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Майндфулнесс часто используется как общий термин для характеристики 
большого количества практик, процессов и характеристик. Критики утверждают, 
что это широкое определение привело к дезинформации, непониманию и 
общему отсутствию методологически строгих исследований. Также считается, что 
некоторая путаница, связанная с осознанностью, связана с 
недифференцированным использованием термина «майндфулнесс» и 
«медитация». Было показано, что майндфулнесс и все другие формы медитации 
модулируют островок, который является основным центром интероцепции. 
Некоторые утверждают, что интероцепция лежит в основе внимательности и 
может быть основным механизмом, с помощью которого можно извлечь пользу 
из практики. Однако, как и в литературе по осознанности, интероцепция остается 
широко определяемой, часто без точности и со специфическими для предметной 
области значениями и последствиями. Исследования показывают, что считается, 
что островковая доля и окружающие ее нейронные цепи отвечают за ряд других 
функций, помимо интероцепции, включая внимание, осознание и все 
субъективные переживания, большая часть которых была связана с литературой 
по внимательности. Предполагалось, что майндфулнесс производит эти 
нейропластические и функциональные эффекты. Имеются данные о том, что 
внимательность и некоторые из ее преимуществ можно лучше описать как 
повышенную интероцепцию в результате изменений нейропластичности в 
островке, а развитие островка и окружающих его нейронных цепей может 
культивировать диспозиционную внимательность. Цели этой статьи состоят в 
том, чтобы (1) подчеркнуть, что может быть более точным связать многие из 
выявленных преимуществ в литературе по внимательности с интероцепцией и ее 
неврологическими коррелятами и (2) предложить стиль внимания как средство 
прояснить некоторую путаницу. окружающие осознанность, интероцепция и 
медитация. Разные медитации требуют разных стилей внимания. Внимание 
можно сравнить с точкой фокуса, где каждая точка обеспечивает уникальную 
перспективу. Учитывая, что все медитативные техники модулируют островок, 
каждая медитация может предоставить уникальную перспективу для 
исследования сложных интероцептивных сигналов, которые могут быть 
недоступны в других медитативных традициях.  

Введение: Майндфулнесс в широком понимании 

За последние два десятилетия популярность осознанности в научной литературе 
возросла. Несмотря на многие задокументированные преимущества, в последнее 
время осознанность стала объектом пристального внимания. Одна из проблем в 



литературе по осознанности заключается в том, как ее определить. 
Майндфулнесс часто используется как общий термин для характеристики 
большого количества практик, процессов и характеристик ( Van Dam et al., 2017 ). 
Хотя концепция майндфулнесс уходит своими корнями в буддизм, она 
распространилась за пределы этой традиции в науку и современную западную 
культуру. Гроссман (2019)утверждает, что это может быть проблематично, потому 
что практика осознанности в буддизме предназначена для взращивания «истин» 
о личном, жизненном опыте — субъективном явлении, которое трудно измерить 
эмпирическим исследованием. Кроме того, определение и измерение 
осознанности в современной науке опутаны сложной сетью исторических, 
социальных, экономических, политических и технологических факторов. 

Считается, что некоторая путаница, связанная с осознанностью, связана с 
недифференцированным использованием терминов «майндфулнесс» и 
«медитация». Не существует общепринятого технического определения 
«майндфулнесс» и нет единого мнения по различным аспектам, лежащим в 
основе концепции, к которой оно относится ( Van Dam et al., 2017 ). Например, 
майндфулнесс описывается как умственная способность осознавать или 
присутствовать в данный момент и принимать во внимание текущие ситуации ( 
Кабат-Зинн, 1990 ). майндфулнесс также может относиться к определенной 
медитации — будь то медитация с открытым наблюдением, медитация дыхания 
или сканирование тела ( Van Dam et al., 2017).). Майндфулнесс был 
концептуализирован как умственная способность, связанная с вниманием, 
осознанием, памятью или проницательностью ( Davidson and Kaszniak, 2015 ). 
майндфулнесс также рассматривается как путь к психологическому и 
физическому благополучию ( Grossman, 2019 ). Семантическая двусмысленность в 
значении осознанности имеет свои последствия. Ван Дам и его коллеги 
утверждают, что любое исследование, в котором используется термин 
«майндфулнесс», должно быть тщательно изучено, чтобы точно установить, о 
каком типе «майндфулнесс» идет речь. Когда в исследовании используется 
формальная медитация, следует учитывать, была ли целевым вмешательством 
осознанность или другая медитация. 

Есть также множество методологических проблем, с которыми сталкиваются 
исследования внимательности. Обзор некоторых из них см. в Van Dam et al. (2017) 
и Гроссман (2019) . В этой статье я рассмотрю некоторые возможные последствия 
недифференцированного использования терминов «майндфулнесс» и 
«медитация», а также последствия, которые могут из этого вытекать. Ван Дам и 
др. (2017)призвал практиков, ученых и средства массовой информации отойти от 
широкого зонтичного термина майндфулнесс к более четкому и 
дифференцированному толкованию того, чему именно обучаются практики и 
процессы. Возможно, неточность определения и тонкое непонимание этих 
различных конструкций привели к неоднозначным и противоречивым 
результатам. Действительно, недавние метаанализы различных медитаций 
подчеркивают, что разные медитации производят разные эффекты и приводят к 
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разным результатам как в неврологическом, так и в психологическом отношении 
( Fox et al., 2014 , 2016 ; Fox and Cahn, 2017 ). 

В популярной культуре существует множество определений, аспектов или 
концепций, описывающих понятие майндфулнесс. В научной литературе было 
предложено несколько определений. Кабат-Зинн (2003) определил майндфулнесс 
как осознание, которое возникает благодаря целенаправленному вниманию в 
настоящий момент и без осуждения к развертыванию опыта, который включает в 
себя ощущения, познания и эмоции, момент за моментом. Более свежее 
определение включает в себя ежеминутное осознание, культивируемое путем 
уделения внимания особым образом, в настоящий момент, как нереактивное, 
непредвзятое и открытое сердце, насколько это возможно ( Кабат-Зинн, 2011 ). 
Браун и Райан (2003)предположил, что внимание к моменту является 
единственным наиболее важным аспектом внимательности, вытесняющим 
принятие и нереактивность. Шапиро и др. (2006) утверждают, что внимание, 
намерение и отношение являются тремя наиболее важными компонентами 
майндфулнесс, и обращение внимания на собственный опыт может привести к 
изменению точки зрения, что называется децентрированием. Некоторые из 
ключевых компонентов осознанности, которые постоянно появляются в научной 
литературе, включают осознание настоящего момента, мышление новичка, 
непредвзятое отношение, нереактивность и принятие ( Mehling et al., 2017 ). 
Однако важно отметить, что то, как реализуется майндфулнесс, будет определять, 
что и как измерять, что может различаться от масштаба к масштабу ( Grossman, 
2019 ).  

Развитие осознанности 

Кабат-Зинн (1990) утверждал, что майндфулнесс можно развить в формальных 
медитативных практиках, таких как сидячая медитация, медитация при ходьбе 
или осознанные движения. Более поздние исследования показали, что аспекты 
осознанности можно развивать с помощью различных созерцательных практик, 
будь то медитация сфокусированного внимания (FA), такая как медитация на 
дыхании ( Gibson, 2014 ), медитация открытого наблюдения (OM), которую часто 
относят к медитациям осознанности, которая состоит в том, чтобы обращать 
внимание на внутренние и внешние ощущения открытым, принимающим и 
непредвзятым образом ( Raffone and Srinivasan, 2010 ) или практикам, 
основанным на йоге (YBPs; Villemure et al., 2014 ; Schmalzl et al. др., 2015). 
Утверждается, что целенаправленное сосредоточение внимания на внутренних 
ощущениях культивирует неосуждающее ежеминутное осознание, которое 
проникает в повседневную жизнь ( Кабат-Зинн, 1990 ; Силверштейн и др., 2011 ). 
Во время медитации осознанности цель человека состоит в том, чтобы 
удерживать внимание на внутренних или внешних раздражителях без осуждения, 
демонстрируя принятие, любопытство и открытость ( Hölzel et al., 2011 ). 
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Майндфулнесс и другие медитации постоянно связаны с улучшениями, включая, 
помимо прочего, когнитивные способности, способность к вниманию, 
негативные эмоциональные состояния, связанные с самоосуждением, усилением 
сострадания и просоциального поведения, снижением стресса, улучшением 
депрессии, тревоги и других состояний. клинические состояния ( Shahar et al., 
2010 ; Silverstein et al., 2011 ; Van Dam et al., 2011 ; Hanley et al., 2017 ; Yeng et al., 
2018 ). Тем не менее, как отмечают некоторые критики, программы обучения 
внимательности не всегда показывают улучшение по шкале внимательности ( 
Witek-Janusek et al., 2008 ; Barrett et al., 2012).), а когда показатели отличаются от 
контрольных, размеры эффекта могут быть умеренными или даже слабыми ( 
Quaglia et al., 2016 ; Spijkerman et al., 2016 ). Из-за многомерности внимательности 
как конструкта и противоречивых результатов в литературе (см . обзор Van Dam 
et al., 2017 и Grossman, 2019 ), Grossman (2019) утверждает, что наука в настоящее 
время должна быть направлена на исследование составляющих элементов, 
описанных в литературе вместо осознанности как пути к этим составляющим. 
Хельцель и др. (2011)определили четыре составных элемента, которые 
последовательно возникают, включая (1) регуляцию внимания, (2) осознание 
тела, (3) регуляцию эмоций и (4) изменение точки зрения на себя. 

Еще одна важная составляющая, выявленная в литературе, заключается в том, что 
осознанность и другие виды медитации улучшают внутреннее осознание, а 
развитые способности приводят к повышению ясности мыслительных процессов, 
что ведет к улучшению метаосознания ( Cahn and Polich, 2006 ; MacLean et al., 
2010). ; Raffone and Srinivasan, 2010 ; Schmalzl et al., 2015 ). Мета-осознание было 
описано как форма субъективного опыта и исполнительного мониторинга, 
которая не связана с содержанием осознания, а скорее способствует 
отстраненной форме идентификации с ощущением статичного или неизменного 
«я» ( Hölzel et al., 2011 ). Я в этом состоянии может восприниматься как событие, а 
не как статическая сущность.(Олендски, 2006 ). Некоторые утверждают, что 
майндфулнесс может культивировать отстраненность или децентрированность, 
что способствует отделению привычных реакций, поведения или моделей 
мышления ( Carmody et al., 2009 ; Hölzel et al., 2011 ) и может способствовать 
саморегуляции, позволяя человеку сосредоточиться на настоящем моменте ( 
Chambers et al., 2009).). Это разъединение позволяет изменить точку зрения на 
себя. Согласно буддийской философии, изменение взгляда на себя имеет 
центральное значение для развития осознанности. Исследования 
нейровизуализации показали, что медитация осознанности вызывает изменения 
нейропластичности в мозге, которые, по-видимому, поддерживают эти 
функциональные изменения. Было показано, что майндфулнесс вызывает 
эффекты нейропластичности в ряде различных областей мозга, но для этой 
статьи важны изменения, обнаруженные в сети режима по умолчанию (DMN; 
Hölzel et al., 2011 ) и интероцептивной сети, которая охватывает различные 
области мозга, которые включают островковую кору, поясную кору, нижнюю 
лобную извилину и сенсомоторную кору ( Крейг, 2002 , 2009 ;Кричли и др., 2004 ; 
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Фарб и др., 2007 , 2013 ; Фридель и др., 2015 ; Гарсия-Кордеро и др., 2016 ; Хаазе и 
др., 2016 ; Поллатос и др., 2016 ).  

Интероцепция: историческая и современная концептуализация 

Интероцепция или интероцептивная осознанность (IA – interoceptive awareness) 
считается ключевым компонентом многих вмешательств на осознанность. 
Некоторые утверждают, что интероцепция лежит в основе осознанности и может 
быть основным механизмом, с помощью которого практикующие получают 
пользу от практики ( Mehling et al., 2012 ; Farb et al., 2013 , 2015 ). Считается, что 
большинство тренингов осознанности или вмешательств, основанных на 
осознанности (например, снижение стресса на основе осознанности — MBSR), 
культивируют IA, что приводит к переходу от размышлений о телесных 
ощущениях к непосредственному ощущению телесных ощущений ( Farb et al., 
2013 , 2015 г.; Мелинг и др., 2017 г.). И осознанность, и IA тесно переплетены, но 
при этом являются отдельными конструкциями и, по-видимому, независимо 
связаны с улучшением психологического благополучия ( Hanley et al., 2017 ). 

Исследования интероцепции или IA длились более века, и исторически 
сложившиеся результаты были туманными. Действительно, многие исследования 
привели к различным пониманиям и определениям ( Cameron, 2001 ; Mehling et 
al., 2009 ). Интероцепция недавно привлекла внимание в академической 
литературе; однако, как и в литературе по внимательности, сам конструкт 
остается широко определенным, часто без точности и со специфическими для 
предметной области значениями и последствиями ( Mehling et al., 2009 , 2012 ; 
Farb et al., 2015 ; Ceunen et al., 2016).). Большая часть литературы в настоящее 
время поддерживает рабочее определение IA, включающее восприятие 
внутреннего состояния тела. Это современное определение включает в себя 
сенсорное осознание, происходящее из физиологического состояния тела, а 
также оценку человека, отношение, убеждения, прошлый опыт, ожидания и 
контексты, которые часто называют восприятием сверху вниз ( Cameron, 2001 ; 
Craig, 2009 ; Mehling et al., 2012 ; Farb et al., 2015 ), обеспечивая пошаговое 
представление внутренней среды организма ( Craig, 2009 ; Khalsa et al., 2018).). 
Даже с этим недавним сдвигом в определении и концептуализации 
интероцепции и целенаправленными усилиями по разработке общей таксономии 
она по-прежнему остается плохо изученной в современной науке ( Farb et al., 2015 
), и нет единого мнения относительно ее значения ( Ceunen et al. , 2016 ). Хальса и 
др. (2018) утверждают, что интероцепция не имеет согласованной интеграции во 
всех задействованных телесных системах, и был поставлен вопрос о том, не 
является ли понятие интероцепция или интероцептивное осознание слишком 
широким, чтобы охватить любые или все различные измерения, доступные для 
самоотчета. 
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Одна проблема, как Mehling et al. (2009) указывают на то, что такие термины, как 
телесное осознание или соматическое осознание, часто используются 
взаимозаменяемо с интероцепцией или интероцептивным осознанием. Эти 
конструкты обычно реализуются сходным образом — осознание внутреннего 
телесного состояния — что может быть проблематичным, поскольку существуют 
противоречивые, даже противоречивые данные о пользе и вреде внимания к 
своему телу, как это определено в IA и телесном осознании (BA – body awareness.) 
литература. Например, литература по BA предполагает, что повышенная 
осведомленность о телесных ощущениях часто служит маркером различных 
психических расстройств, включая тревогу, паническое расстройство, депрессию, 
расстройства пищевого поведения, соматизацию и другие ( Cioffi, 1991 г.; 
Поллатос и др., 2008 , 2009 ; Мелинг и др., 2009 ; Герберт и Поллатос, 2014 г.; 
Мальорки-Баге и др., 2014 г.; Фишер и др., 2017 ). Поэтому предполагается, что 
повышенное внимание к телесным ощущениям может быть неприятным и 
дезадаптивным ( Baas et al., 2004 ; Mehling et al., 2009 ). И наоборот, большая часть 
исследований IA обнаружила положительную связь между степенью IA и 
эмоциональной регуляцией ( Wiens, 2005 ; Dunn et al., 2007 ; Herbert et al., 2011 ), 
принятием решений ( Dunn et al., 2012 ; Зюттерлин и др., 2013 г.), эмпатия ( Singer 
et al., 2009 ; Fukushima et al., 2011 ), регуляция поведения ( Herbert et al., 2007 , 
2012 ; Herbert and Pollatos, 2014 ) и другие. Дезадаптивные формы IA, по-
видимому, характеризуются гипербдительностью и катастрофизацией, в то время 
как здоровые формы характеризуются регуляцией внимания и принятием ( 
Hanley et al., 2017 ). Эти противоречивые данные указывают на то, что IA 
представляет собой сложную многомерную конструкцию ( Mehling et al., 2012 ). 
Интероцепция, по-видимому, требует взаимодействия между перцептивными 
состояниями тела и когнитивной оценкой этих состояний тела ( Farb et al., 2015 ). 

Некоторые противоречивые данные в литературе могут быть связаны с 
ограниченными историческими определениями и методологиями. Например, 
Дворкин (2000) определял IA как восприятие афферентной информации от 
рецепторов, контролирующих внутреннее состояние организма, в которой он 
различает отличия от интерорецепторов (кровеносные сосуды, ЦНС, 
висцеральные органы), проприорецепторов (скелетные и суставные рецепторы). ) 
и экстерорецепторы (фоторецепторы глаза и механорецепторы кожи). В других 
исследованиях утверждалось, что IA является стабильной характеристикой, 
аналогичной зрению. То есть у одних либо хороший IA (например, хорошее 
зрение), а у других плохой IA (например, плохое зрение; Ehlers, 1990 ; Ehlers and 
Breuer, 1996) .). Кроме того, большая часть литературы по IA и ВА до 2012 года 
основывалась на дедуктивных экспериментальных методологиях, которые 
предполагали, что эту способность можно количественно определить и измерить 
в рамках одной модальности, т. е. измерения висцеральных сигналов. Тем не 
менее, исследования, изучающие IA по различным висцеральным модальностям 
(например, определение сердцебиения, желудочно-кишечной активности) у 
здоровых людей в контролируемых условиях, были немногочисленными, и 
результаты, как правило, были двойственными ( Steptoe and Noll, 1997 ; Herbert et 
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al., 2012 ). Некоторые психопатологии весьма смешаны по возможностям IA. 
Например, участники с паническим расстройством и расстройствами пищевого 
поведения продемонстрировали повышенную способность обнаруживать 
сердечно-сосудистые сигналы ( Ehlers and Steil, 1995).), в то время как другие 
исследования не выявили достоверных различий ( Barsky et al., 1994 ; Van der Does 
et al., 2000 ). 

В попытке еще больше прояснить интероцепцию или IA недавно появилось 
несколько более тонких и сложных моделей. Гарфинкель и др. (2015) представили 
трехмерную модель, которая различает интероцептивную точность (IAc), 
интероцептивную чувствительность (IS) и интероцептивную осведомленность 
(IA). Интероцептивная точность (IAc) была предложена как способность точно 
обнаруживать сигналы изнутри тела, и считается, что эту способность можно 
объективно измерить. Предпочтительным методом измерения объективного 
измерения интероцепции или IAc была задача обнаружения сердцебиения (HBD) ( 
Schandry, 1981 ). Существуют и другие физиологические тесты, такие как тест 
водной нагрузки, основанный на ощущении желудочно-кишечных 
сигналов.Герберт и др., 2012 ). Несмотря на то, что в последнее время задача HBD 
стала объектом пристального внимания ( Brener and Ring, 2016 ), задача HBD часто 
считается стандартным и предпочтительным методом для объективного 
измерения интероцепции или IAc (см. Critchley et al., 2004 ; Dunn et al. , 2007 ; 
Füstös et al., 2012 ; Bornemann et al., 2015 ; Fischer et al., 2017 ). Интероцептивная 
чувствительность (ИС) описывается как второе измерение интероцептивных 
процессов посредством оценки или субъективной уверенности в точном 
определении внутреннего состояния тела. Эта способность измеряется с 
помощью субъективных анкет самоотчетов (см., например, «Опросник 
восприятия тела», Porges, 1993) .; Многомерная оценка интероцептивной 
осведомленности – MAIA, Mehling et al., 2012 ). В настоящее время общепризнано, 
что на субъективный элемент IA влияют нисходящие когнитивные процессы, 
такие как воспоминания, ожидания, отношения и изменения контекста ( Mehling 
et al., 2012 ; Bornemann et al., 2015 ; Farb et al . ., 2015 ). Третье измерение в модели 
Гарфинкеля и др. - это метакогнитивное измерение или то, что авторы называют 
интероцептивным осознанием (IA). В этом измерении IA сочетает в себе как IAc, 
так и IS или объективные и субъективные измерения. В конечном счете, в этой 
модели целью IA является анализ соответствия между достоверностью и 
точностью интероцептивных способностей (см. также Fischer et al., 2017).). 

Мелинг и др. (2012) выдвинули другую модель, утверждая, что интероцепция 
является многомерной конструкцией, и эта мера самоотчета включает восемь 
различных измерений IA. Считается, что одно из этих измерений, замечание, 
фиксирует телесные физиологические ощущения, такие как сердцебиение или 
дыхание. Это похоже на модель Garfinkel et al. (2015) , фиксирующую IAc. Другие 
семь параметров включают регулирующие аспекты осознания тела и аспекты 
внимания, которые, как считается, отражают ИС. То есть, как тело и его 
ощущаемые ощущения используются субъектом внутренне для регулирования 
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стресса или внимания, и как эти ощущения связаны с его эмоциональным 
состоянием в той степени, в которой тело воспринимается как безопасное или 
вызывающее дискомфорт (см. также Mehling, 2016) .). Также важно отметить, что 
интероцептивным сигналам не обязательно достигать сознания, чтобы влиять на 
психологическое состояние. Когда интероцептивные ощущения достигают 
сознания, они, по-видимому, оказывают большее влияние на познание, эмоции, 
восприятие и поведение ( Cameron, 2001 ; Dunn et al., 2007 ; Craig, 2009 ). 

Предполагалось, что IA можно измерить и количественно оценить с помощью 
объективного теста. Считается, что задача HBD является надежной и достоверной 
количественной мерой IA ( Whitehead and Drescher, 1980 ; Schandry, 1981 ), в 
которой участников просят воспринимать его или ее сердцебиение, не ощущая 
пульса. Хотя HBD может быть надежно обнаружен, предположение, что HBD 
служит индикатором «общей» IA для телесных сигналов, все еще не разрешено ( 
Herbert et al., 2012 ; Ferentzi et al., 2019 ). Некоторые критики утверждают, что 
причина использования метода HBD по сравнению с другими методами и 
показателями заключается в том, что его можно легко измерить, и 
предполагается, что он отражает общую чувствительность к висцеральным 
процессам ( Bogaerts et al., 2008).). Однако некоторые телесные сигналы, такие как 
сердцебиение, воспринимаются легче, чем другие висцеральные сигналы ( 
Kollenbaum et al., 1996 ). 

Недавние исследования показывают, что объективные интероцептивные 
показатели могут лишь частично перекрываться, а разные ощущения и системы 
тела, по-видимому, вызывают разные нервные процессы ( Baranauskas et al., 2017 
; Yeng et al., 2018 ). Учитывая, что интероцепция включает в себя несколько 
систем, возникает множество проблем с их измерением. Один из подходов 
заключается в одновременном измерении нескольких систем органов или 
регистрации активности периферических органов, спинного и головного мозга ( 
Khalsa et al., 2018 ). Сложность как физиологических процессов, так и их 
восприятия поднимает вопрос: может ли HDB служить общим индикатором IA 
или, по крайней мере, объективным измерением (IAc) IA? Результаты 
неоднозначны, а доказательства ограничены. 

В некоторых недавних исследованиях были обнаружены незначительные 
улучшения HBD в лонгитюдных интероцептивных тренировках ( Bornemann and 
Singer, 2016 ; Fischer et al., 2017 ; Garcia-Cordero et al., 2017 ). Однако большинство 
исследований не выявили улучшения в задаче HBD ( Nielsen and Kaszniak, 2006 ; 
Khalsa et al., 2008 ; Melloni et al., 2013 ; Parkin et al., 2013 , 2014 ; Bornemann et al., 
2015 ). Этому есть несколько возможных объяснений. Как отмечают Борнеманн и 
Сингер (2016) , в большинстве исследований, в которых не удалось улучшить HBD, 
использовались схемы поперечного сечения с небольшим n .размер. Медитаторы, 
участвовавшие в этих исследованиях, имели различное происхождение (т. е. 
буддийские традиции или традиции Кундалини), в нескольких исследованиях 
использовались лонгитюдные модели, и большинство из них не были 
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сосредоточены исключительно на одном эффекте телесно-центрированной 
практики, такой как медитация сканирования тела, на цель. мера IA. Было два 
исследования, в которых использовались лонгитюдные дизайны HBD, и в обоих 
были получены противоречивые результаты. Одна группа ( Fischer et al., 2017 ) 
продемонстрировала умеренное улучшение в точном выявлении HBD в 
лонгитюдном исследовании, а другая — нет ( Parkin et al., 2014 ). Гарсия-Кордеро 
и др. (2016)утверждают, что результаты нейровизуализации предполагают, что 
улучшенная интероцептивная точность - то, что они назвали интероцептивным 
обучением, - по-видимому, зависит от изменений нейропластичности из-за 
интероцептивной тренировки, которая может включать осознанность и другие 
созерцательные практики разума и тела. 

Интересно, что Garcia-Cordero et al. (2017) провели еще одно исследование, 
изучающее точность сердцебиения, и обнаружили, что когда участники 
сосредоточивались на экстероцептивных стимулах, а не на интероцептивных 
ощущениях, их производительность улучшалась. Авторы утверждают, что 
интероцепция и экстероцепция могут использовать разные нейронные 
механизмы и что экстероцепция может включать менее сложные перцептивные 
операции с субъектами, полагающимися на хорошо развитые сенсорные навыки. 
Интероцепция может быть более требовательной к когнитивным функциям, 
поскольку внимание должно быть направлено внутрь и полагаться на менее 
обученные или развитые механизмы. Еще больше усложняет ситуацию то, что 
соматосенсорная кора, участвующая в обработке экстероцептивных стимулов, 
обычно включается как часть интероцептивной сети ( Farb et al., 2007 ,2013 ). 

Другое объяснение того, почему исследования, изучающие влияние 
созерцательных практик на объективные показатели IA, столь 
непоследовательны, заключается в том, что интероцептивная сеть оказалась 
недостаточной для осознания HBD ( Khalsa et al., 2009 ). Вместо этого авторы 
обнаружили, что HBD опосредуется двумя путями; соматосенсорные афференты 
от кожи и интероцептивная сеть, включающая островок и ACC. «Вместе эти пути 
обеспечивают основной человеческий опыт сердечно-сосудистого состояния 
тела» (стр. 1494). В этом исследовании после того, как грудная клетка участников 
была анестезирована, они больше не могли определять свое сердцебиение в 
состоянии покоя ( Khalsa et al., 2009 ). 

Обычно считается, что улучшение интероцепции зависит от внимания и 
восприятия внутренних раздражителей ( Mehling et al., 2012 ; Bornemann et al., 
2015 ; Garcia-Cordero et al., 2017 ). Интероцептивное обучение представляет собой 
сложный процесс, который включает в себя обновление и интеграцию 
информации из текущих сигналов тела с предыдущими сигналами тела и 
ментальными моделями ( Craig, 2009 ; Mehling et al., 2012 ; Farb et al., 2013).). Со 
временем эти связи укрепляются. Интероцептивная система мозга может быть 
необходимым, но недостаточным условием для HBD. Однако считается, что эта 
сеть участвует в когнитивных улучшениях и эмоциональной регуляции, которые 
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связаны с усилением IA ( Farb et al., 2007 , 2013 ; Craig, 2009 ; Dreeben et al., 2013 ; 
Bornemann et al., 2015 ; Фишер и др., 2017 ). Вполне вероятно, что созерцательные 
практики, включая внимательность, могут влиять только на определенные 
аспекты, связанные с IA, поскольку он изучается как в объективных, так и в 
субъективных измерениях. Действительно, появляется все больше свидетельств 
того, что различные созерцательные практики, такие как медитация (Лазар и др., 
2005 ; Хёльцель и др., 2008 ; Kang et al., 2013 ), внимательность ( Farb et al., 2007 , 
2013 , 2015 ; Haase et al., 2016 ), йога ( Villemure et al., 2014 ; Schmalzl et al., 2015 ), 
тай-чи ( Kerr et al., 2008 ), и, вероятно, другие практики разума и тела усиливают и 
улучшают IA. Как объективно и субъективно измерить происходящее. 

Одно исследование не обнаружило заметных изменений в объективном или 
«замечаемом» аспекте, измеренном MAIA, после трех месяцев интероцептивной 
тренировки ( Bornemann et al., 2015 ). Однако произошли существенные 
изменения в субъективных параметрах, параметрах саморегуляции и внимания. 
Авторы утверждают, что участники с помощью интероцептивной тренировки 
(медитация сканирования тела и медитация дыхания) научились перенаправлять 
внимание на свое тело, что помогло им справляться со стрессом, регулировать 
эмоции и облегчить когнитивное понимание, полученное из их тела / 
эмоционального состояния. Два исследования, изучающие влияние 
вмешательств, основанных на осознанности, направленных на повышение 
интероцептивной осведомленности, дали аналогичные результаты ( de Jong et al., 
2016 ; Fissler et al., 2016).). Неудивительно, что эти количественные результаты 
отражают многочисленные описательные отчеты участников, практикующих 
различные созерцательные практики тела и разума ( Landsman-Dijkstra et al., 2004 
; Morone et al., 2008 ; Schure et al., 2008 ; Gibson, 2014 ). Паулюс и Штейн (2010) 
пришли к выводу, что IA не может быть в достаточной мере понята только по 
объективным интероцептивным сигналам, но эти сигналы являются частью более 
крупного самореферентного и прогнозирующего состояния убеждения. 

Сложная многомерность интероцепции, которая включает в себя регулирующие 
аспекты и стили внимания, не может быть легко сопоставлена с одноцелевой 
мерой ( Mehling, 2016 ). Действительно, в последнее время задача HBD 
подверглась некоторой критике и не считается надежным индикатором 
кардиоцептивной точности ( Brener and Ring, 2016 ). Также утверждалось, что 
непатологическая интероцептивная информация обычно неоднозначна; таким 
образом, на восприятие интероцептивных стимулов часто влияет нисходящее 
восприятие ( Brown, 2004 ; Mehling et al., 2012 ; Farb et al., 2015 ). Ференци и др. 
(2017 , 2018)обнаружили, что объективная мера интероцепции (IAc) не может 
быть обобщена для интероцептивных модальностей. Недавнее исследование 
показало, что субъективное благополучие коррелирует только с субъективными 
областями интероцепции ( Ferentzi et al., 2019 ). То есть благополучие связано 
только с воспринимаемым субъективным измерением повышенной 
интероцептивной осведомленности, но не связано с объективными сенсорными 
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показателями (т. е. HBD или желудочными сигналами) интероцептивной 
точности (IAc). 

Возможно, интероцепция или интероцептивная осведомленность больше не 
могут считаться эквивалентными интероцептивной точности ( Mehling, 2016 ). 
Кажется, существует значительная диссоциация между воспринимаемыми и 
реальными событиями, связанными с телом ( Ferentzi et al., 2017 , 2019 ). Как 
Фишер и др. (2017)Следует отметить, что большинство исследований не 
показывают никакой разницы между интенсивными программами осознанности 
(например, MBSR) и изолированным выполнением медитации со сканированием 
тела для улучшения IA, измеряемой объективными показателями. Разумно 
заключить, что интероцептивное осознание может быть только одним из 
аспектов интероцептивной обработки. Взаимосвязанные, но разные конструкты 
могут включать интероцептивную чувствительность, склонность к вниманию, 
согласованность между реальной физиологией и субъективным опытом, а также 
интероцептивную точность ( Farb et al., 2015).). Интероцепция может включать 
акт восприятия, интерпретации и интеграции информации о состоянии 
внутреннего тела, и этот процесс может быть связан с интероцептивным 
вниманием, обнаружением, различением, точностью, пониманием, 
чувствительностью и самоотчетом с большей частью этих процессов. происходит 
ниже уровня сознания ( Khalsa et al., 2018 ). 

В большинстве исследований и в соответствии с предположениями многих 
исследователей в этой области осознанность и другие созерцательные практики 
действительно приводят к улучшению субъективных аспектов интероцепции, 
измеряемых с помощью самоотчетов, таких как MAIA ( Mehling et al., 2012 ) . , 
качественные описания ( Landsman-Dijkstra et al., 2004 ; Morone et al., 2008 ; 
Schure et al., 2008 ; Gibson, 2014 ) и изменения нейропластичности в 
интероцептивной сети ( Farb et al., 2007 , 2013 ; Friedel ). и др., 2015 г.; Гарсия-
Кордеро и др., 2016 г.; Хаасе и др., 2016 г .; Поллатос и др., 2016 г.), но обнаружили 
противоречивые результаты при измерении IA в объективных областях. Различия 
между объективными и субъективными областями могут быть связаны с 
усилением когнитивных и аффективных процессов, особенно оценок, 
воспоминаний, отношений, которые могут отличаться от измеримых, 
объективных интероцептивных процессов ( Parkin et al., 2014 ). Это открытие в 
конечном итоге поднимает вопрос: информируют или влияют ли объективные 
параметры интероцепции, измеренные HBD или желудочными сигналами, на 
субъективные области саморегуляции и внимания IA? Помогает ли повышенная 
чувствительность и осведомленность о собственном сердцебиении регулировать 
эмоции и улучшать когнитивные функции? Стиль внимания или то, как человек 
реагирует на эти ощущения, может быть ключом к этим вопросам. 

Ференци и др. (2019) пришли к выводу, что интероцептивная точность (IAc) не 
оказывает прямого положительного или отрицательного влияния на 
самочувствие, скорее, самочувствие больше зависит от субъективной 
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интерпретации этих ощущений. Мальорки-Баге и др. (2014) продемонстрировали, 
что более высокая тревожность была связана с более высокой интероцептивной 
точностью, измеренной с помощью задачи отслеживания сердцебиения. Mehling 
(2016) обнаружил, что стиль внимания к телесным симптомам, особенно 
внимание и регуляторные аспекты IA, отрицательно коррелирует с тревогой. 
Мелинг (2016)выявили интересную закономерность между эмоциональной 
восприимчивостью и интероцептивной чувствительностью (IS). Участники с 
более высокой эмоциональной восприимчивостью часто сообщают о большем 
эмоциональном дистрессе или беспокойстве с ощущением дискомфорта или 
боли. Для некоторых, особенно в клинической популяции, повышение 
интероцептивной осведомленности без возможности использовать осознание 
этих ощущений может фактически увеличить тревогу. И наоборот, внимание к 
этим ощущениям саморегулирующимся или осознанным способом кажется 
адаптивным.  

Внимательность и различные типы медитации 

Важно быть точным и ясным в том, как мы определяем и ограничиваем 
осознанность и медитацию ( Van Dam et al., 2017 ). Важным компонентом как 
осознанности, так и других медитативных практик является обучение тому, как 
намеренно сосредотачиваться на ощущениях тела и перенаправлять их, когда ум 
блуждает. Медитация включает в себя ряд различных техник, но некоторые 
сгруппировали эти техники в несколько широких категорий. Одна модель 
определяет две основные медитативные категории: сфокусированное внимание 
(FA) и открытое наблюдение (OM; Lutz et al., 2008 ; Raffone and Srinivasan, 2010) .). 
Сфокусированное внимание (FA) включает в себя сосредоточение и удержание 
внимания на одном объекте, таком как дыхание, сердцебиение или мантра. 
Медитацию открытого мониторинга (ОМ) часто называют медитацией 
осознанности, которая включает в себя нереактивный, не осуждающий 
мониторинг текущих переживаний, включая мысли, внутренние ощущения и 
внешние раздражители ( Raffone and Srinivasan, 2010 ; Fissler et al. , 2016 ). 
Медитации с сосредоточенным вниманием помогают регулировать внимание, 
что включает в себя повышенную способность обнаруживать отвлекающие 
факторы и отключаться от них, а также перефокусировать внимание ( Lutz et al., 
2008 ; Raffone and Srinivasan, 2010 ; Schmalzl et al., 2015).). Также считается, что 
медитации FA могут привести к усилению способности уменьшать блуждание ума 
и повышать устойчивость внимания ( Lutz et al., 2008 ; Farb et al., 2015 ). 

Медитация открытого наблюдения (ОМ) или медитация осознанности состоит из 
широкой категории практик и не требует особого сосредоточения внимания как 
такового, а скорее характеризуется открытым присутствием и непредвзятым 
осознанием сенсорной, когнитивной и аффективной сфер. настоящий момент ( 
Кан и Полич, 2006 ). Также считается, что открытый мониторинг включает в себя 
метасознание более высокого порядка ( MacLean et al., 2010 ; Schmalzl et al., 2015 ), 
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позволяющее объективно наблюдать за потоком своих мыслей и переживаний. 
Считается, что способность наблюдать за своими переживаниями, не осуждая их, 
ведет к постепенному ослаблению идентификации с этими мыслями ( Schmalzl et 
al., 2015).). В некоторых традициях внимательности со временем происходит 
постепенный переход от ФА к методам ОМ. Можно начать сосредотачивать свою 
медитацию на дыхании или телесных ощущениях и постепенно, со временем, 
перейти к более открытому присутствию, отмечая все сенсорные, эмоциональные 
и когнитивные процессы ( Raffone and Srinivasan, 2010 ; Fissler et al., 2016 ) . . Один 
видный буддийский ученый утверждал, что устойчивость внимания необходима 
для развития созерцательного прозрения ( Wallace, 1999 ). Фарб и др. 
(2015)утверждают, что благодаря стабильности интероцептивного якорения 
практикующие могут заниматься формой внимания ОМ, которая может выявить 
или ослабить привычные паттерны. Навыки, развитые и отточенные с помощью 
медитаций ФА, по-видимому, повышают эффективность ОМ или медитаций 
внимательности. 

Каждая из этих категорий медитации была изучена с точки зрения 
нейровизуализации. В настоящее время широко признано, что медитация 
способствует анатомическим ( Lazar et al., 2005 ; Hölzel et al., 2008 ; Farb et al., 2013 
; Kang et al., 2013 ; Fox et al., 2014 ) и функциональным изменениям мозга ( Farb et 
al., 2007 , 2013 ; Zeidan et al., 2011 ; Tang et al., 2012 ; Fox and Cahn, 2017 ). 
Недавний метаанализ, изучающий функциональные и анатомические различия 
каждой медитации, показывает, что «психологически разные практики 
медитации показывают, соответственно, разные нейронные корреляты» (Фокс и 
Кан, 2017, с. 13). Несмотря на все различия, как психологические, так и 
неврологические, между различными медитативными практиками, в этой статье 
важно отметить соответствующие сходства. Главным среди этих сходств является 
то, что все типы медитаций, то есть FA, ОМ и даже любящей доброты, каким-то 
образом модулируют островок ( Fox and Cahn, 2017 ). Учитывая роль островка в 
интероцепции и центральную роль тела в осознанности и других созерцательных 
практиках, этот вывод не должен вызывать удивления ( Fox and Cahn, 2017 ). 
Действительно, в ряде исследований подчеркивается, что медитация 
осознанности специфически модулирует островок и интероцептивную сеть ( Farb 
et al., 2007 , 2013 ).; Паулюс и др., 2011 ; Сантарнекки и др., 2014 ; Фридель и др., 
2015 ; Хаазе и др., 2016 ). 

Почему это важно: функции островка и интероцептивной сети 

Ряд восточных традиций признали важность интероцепции и тела и разработали 
множество созерцательных практик, разработанных для развития IA. 
Представление о том, что тело и IA играют центральную роль в психологических 
процессах, т. е. о том, что тело влияет на работу мозга, также не ново в западной 
науке, но утверждается с девятнадцатого века ( Дарвин, 1872 ; Джеймс, 1894 ; 
Бернард, 1973 ) . . Ранние и современные теории эмоций и сознания 
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подчеркивали важность интероцептивной обратной связи в эмоциональных 
состояниях и когнитивных процессах ( James, 1894 ; Damasio, 1994 ; Craig, 2002 , 
2009 ; Porges, 2007 ,2011 ; Майер, 2011 ). Например, гипотеза соматических 
маркеров, выдвинутая Дамасио (1994) , утверждает, что положительные или 
отрицательные эмоциональные состояния связаны с висцеральными и другими 
телесными реакциями на определенные ситуации. Дамасио и др. (1996) 
утверждают, что IA необходима для большинства аффективных, когнитивных и 
межличностных процессов. Эта способность поддерживает наше самоощущение 
и имеет решающее значение для связи с внешним миром ( Damasio, 2003 ). 

Многочисленные данные показывают, что образ внутреннего состояния тела в 
конечном счете представлен в островковой доле и интероцептивной сети (см . 
обзор Craig, 2002 , 2009 ). Интероцептивная сеть охватывает различные области 
мозга, в том числе островковую кору, поясную кору, нижнюю лобную извилину и 
сенсомоторную кору ( Craig, 2002 , 2009 ; Critchley et al., 2004 ; Pollatos et al., 2016 ; 
Garcia-Cordero ). и др., 2017 ). Эта сеть также имеет множественные связи с 
миндалевидным телом, гипоталамусом, гиппокампом и стволом мозга ( Craig, 
2009 ; Becker et al., 2015 ; Kleint et al., 2015).; Халса и др., 2018 ). Островковая доля 
считается ключевой областью, которая интегрирует информацию от тела через 
пластинку 1 спиноталамического и блуждающего афферентных трактов ( Craig, 
2002 ). Большая часть этих телесных ощущений в конечном итоге проецируется в 
заднюю часть островка и соматосенсорную кору и вновь представлена в средней 
и передней (aINS) частях островка ( Craig, 2009 ; Farb et al., 2013 ). AINS, по-
видимому, обеспечивает многоуровневое интегрированное мета-представление 
состояния всего тела ( Damasio and Carvalho, 2013 ), интегрируя ощущения тела и 
экстероцептивные стимулы в более широкий контекст ( Craig, 2009 ; Farb et al., 
2013).). 

AINS также объединяет информацию из нескольких структур и цепей мозга, 
начиная от когниции более высокого порядка, физиологически обусловленных 
мотивационных состояний и заканчивая эмоциональным осознанием, которое 
служит для поддержания гомеостаза ( Craig, 2009 ). Афферентные сенсорные 
сигналы интегрируются на нескольких уровнях, обеспечивая набор 
интероцептивных карт в различных системах организма ( Khalsa et al., 2018 ). 
Островковая кора имеет взаимные связи с АСС и может способствовать 
когнитивному контролю, выступая в качестве переключателя между центральной 
исполнительной сетью и сетью режима по умолчанию DMN ( Cole and Schneider, 
2007 ; Sridharan et al., 2008 ; Menon and Uddin, 2010) .). Эта система, по-видимому, 
функционирует как «сеть когнитивного контроля» и образует сильно 
взаимосвязанную базовую систему для зависящего от задачи управления 
целенаправленным поведением и сенсорной обработкой ( Brass and Haggard, 2007 
; Cole and Schneider, 2007 ; Dosenbach et al., 2007). ). Сенсорные сигналы 
отправляются от тела в интероцептивную сеть, в частности, от пинс к айнс, а 
затем от aINS к префронтальной коре (PFC), превращая тонкое телесное 
осознание в сознательное ( Фарб и др., 2015 ). 
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Внутреннее состояние тела вместе с нисходящими процессами приводит к 
гомеостатической эмоции, состоящей из измерения чувства, представленного в 
ИНС, и измерения мотивации, представленного в ACC ( Крейг, 2009 ). 
Интероцептивная сеть, особенно AINS, играет жизненно важную роль в сознании 
человека, которое включает владение телом и принятие решений ( Крейг, 2009 ), 
создание перцептивного выбора ( Тильшер и Пессоа, 2007 ), сравнение чувств в 
настоящем. момент с моментами прошлого и будущего ( Preuschoff et al., 2008 ) и 
«чувство знания», которое играет важную роль в обработке метапамяти (Kikyo et 
al., 2002).). Эта способность может объяснить, почему интероцептивные 
прогнозы, связанные с травмой или тревогой, часто искажаются ( Paulus and 
Stein, 2006 ), поскольку островок часто необычно гиперактивен у людей, 
переживших травму ( Porges, 2007 , 2011 ; Craig, 2009 ). 

Хальса и др. (2018) подчеркивают, что интероцептивная сеть тесно связана с 
ноцицептивной и аффективной системами. Крейг (2009) связал глубокую 
концепцию человеческого осознания с интероцепцией и эмоциональным 
осознанием. Он утверждал, что все стимулы или ощущения, важные для человека, 
такие как телесные ощущения, намерения, эмоции и познания, представлены 
чувствами. Эти чувства являются важными нейропсихологическими 
конструкциями и валютой осознания. Заки и др. (2012)демонстрируют, что 
интероцептивная сеть участвует не только в интероцептивной обработке, но 
также в высокой степени вовлечена в обработку эмоций и что «эмоциональный 
опыт тесно связан с информацией о внутренних состояниях тела» (стр. 498). 
Несколько исследований показали, что люди, которые лучше осведомлены о 
своем теле, сообщают о более интенсивных эмоциональных переживаниях, чем 
те, кто менее осведомлен ( Barrett et al., 2004 ; Critchley et al., 2004 ; Pollatos et al., 
2007 ). Эмоциональные переживания и интуиция могут быть связаны с 
индивидуальными различиями в способности как генерировать, так и 
воспринимать тонкие телесные изменения ( Dunn et al., 2010).). Исследования 
показали, что обучение чтению телесных сигналов с помощью созерцательных 
тренировок может улучшить способность понимать свои эмоции ( Villemure et al., 
2014 ; Bornemann et al., 2015 ; Bornemann and Singer, 2016 ; Garcia-Cordero et al., 
2017 ) . . 

Наконец, считается, что осознание «я», по-видимому, зависит от осознания тела ( 
Cameron, 2001 ; Ehrsson, 2007 ; Haselager et al., 2012 ; Seth, 2013 ; Farb et al., 2015 ; 
Schmalzl et al. , 2015 ). Интероцептивное осознание укореняет нас в прямом 
переживании настоящего момента ( Damasio, 2003 ; Farb et al., 2007 ). Кэмерон 
(2001)писал: «Тело и субъективное осознание тела, включая висцеральное 
осознание, реализуют «я» и обеспечивают посредника, посредством которого 
нервная система взаимодействует с внешним миром» (стр. 708). «С этой точки 
зрения, нейронная основа для осознания — это нейронное представление 
физиологического состояния тела, а гомеостатическая нейронная конструкция 
для ощущений, исходящих от тела, — это основа для кодирования всех чувств» ( 
Крейг, 2009, стр. 66 ). ). Интересно, что существуют специализированные 
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нейроны, называемые нейронами фон Экономо (VEN), которые в основном 
находятся в интероцептивной сети ( Craig, 2009 ) и кишечной нервной системе ( 
Mayer, 2011) .). Считается, что нейроны фон Экономо обеспечивают быстрое 
интегрированное представление эмоционального момента и поведения и лежат в 
основе совместной деятельности между aINS и ACC ( Craig, 2009 ). Лобно-
височная деменция тесно связана с дегенерацией островковой коры, в частности 
с обнаруженными в ней ЖЭНами. Это вырождение коррелировало с потерей 
сознательного поведения и эмоционального осознания себя и других ( Сили и др., 
2007 ). 

Островковая доля и интероцептивная сеть связаны не только со всеми 
субъективными чувствами, но и с вниманием, когнитивным выбором, 
намерениями, интероцептивным и экстероцептивным сенсорным осознанием и 
движениями тела, визуальным образом себя, субъективными ожиданиями и 
субъективной надежностью других людей. Крейг далее утверждает, что во всех 
этих задачах не активируется никакая другая область мозга, и единственная 
общая черта заключается в том, что они задействуют сознание субъекта. Таким 
образом, островок и интероцептивная сеть представляют собой корковые 
структуры и сети, которые порождают человеческое осознание в настоящий 
момент — определяющая черта в литературе по майндфулнесс. Крейг 
(2002)утверждал, что IA — это развивающаяся и развивающаяся способность, 
которая может иметь адаптивную функцию, дифференцируя и уточняя 
внутренние чувства. Интероцептивные функции не только обеспечивают 
телесные процессы, необходимые для выживания, такие как гомеостаз и 
социальное взаимодействие ( Damasio, 2000 ; Porges, 2011 ), но и могут позволить 
спортсмену или музыканту улучшить свои результаты, «прислушиваясь к своему 
телу» ( Craig, 2002 ) . . Более точное восприятие сигналов тела может 
способствовать более адаптивным реакциям на боль ( Villemure et al., 2014 ), 
более здоровым привычкам питания ( Herbert et al., 2013 ), улучшению 
социальных отношений ( Porges, 2011 ; Gibson, 2014) .), лучшее управление 
стрессом ( Bornemann et al., 2015 ) и другие виды адаптивного поведения. 

Как майндфулнесс модулирует островок 

Майндфулнесс - ежеминутное осознание, которое культивируется путем 
сосредоточения внимания особым образом, в настоящий момент, как 
нереактивное, непредвзятое и открытое сердце, насколько это возможно ( Кабат-
Зинн, 2011 ) . . Некоторые утверждают, что внимание является наиболее важным 
аспектом внимательности ( Браун и Райан, 2003 ), и эта форма внимания может 
формировать чей-либо опыт и точку зрения ( Шапиро и др., 2006 ). Два 
исследования особенно помогли пролить свет на эти процессы. 

Фарб и др. (2007)определил две нейронные цепи / структуры, которые лежат в 
основе двух разных форм самореференции. Первая была названа средней линией 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6753170/#ref30
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6753170/#ref112
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6753170/#ref30
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6753170/#ref149
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6753170/#ref149
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6753170/#ref28
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6753170/#ref28
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6753170/#ref35
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6753170/#ref139
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6753170/#ref28
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6753170/#ref169
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6753170/#ref81
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6753170/#ref139
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6753170/#ref76
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6753170/#ref10
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6753170/#ref91
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6753170/#ref91
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6753170/#ref16
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6753170/#ref152
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6753170/#ref55


коры, которая включает медиальную префронтальную кору (mPFC) и заднюю 
поясную кору (pCC), подобно DMN, описанному в других исследованиях. В 
активном состоянии эта сеть проявляет тип когнитивной деятельности, который 
авторы называют нарративным фокусом (NF). Нарративный фокус требует 
когнитивной проработки психических событий и связан с блужданием ума и 
размышлениями. Другой сетью, которую определили авторы, была 
интероцептивная сеть. Эта сеть, напротив, призывает к торможению 
когнитивной проработки умственного события в пользу наблюдения за 
настоящим моментом в широком состоянии открытого наблюдения, которое они 
назвали эмпирическим фокусом (EF).Фарб и др., 2007 ). Участников исследования 
попросили участвовать в NF, который активировал среднюю линию коры, читая 
прилагательные, связанные с чертами, и размышляя о том, что прилагательное 
означает для них как для личности. В режиме EF участников просили отслеживать 
их ежеминутный опыт в ответ на эти прилагательные. Экспериментальная группа 
прошла 8-недельный тренинг осознанности (MT) с использованием программы 
снижения стресса на основе осознанности (MBSR). Программа MBSR включает в 
себя сидячую медитацию, медитацию сканирования тела и йогу. 

После MT участники, задействовавшие EF, не только деактивировали среднюю 
линию коры (DMN) и левую латерализованную сеть, вовлеченную в 
лингвистические процессы, но также продемонстрировали отделение этих 
областей от интероцептивной сети. Наоборот, MT увеличивал связность внутри 
островка и интероцептивной сети и приводил к большему снижению медиальной 
префронтальной коры. Без МТ участники с большей вероятностью активировали 
корковые срединные и левые латеральные цепи при выполнении УФ. Авторы 
приводят доказательства существования двух различных способов 
самореференции, каждый из которых связан с этими двумя отдельными 
нейронными цепями: «(1) самореференция более высокого порядка, 
характеризующаяся нейронными процессами, поддерживающими осознание 
себя во времени, и (2) более базовая мгновенная самореференция, 
характеризующаяся нейронными изменениями, поддерживающими осознание 
психологического настоящего. Последние, представленные эволюционно более 
старыми нейронными областями, могут представлять собой возврат к 
нейронным истокам идентичности, в которых самосознание в каждый момент 
возникает из интеграции основных интероцептивных и экстероцептивных 
телесных сенсорных процессов» (стр. 319). После МТ в процессах 
самореференции произошел постепенный сдвиг в сторону более объективного, 
самоотстраненного анализа, а не традиционного аффективного или 
субъективного самореферентного значения, связанного с DMN. в котором 
самосознание в каждый момент возникает из интеграции основных 
интероцептивных и экстероцептивных телесных сенсорных процессов» (стр. 319).  

Второе исследование, проведенное Farb et al. (2013) обнаружили, что контрольная 
группа — участники, которые не были обучены MBSR — когда их попросили 
сосредоточиться на внутренних или внешних ощущениях, выявила 
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последовательный паттерн активации дорсомедиальной префронтальной коры 
(DMPFC). Экспериментальная группа, обученная MBSR, показала снижение 
активности в DMPFC и усиление связи между задней и передней островками, что 
привело к большей активации островка. Авторы предполагают, что МТ может 
одновременно снижать рекрутирование DMPFC, что было связано с DMN в 
срединных структурах коры ( Farb et al., 2007).) и усилить отрицательную 
связность DMPFC/островная. Таким образом, деактивация DMPFC во время IA 
указывает на переход от блуждания ума к более экспансивной и диффузной 
форме сенсорного внимания. 

После MT DMPFC продемонстрировал специфическую для IA отрицательную 
связь с интероцептивной сетью. Авторы подчеркивают, что, когда DMPFC 
активен для исполнительных функций, также было показано, что он подавляет 
или ограничивает непреднамеренное подавление интероцепции. Другими 
словами, при концентрации внимания на теле связь между DMPFC и 
интероцептивной сетью отсутствует во время исполнительной функции, хотя эти 
активации сети, по-видимому, зависят от контекста ( Farb et al., 2013).). В 
дополнение к ослабленной активности DMPFC увеличилась связь между задней, 
средней и передней частями островка. Как тренированные, так и 
нетренированные популяции в МТ были способны активировать 
интероцептивные сигналы от задней к передней островковой доле при 
фокусировке на своем дыхании; разница заключалась в том, что участники MT, 
по-видимому, обладали этим расширенным подключением по умолчанию. Эта 
расширенная связь обеспечивает человеку последовательное «онлайн» 
представление интероцептивной осведомленности даже во время 
экстероцептивных стимулов или когниций более высокого порядка ( Farb et al., 
2013 ). 

Авторы обнаружили, что участники, получавшие МТ, также стали более 
внимательными к восприятию боли. Опытные медитаторы сосредоточили 
больше внимания на восходящих ноцицептивных сигналах, представленных в 
задней части островка, и меньше на оценочных, нисходящих процессах, 
представленных в DMPFC, которые были связаны с когнитивной оценкой. Эти 
нейронные изменения были связаны с изменением восприятия боли. И 
экспериментальная, и контрольная группа сочли этот опыт интенсивным, но 
только группа МТ нашла его менее неприятным в состоянии осознанного 
внимания. Авторы утверждают, что в отсутствие когнитивной оценки или 
суждения познание может быть освобождено для рассмотрения альтернативных 
интерпретаций сенсорных состояний, создающих метакогнитивное осознание ( 
Farb et al., 2013 ). 

Я считаю эти выводы важными. DMPFC обрабатывает когниции более высокого 
порядка и передает эту информацию в aINS как часть нисходящего оценочного 
процесса. Сосредоточенное внимание на теле (т. е. медитация) ослабляет 
активность DMPFC, заставляя aINS более полно реагировать на входящие 
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внутренние стимулы, посылаемые в pINS от тела, что приводит к изменению 
нейропластичности в задней, средней и передней доле ( Damasio и Carvalho, 2013 
; Farb et al., 2013 ), одновременно отделяя островок от DMN и DMPFC ( Farb et al., 
2007 , 2013 ). Более недавнее исследование подтвердило этот вывод ( Yeng et al., 
2018 ). Йенг и др. (2018)обнаружили, что сосредоточенное внимание на внешних 
раздражителях и внутренних ощущениях давало отчетливые нейронные 
сигнатуры, а участники, которые могли сосредотачиваться на своем дыхании 
(интероцептивные стимулы) в течение более длительного периода времени, были 
способны ослаблять самореферентную обработку и нейронные корреляты, 
связанные с этой функцией. , включая mPFC и DMN. 

Разумно заключить, что сфокусированное внимание на теле, вызывающее 
изменения нейропластичности в островковой доле, DMPFC и DMN, доводя 
интероцептивную информацию до сознания, одновременно подавляя когниции 
более высокого порядка, обеспечивает механизм, который может объяснить 
постепенные изменения, выявленные в литература по внимательности, такая как 
повышенное осознание тела, эмоциональное осознание, улучшение внимания и 
изменение точки зрения на себя ( Hölzel et al., 2011 ). Первая цель этой статьи 
состоит в том, чтобы предположить, что вместо того, чтобы приписывать эти 
изменения и преимущества осознанности как таковой, может быть более точным 
идентифицировать их как повышенную интероцепцию или IA в результате 
изменений нейропластичности в пределах островка и интероцептивной сети. 

Островок связан с большей осознанностью диспозиции ( Creswell et al., 2007 ; 
Murakami et al., 2012 ; Haase et al., 2016 ), и исследования постоянно показывают, 
что внимательность связана с увеличением толщины коры в аНС ( Farb et al . al., 
2007 , 2013 , 2015 ; Paulus et al., 2011 ; Haase et al., 2016 ). Фридель и др. 
(2015)показали, что эти изменения нейропластичности верны не только у 
взрослых, но и у подростков. Авторы утверждают: «Несмотря на то, что данные о 
вовлечении передней доли островка у взрослых, занимающихся длительной 
медитацией, интерпретируются как указывающие на влияние медитации 
осознанности на структуру и функцию островка, текущие результаты 
показывают, что структурное развитие передней доли островка может 
способствовать развитию диспозиционная внимательность» (стр. 67). Это 
разумный вывод, так как ряд созерцательных практик, таких как йога или 
основанные на йоге практики (YBPs; Froeliger et al., 2012a ; Villemure et al., 2014 ; 
Schmalzl et al., 2015 ), тай-чи ( Kerr et al., al., 2008 ) и все виды медитации (см. Fox 
and Cahn, 2017) .), показали, что они модулируют островок и усиливают IA, просто 
уделяя внимание телу, не обращая внимания на тело в традиционном 
внимательном ключе (т. е. без осуждения, без реакции, с открытым сердцем). 

Учитывая, что диспозиционная внимательность, как полагают, улучшает 
саморегуляцию ( Браун и Райан, 2003 ; Лейки и др., 2007 ) и что саморегуляция 
связана с интероцептивной сетью, которую преднамеренно культивирует 
осознанность, Фридель и др. (2015) предполагают более важную роль островковой 
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доли в интероцепции и поддержании саморегуляции, которая является 
определяющей чертой в большей части литературы по внимательности. 
Саморегуляция может обеспечивать отчетливую конструкцию с поддающимся 
измерению нейробиологическим отпечатком внутри островка ( Friedel et al., 2015 
). 

Несколько исследований показали, что YBP может способствовать более 
«внимательному» подходу к эмоциональным стимулам ( Gard et al., 2012 ; 
Froeliger et al., 2012b ) и терпимости к боли ( Villemure et al., 2014 ). То есть йога, 
как и осознанность, может изменить стиль внимания в сторону эмоциональных и 
ноцицептивных стимулов, не пытаясь когнитивно реструктурировать свой опыт ( 
Schmalzl et al., 2015 ). Например, как Фарб и др. (2013) , Виллемюр и др. 
(2014)исследование показало, что участники со временем научились 
сосредотачиваться на модуляции дыхания или на ноцицептивных сигналах 
«внимательно» или нереактивно по сравнению с контрольной группой, которая 
игнорировала или отвлекала себя от боли. Другие исследования показали, что 
медленное ритмичное дыхание также снижает негативное влияние на болевые 
раздражители ( Zautra et al., 2010 ; Zeidan et al., 2015 ). Гибсон (2014)были 
получены аналогичные результаты, когда участники практиковали 
«невнимательное», сосредоточенное на теле дыхание и технику сканирования 
тела. То есть участники демонстрировали большую диспозиционную 
внимательность, хотя их просто учили контролировать дыхание и 
сосредотачиваться на ощущениях тела. Эти «сознательные» адаптации, по-
видимому, являются следствием изменений нейропластичности в 
интероцептивной системе, и Schmalzl et al. (2015) утверждают, что будущие 
исследования должны напрямую сравнивать YBP со стандартными практиками 
осознанности, чтобы еще больше прояснить эти различия. 

Было показано, что телесно-центрированные созерцательные практики 
модулируют сеть ВД и изменяют интероцептивную обработку за счет увеличения 
восходящей интеграции, обеспечивая более точное представление о том, что 
происходит в теле, а не пытаясь изменить ощущения тела в соответствии с 
ожиданиями сверху вниз ( Farb et al. др., 2015 ). Здесь утверждается, что практика 
внимания к телесным ощущениям усиливает связь внутри островка и 
интероцептивной сети. Было обнаружено, что эта сеть является неврологическим 
коррелятом интероцептивного, ноцицептивного, эмоционального и всего 
субъективного осознания ( Craig, 2009 ; Khalsa et al., 2018).). Имеются также 
эмпирические данные о том, что эта сеть управляет состояниями внимания, 
изменяя стиль внимания, что в некоторых случаях приводит к широкому, 
открытому состоянию восприятия, сфокусированному на настоящем моменте и 
повышающему осведомленность о мыслях, чувствах и состоянии тела ( Farb) . и 
др., 2007 , 2013 , 2015 ). Эти изменения могут объяснить постепенный переход от 
техники ФА или ОМ, отмеченный в литературе по внимательности. Борнеманн и 
Сингер (2016) постулируют, что может не иметь значения, какую созерцательную 
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практику практикует человек, наиболее важным фактором может быть 
постоянное, последовательное усилие. 

Тело играет центральную роль в ряде созерцательных практик, включая 
осознанность. Существует также ряд телесно-ориентированных методов лечения 
и терапии, таких как Фельденкрайз ( Бьюкенен и Ульрих, 2001 ), биоэнергетика ( 
Лоуэн, 2006 ), фокусирование ( Гендлин, 1996 ), хакоми ( Курц, 2007 ), дыхательная 
терапия ( Мелинг , 2007). 2001 ), соматические переживания ( Payne et al., 2015 ) и 
многие другие. В буддийской философии первым столпом развития 
внимательности является развитие чувства тела, которое включает в себя 
осознание сиюминутных ощущений, отличая ощущения от концептуальных 
мыслей ( Buddhaghosa, 2010 ). 

Способность обращать внимание на интероцептивные ощущения также может 
нарушать автоматические, привычные реакции на стресс и обеспечивать более 
адаптивные, регулирующие стратегии, которые позволяют легче сосредоточиться 
на избранных интероцептивных сигналах, интегрируя их в более широкое 
контекстуальное представление ( Farb et al., 2013). ). Имеются данные о том, что 
способность удерживать внимание на условных реакциях необходима для 
успешного угасания условных реакций ( Hölzel et al., 2011 ). Керр и др. 
(2013)предположил, что внимание, сфокусированное на теле, может улучшить 
обработку внимания и контроль внимания за счет изменения частот мозга в 
пределах альфа-ритма 7–14 Гц, который, как полагают, играет решающую роль в 
регулировании отношения сигнал/шум в сенсорной коре и во всей коре ( Керр ). и 
др., 2011 ). Эта частота позволяет более эффективно фильтровать 
интероцептивную информацию и расставлять приоритеты по всему мозгу ( 
Schmalzl et al., 2018 ). Расширенный доступ к интероцептивной информации 
может предоставить более богатый набор данных для исследования взаимосвязи 
между привычной реакцией, интероцептивными ощущениями и когнитивным 
опытом ( Farb et al., 2015 ). 

Поскольку интероцептивные сигналы информируют об эмоциональных 
переживаниях, созерцательные практики могут пролить свет на то, как 
афферентные сигналы запускают телесные реакции, эмоциональные реакции и 
когнитивные оценки, которые затем можно использовать для разработки 
адаптивных стратегий регулирования стресса и улучшения самочувствия ( Farb et 
al., 2015 ) . . Интероцепция лежит в основе эмоционального опыта, и, таким 
образом, IA становится основой для задействования эмоциональной обработки. 

Тело сохраняет травму 

Было показано, что увеличение IA у здорового населения дает ряд преимуществ; 
однако увеличение IA без компенсационных мер может нанести ущерб другим. 
Нередко человек, перенесший жестокое обращение или тяжелую травму, 
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испытывает тревогу до такой степени, что становится невозможным испытывать 
или замечать положительные телесные ощущения. Фарб и др. (2015) утверждают, 
что может отсутствовать интероцептивная информация и что страхи или тревога 
могут приобретать характер размышлений, которые часто связаны с этими 
клиническими состояниями. Это может объяснить, как размышления могут 
доминировать над вниманием. Другие исследования показали, что активация 
передней доли островка связана с уровнем тревоги ( Terasawa et al., 2013 ; 
Mallorquí-Bagué et al., 2014 ). В качествеPorges (2011) указывает, что у 
травмированных людей есть аномально активная сеть IA, особенно островковая 
кора. Было показано, что островок выполняет функцию метапамяти при 
сравнении чувств в настоящий момент с ощущениями в прошлом и 
предвкушении будущего ( Kikyo et al., 2002 ; Preuschoff et al., 2008 ). Таким 
образом, внимание к телу может активировать эту сеть, потенциально 
вызывающую предыдущие ментальные модели или условные реакции, связанные 
с травмой, которые слишком неприятны, чтобы их можно было принять или 
контролировать. 

Медитация, осознанность или любая практика, сосредоточенная на теле, могут 
спровоцировать гипервозбуждение вегетативной нервной системы, нарушения 
восприятия, повторное переживание травматических воспоминаний и даже 
психоз (см . обзор Van Dam et al., 2017 ). Паника или беспокойство, вызванные 
релаксацией, могут быть наиболее хорошо задокументированными явлениями, 
имеющими явное отношение к медитации ( Van Dam et al., 2017 ). Вегетативная 
нервная система может быть классически обусловлена, и внимание к телу может 
просто выявить предыдущие ментальные модели и условные реакции на 
прошлую травму. Следовательно, простое усиление IA без компенсаторной 
регуляции может быть неадекватным для некоторых людей ( Mehling et al., 2012 ; 
Farb et al., 2015 ; Mehling, 2016 ; Hanley et al., 2017).). Напротив, для других 
внимание к телесным ощущениям может передать качество умиротворения и 
спокойствия и может перевести человека в заземленный, спокойный и 
сфокусированный на настоящем «режим бытия» ( Кабат-Зинн, 1990 ). 

Внимательный стиль 

Макгилкрист (2012) утверждает, что внимание — это не просто еще одна 
«функция» наряду с другими когнитивными функциями. Его онтологический 
статус предшествует когнитивным функциям. «Внимание, которое мы уделяем 
миру, меняет природу мира, на который мы обращаем внимание, саму природу 
мира, в котором будут выполняться эти «функции» и в котором эти «вещи» будут 
существовать. Внимание изменяет то, что для нас возникает: таким образом оно 
изменяет мир» (стр. 28). Макгилкрист утверждает, что внимание по своей сути 
является отношением, а не объективным фактом. «Это «как», нечто среднее, 
аспект самого сознания, а не «чтость», вещь в себе, объект сознания» (стр. 29). 
Внимание создает мир со своим собственным набором ценностей и восприятий. 
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Регулирование внимания является основой всех медитативных техник и, по-
видимому, является предпосылкой для работы других полезных механизмов ( 
Hölzel et al., 2011 ; Farb et al., 2015 ). Интероцептивное осознание и осознанность 
связаны, но отличаются друг от друга при взаимодействии разума и тела. Одна из 
проблем заключается в том, как измерить стиль внимания. Например, 
осознанность часто не различает внимание, направленное на интероцептивные 
ощущения, экстероцептивные стимулы или сознательные мысли. Это может 
иметь большое значение, поскольку несколько недавних исследований 
показывают, что разные типы внимания вызывают разные нейронные сигнатуры 
( Fox and Cahn, 2017 ; Yeng et al., 2018).). Большая часть литературы по 
интероцепции сосредоточена на телесных переживаниях, но не различает разные 
стили внимания ( Mehling, 2016 ). Например, термин «интероцептивная 
чувствительность» (IS) неоднозначен и не отличается от тревожного или 
сверхбдительного стиля по сравнению с более внимательным и открытым стилем 
по отношению к интероцептивным ощущениям ( Hanley et al., 2017 ). Обучение 
людей сосредоточению исключительно на интероцептивных ощущениях не дает 
участникам автоматически знаний о том, как изменить стиль внимания или 
мыслительные привычки, обычно используемые, чтобы избежать неприятных 
ощущений при их появлении ( Bornemann et al., 2015 ; Mehling, 2016 ). 

Диспозиционная внимательность может способствовать более адаптивным 
интероцептивным стилям внимания и усиливать или освещать способности 
различения, связанные с различными телесными ощущениями ( Mehling et al., 
2009 ; Hanley et al., 2017 ). То есть внимательность может обеспечить безопасную 
точку фокусировки, из которой можно увидеть тревожные сигналы тела. Как 
Хэнли и др. (2017)утверждают: «осознание телесных ощущений и оценочные или 
регулирующие тенденции, применяемые к таким ощущениям, являются 
важными детерминантами эмоционального здоровья» (стр. 5). Этот тип 
внимания может потребовать сознательных усилий, чтобы стать более открытым, 
принимающим и непредвзятым, чтобы некоторые люди могли воспринимать 
тело как безопасное и заслуживающее доверия. Быть осознанным наблюдателем 
и не осуждать телесные ощущения, по-видимому, тесно связано с устойчивым 
контролем внимания над телесными ощущениями, который связан с осознанием 
между телесными ощущениями и эмоциональными состояниями. Это осознанное 
состояние может способствовать тенденции прислушиваться к телу для 
понимания и как форма регулирования эмоций ( Kurtz, 2007 ; Bornemann et al., 
2015 ; Mehling, 2016 ;Хэнли и др., 2017 ). Люди, которые считают свое тело 
безопасным, с большей вероятностью сообщают о лучшем психологическом 
благополучии. Те, кто может использовать телесное осознание для адаптивного 
поведения, могут быть сформированы с помощью стилей осознанного внимания ( 
Tsur et al., 2016 ; Hanley et al., 2017 ). 

Чтобы было ясно, у здорового населения простое внимание к телу с помощью 
различных созерцательных практик, по-видимому, увеличивает IA с 
сопутствующими преимуществами ( Gibson, 2014 ; Villemure et al., 2014 ; 
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Bornemann et al., 2015 ; Schmalzl et al . ., 2015 ), но увеличение IA в клинической 
популяции может быть проблематичным. Хэнли и др. (2017) отмечают, что если 
можно привнести осознанный стиль внимания и ослабить поведенческую 
реакцию на неприятные или вызывающие тревогу ощущения, то более четкое 
осознание этих ощущений и эмоций может уменьшить гипервозбуждение. Хэнли 
и др. (2017)утверждают, что нереактивный не означает неотзывчивый, а скорее 
указывает на избирательное внимание с менее аффективным вмешательством. 
Craig (2009) подчеркивает, что исследования направленного внимания на цель 
показывают активацию в aINS и ACC. Более конкретно, осознание цели 
порождается аИНС, а контроль над направленным усилием порождается АСС. 
Способность принимать телесные ощущения без осуждения может уменьшить 
эмоциональное воздействие неприятных ощущений. Эта способность может 
позволить человеку «прислушиваться» к тем ощущениям, связанным с эмоциями, 
которые имеют решающее значение для понимания и принятия решений, а не 
быть «захваченными» ими ( Mehling et al., 2017 ). 

Хэнли и др. (2017) обнаружили, что более наблюдательные и менее реактивные 
люди могут с большей вероятностью обращать внимание на ощущения тела и 
использовать их для целей регулирования. Если тело воспринимается как 
безопасное и утешительное, длительное внимание к телу оказывается более 
легким и интуитивно понятным. Авторы утверждают, что использование 
телесных ощущений как формы саморегуляции можно интерпретировать как 
эмоциональные якоря, обеспечивающие чувство спокойной стабильности, 
поскольку доверие и регулирование внимания были важными предикторами 
психологического благополучия. 

Современная перспектива 

Согласно восточным традициям и недавним созерцательным исследованиям, 
повышенное внимание к телесной информации может дать богатый массив 
информации. Вместо того, чтобы пытаться закрепить научные открытия в наборе 
абстрактных и разнообразных практик и техник (например, внимательность), 
может оказаться более полезным закрепить эти открытия в теле. 
Сосредоточенное внимание на внутренних сигналах необходимо для развития IA 
и распознавания эмоций. Исследования показывают, что тело и IA информируют 
и формируют весь наш субъективный опыт ( Damasio, 1994 ; Craig, 2009) .). 
Следовательно, если мы отдаем первенство телу как источнику формирования 
субъективного психологического опыта, тогда тело обеспечивает конкретное 
основание, на котором мы можем исследовать внимательность, интероцепцию и 
другие созерцательные практики и конструкции разума и тела. Осознанность и 
интероцепция — это разные, но связанные конструкции, и один из способов, 
которым они различаются, — это внимание. Вторая цель этой статьи — 
предложить стиль внимания как средство не только прояснить некоторые 
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сходства между интероцепцией, осознанностью и другими созерцательными 
практиками, но и помочь выявить некоторые важные различия. 

Есть несколько способов, которыми можно заниматься телом, и каждый стиль 
может раскрывать различные идеи и понимания ( Кабат-Зинн, 1990 ; Гендлин, 
1996 ; Курц, 2007 ; Гибсон, 2014 ). Различные типы внимания могут 
функционировать как разные фокусные точки, каждая из которых раскрывает 
определенные измерения, которые могут быть недоступны при других стилях 
внимания. Например, стиль концентрации внимания в медитации 
сфокусированного внимания (ПД) отличается от стиля концентрации внимания 
открытого наблюдения (ОМ) или медитации внимательности, и эти два стиля 
отличаются от стиля концентрации внимания медитации любящей доброты. Все 
медитации с их различными стилями внимания производят различные 
психологические, неврологические и функциональные эффекты.Фокс и др., 2014 ; 
Фокс и Кан, 2017 ). Стиль внимания также, по-видимому, изменяет то, как 
сигналы тела интегрируются с высшими, нисходящими процессами ( Hölzel et al., 
2011 ; Farb et al., 2015 ; Mehling, 2016 ). Следовательно, если мы сможем закрепить 
эти открытия и отдать приоритет телу, а не набору абстрактных техник, мы 
сможем использовать стиль внимания, чтобы помочь выявить, как различные 
созерцательные практики могут культивировать и обеспечивать уникальное 
понимание и понимание, которые могут быть недоступны в других традициях. . 
Эта структура может обеспечить перспективу, которая может внести ясность в 
литературу по внимательности и медитации. 

Сфокусированное внимание как стиль внимания: ритмичное дыхание 

В попытке организовать и структурировать различные медитативные практики 
некоторые модели предложили базовые категории, включающие техники ФА и 
ОМ. Все эти техники предписывают разные стили внимания. Я опишу несколько 
ниже, чтобы поддержать мой тезис. Было показано, что сосредоточенное 
внимание на теле увеличивает интероцепцию и вызывает эффекты 
нейропластичности в интероцептивной сети. Это может объяснить ряд 
преимуществ, выявленных в литературе, которые обсуждаются в этой статье. 
Одним из известных методов ФА является регуляция дыхания. Несколько 
исследований показали, что сосредоточение внимания на дыхании активирует 
интероцептивную сеть ( Lutz et al., 2008 ; Fox et al., 2016 ). Контролируемое 
ритмичное дыхание обеспечивает поток сенсорной информации с аффективным 
компонентом (Давенпорт и Вовк, 2009 г.; Хаазе и др., 2016 ). Модулирующее 
дыхание также повышает тонус блуждающего нерва, ослабляет активность 
симпатической нервной системы ( Calabrese et al., 2000 ; Brown and Gerbarg, 2005 ; 
Schmalzl et al., 2015 ), способствует доминированию парасимпатической нервной 
системы ( Sovik, 2000 ; Brown and Gerbarg, 2005 ) и способствует регуляции стресса 
и когнитивному контролю ( Шарма, 2014 ). Повышенный тонус блуждающего 
нерва также коррелирует с повышенной вариабельностью сердечного ритма ВСР. 
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Более высокая ВСР в состоянии покоя связана с рядом преимуществ для здоровья, 
включая более продолжительное внимание, рабочую память и двигательный 
контроль ( Thayer et al., 2009).), что, в свою очередь, порождает чувство 
спокойствия, умиротворения, удовлетворения и большей связи с другими ( Farb et 
al., 2015 ). 

Повышенный тонус блуждающего нерва опосредует вагусную афферентную 
информацию, посылаемую в островок и интероцептивную сеть, которые 
участвуют в процессах саморегуляции и могут способствовать синхронизации 
областей коры ( Calabrese et al., 2000 ; Schmalzl et al., 2015 ). Также считается, что 
способность перенаправлять внимание на тело может помочь улучшить 
концентрацию внимания, регулировать стресс и получить представление об их 
эмоционально-мотивационном состоянии ( Bornemann et al., 2015 ; Fissler et al., 
2016 ). Интероцептивная сеть играет  ключевую роль в отказе от 
самореферентного мышления, что особенно важно с клинической точки зрения, 
поскольку эта способность может развивать эмоциональную и когнитивную 
гибкость ( Baer, 2003 ;Yeng et al., 2018 ) и является центральным компонентом 
большинства традиций внимательности ( Mehling et al., 2012 ; Bornemann et al., 
2015 ; de Jong et al., 2016 ). Внимание к телу закрепляет ум в настоящем и 
избавляет от размышлений ( Farb et al., 2015 ). Короче говоря, сфокусированное 
внимание на теле активирует островок и интероцептивную сеть, что увеличивает 
IA и связанные с ней функции. Увеличение IA тесно связано с изменениями во 
взглядах на себя, что согласуется с буддийской философией и литературой по 
внимательности ( Hölzel et al., 2011 ). 

Сосредоточенное внимание: сканирование тела 

Сканирование тела — еще один тип медитации, включенный в литературу по 
медитации FA. Сканирование тела обычно состоит из последовательного 
сосредоточения внимания на различных частях тела. Чтобы было ясно, можно 
привнести в эту практику стиль «внимательного» внимания, но сканирование 
тела само по себе не обязательно предписывает осознанный подход. Кармоди и 
Баер (2008)обнаружили, что сканирование тела было в значительной степени 
связано с компонентами осознанности наблюдения и нереактивности, а также с 
улучшением психологического благополучия и снижением беспокойства. В этом 
конкретном исследовании авторы внедрили программу MBSR, которая 
специально выделяет осознанный стиль внимания при обращении к ощущениям 
тела. Сканирование тела регулярно увеличивает IA, что может быть полезным для 
одних и вредным для других. Как отмечалось выше, повышенная ВД не вызывает 
автоматически чувства спокойствия, но часто может вызывать различные 
неприятные ощущения. Адаптивным подходом к этой практике может стать 
использование стиля осознанного внимания в медитации сканирования тела. 
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В одном качественном исследовании изучались различия между 
сфокусированной дыхательной медитацией и медитацией сканирования тела ( 
Gibson, 2014 ). Хотя обе медитации считаются медитацией ФА ( Raffone and 
Srinivasan, 2010 ; Fissler et al., 2016).), оба, похоже, производят разные эффекты. 
Участников попросили описать различия между ними после месяца практики. 
Некоторым сканирование тела помогло участникам расслабиться и почувствовать 
себя помолодевшими. Другие испытывали дискомфорт и тревогу. Один из 
участников написал: «Упражнение на ощущения [сканирование тела] не дает мне 
ничего, кроме моего беспокойства или нервозности. Я никогда не испытываю 
полного расслабления или какой-либо пользы. Я только осознаю, как мне 
некомфортно во время ее выполнения или после нее» (стр. 164). В то время как 
другой писал: «Мне нравится расслабление, которое я чувствую в своих мышцах, 
освобождение от напряжения в медитации сканирования тела — это так 
удивительно. Это помещает меня в это более трансцендентное психическое 
состояние. Я чувствую себя таким живым, и мне это нравится» (стр. 163). 
Большинство участников идентифицировали сфокусированную дыхательную 
медитацию с расслаблением и сосредоточением, а сканирование тела — с 
повышенным телесным осознанием. Повышенное телесное осознание и 
проницательность обычно приводили к разнообразным поведенческим 
адаптациям. 

Сосредоточенное внимание: практики, основанные на йоге 

Кармоди и Баер (2008) также обнаружили, что йога в значительной степени 
связана с изменениями осознанности, в частности, с наблюдением, осознанным 
действием, отсутствием суждений и нереактивностью, а также с улучшением 
самочувствия, снижением воспринимаемого уровня стресса и некоторыми 
типами стресса. психологические симптомы. Интересно, что йога была 
единственной формальной практикой в этом обучении MBSR, которая была в 
значительной степени связана с аспектом внимательности, не осуждающим. 
Авторы предположили, что медитация сканирования тела подготовила 
участников к большей осознанности и, следовательно, к получению большей 
пользы от практики йоги. Также вероятно, и это центральный тезис этой статьи, 
что эти практики (например, медитация сканирования тела и йога) увеличивают 
IA, о чем свидетельствуют изменения нейропластичности в островковой доле, 
интероцептивной сети.Виллемюр и др., 2014 ; Schmalzl et al., 2015 ), что привело к 
результатам, указанным в существующей литературе. 

Открытый мониторинг или внимательность 

Способность быть открытым, принимать и непредвзято замечать различные 
ощущения, не увлекаясь, может оказаться полезной, особенно для тех, кто 
находится в клинической популяции. Например, когда люди с историей 
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жестокого обращения или травмы распознают сенсорные сигналы от тела, 
которые запускают эмоциональную реакцию, пространство, созданное 
осознанным стилем внимания, позволяет человеку поддерживать осознание 
своего тела вместо того, чтобы отделяться от этих ощущений в привычные. или 
условные реакции ( Farb et al., 2015 ). Со временем участники могут обнаружить, 
что их тела могут быть полезным ресурсом, а не источником угрозы, которой 
следует избегать ( Farb et al., 2015).). Те телесные ощущения, которые ранее 
кодировались как угроза, теперь могут быть интегрированы в более широкие 
состояния сознания, которые могут помочь человеку развить новую схему себя и 
чувство безопасности в мире ( Прайс, 2005 ; Поргес, 2011 ; Фарб и др.). др., 2015 ). 

Этот тип внимания может помочь многим развить метакогнитивное осознание, 
которое позволяет людям разотождествлять или отключаться от своих 
собственных эмоций и телесных ощущений, позволяя человеку просто наблюдать 
или быть свидетелем их ( Mehling, 2016 ). Это признание того, что человек 
получает опыт, а не «является» им. Телесные ощущения можно просто пережить, 
а не трансформировать переживание в самоопределяющий атрибут. Открытый 
мониторинг или медитация осознанности предоставляет важную точку 
фокусировки, из которой мы можем исследовать наше воплощенное «я», что 
может быть недоступно с помощью техник ПД, особенно когда техники ПД 
вызывают неприятные ощущения. 

Фокусировка как стиль внимания 

Сосредоточение — это еще одна медитация, ориентированная на тело, 
разработанная для того, чтобы получить доступ к тому, что Гендлин 
(1996)описывается как телесное знание или «ощущение». Сосредоточение состоит 
из серии шагов, которые похожи, но отличаются от внимательности. Вместо того, 
чтобы наблюдать за телом в открытом наблюдении, принимая, не реагируя, 
сосредоточение внимания уделяет телу особый тип внимания, предназначенный 
для раскрытия бессознательного телесного знания. Этот стиль внимания 
сосредоточен не на простом телесном ощущении, не на контакте со своими 
чувствами или просто на наблюдении за ними, а, скорее, на подключении к более 
широкому и глубокому физическому ощущению значения, которое достигается 
путем задавания конкретных вопросов и ожидания ответа. тело реагировать. Этот 
стиль внимания может открыть отверстие в более глубоком измерении, где 
ощущения раскрывают богатый массив информации в рамках более широкого 
состояния сознания ( Gendlin, 1996 ). 

Вывод 

С растущим интересом и изучением внимательности в западной науке важно 
быть точным в том, как она определяется как конструкт, и отличать ее от других 
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медитативных техник. Ван Дам и др. (2017)призвал ученых, практиков и средства 
массовой информации отказаться от широкого использования термина 
«осознанность» и более четко указать, какие именно практики и процессы 
преподаются. Например, и ФА, и ОМ-медитации требуют разных стилей и техник 
концентрации внимания, но обе они объединены в одну кучу и называются 
медитацией осознанности. Программа MBSR, например, состоит из 
многокомпонентных процедур и использует как медитативные техники ФА 
(сканирование тела и йога), так и технику ОМ или осознанности (сидячая 
медитация). Тем не менее, все три вмешательства требуют разных стилей 
внимания, и неясно, какую роль может играть «внимательность» ( Hölzel et al., 
2011 ). 

Одним из центральных компонентов литературы по внимательности и 
медитации является то, что все медитативные процессы модулируют островок и 
интероцептивную сеть ( Fox and Cahn, 2017 ). Учитывая, что тренировка 
осознанности модулирует островок и интероцептивную сеть, что обеспечивает 
особый эмпирический способ самореференции, в котором мысли, чувства и 
телесные ощущения рассматриваются как неотъемлемая часть личности, а эти 
чувства переживаются скорее как преходящие психические события, которые 
можно наблюдать в отдаленном, объективном смысле, а не в 
самоидентифицирующих ощущениях ( Farb et al., 2007).) обеспечивает 
объяснительную основу, которая может улучшить наше понимание 
внимательности, интероцепции и других практик разума и тела. Островковая 
доля и интероцептивная сеть вовлечены во все телесные, эмоциональные и 
субъективные чувства и играют центральную роль во внимании, намерении и 
других когнитивных функциях (см. Craig, 2009 ). Фридель и др. (2015) утверждают, 
что интероцепция играет центральную роль в поддержании саморегуляции, 
которая является отличительной чертой в литературе по осознанности и 
обеспечивает измеримый нейробиологический отпечаток в островковой доле ( 
Friedel et al., 2015 ). Кабат-Зинн (1990)утверждал, что сосредоточение внимания 
на внутренних ощущениях культивирует неосуждающее ежеминутное осознание, 
которое проникает в повседневную жизнь. Хельцель и др. (2011) в обобщающей 
статье рассказывают, как внимательность формирует (1) регуляцию внимания, (2) 
осознание тела, (3) регуляцию эмоций и (4) изменение точки зрения на себя. Тем 
не менее, все эти эффекты были связаны с интероцептивной сетью как 
нейронные корреляты этих функций. Следовательно, может быть более точным 
отнести эти эффекты к увеличению IA. 

Интероцептивные сигналы нелегко сопоставить с объективными показателями ( 
Mehling, 2016 ). Это может быть проблемой для западной науки, поскольку 
интероцептивная обработка может быть зашумленной и неоднозначной ( 
Petersen et al., 2014).). Объективное измерение IA как сложной многомерной 
способности — это непрерывный процесс. Я утверждал здесь, что стиль внимания 
может помочь прояснить некоторые непоследовательные и противоречивые 
выводы в литературе по внимательности и интероцепции. Было показано, что у 
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здорового населения простое внимание к телу приносит ряд преимуществ. Для 
других внимание к телу может вызвать неприятные ощущения, когда участник не 
может чувствовать себя комфортно в своем теле. Если мы предоставим телу 
центральную роль в этом процессе, то стиль внимания может функционировать 
как фокус, из которого можно исследовать сложные интероцептивные сигналы. 
Каждая медитация с заданным стилем внимания/точкой фокуса может раскрыть 
различные точки зрения или измерения нашей воплощенной природы. Крейг 
(2002), а другие утверждают, что сознание «я» зависит от осознания тела. Природа 
внимания к нашему телу меняет само переживание и восприятие его, что 
неизбежно меняет нас самих. 
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