы с потребностями человека и
эмоциональным интеллектом на уровне лимбической системы и мыслительным процессом
через понимание, осознание и рационализацию на уровне коры больших полушарий.

2. Вегетативная нервная система работает очень пластично и со временем может
меняться. Влияние сознательных размышлений на вегетативную нервную систему очень
велико.

В качестве показательного примера стоит рассмотреть ситуацию, когда человек
страдает от повышенного давления. Существует два варианта: 1) принимать лекарства или
2) развивать биорегуляцию. Последнее достигается путем сознательных усилий. В основе
лежит следующий механизм. Предлагается подумать о чем-либо приятном и
расслабляющем, что приводит к активизации парасимпатической нервной системы и, как
следствие, торможению симпатической. Человек, страдающий от высокого давления,
замечает, что оно действительно начинает снижаться. Отметив эту закономерность, человек
начинает осознанно практиковать расслабляющие техники каждый раз, когда необходимо
снизить давление. Чем активнее человек использует данный подход, тем усиленнее он
закрепляет эту связь. Иными словами, в мозге потенцируется путь, который помогает сбить
кровяное давление. Таким образом, благодаря сознательной мысли человек может
потенцировать новые нейронные пути, регулировать свое состояние, корректировать
поведенческие программы.
 3 . Ч а с т ь з а б о л е в а н и й и р а с с т р о й с т в о б у с л о в л е н н а генетической
предрасположенностью, которая в большинстве случаев не является достаточным условием
обязательного их проявления в жизни человека. Активизация генов обусловлена тем, в каких
условиях находится человек. Влияние условий в свою очередь определяется тем, как человек
их воспринимает. Что вновь доказывает необходимость работы с психо-эмоциональной и
ментальной сферами. 
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