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ИЗ ЭТОЙ КНИГИ 
ВЫ УЗНАЕТЕ

  Что вызывает счастье и почему

  Зависит ли наше счастье от способности к самоконтролю

  Как на счастье влияет наша генетика

  Могут ли деньги сделать вас счастливым человеком

  Что движет любителями ужастиков и острых ощущений

  Зачем нашему мозгу дом

  Бывает ли вечное счастье, и хотим ли мы этого
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ВСТУПЛЕНИЕ

Как сказал один мудрый философ: «Счастье, счастье! Вот величай-
ший из доставшихся мне даров». Думаю, это был Аристотель. Или 
Ницше? Похоже на него. Впрочем, смысл от этого не меняется: сча-
стье — это очень важно.

Но что делает человека счастливым? Почему разные люди счаст-
ливы по разным поводам и в разное время? В чем смысл счастья? 
Есть ли он вообще? Я всегда был склонен к научному мышлению, 
поэтому постарался досконально изучить этот вопрос. Но обнару-
жил я лишь кучу хитростей и приемов менеджмента, псевдофилосо-
фию, психологические руководства, наставления коучей, гуру и по-
зитивных психологов — словом, массу источников весьма сомни-
тельного свойства. При этом каждый автор утверждал, что ему-то 
точно известен секрет счастья, подходящий любому читателю. Я бы 
не был столь категоричен. Вряд ли хоть один из этих «секретов» 
действительно полезен, а подавляющее большинство — полный 
бред.

Вот лишь один пример — заголовки из печально известной ан-
глийской газеты Daily Mail: «Забудьте о деньгах; как секс и сон могут 
стать ключом к счастью», «Ключ к счастью? Начните зарабатывать 
50 тысяч фунтов в год», «Почему секрет счастья — наличие этих 37 
вещей в вашем гардеробе», «Действительно ли ключ к счастью со-
стоит в том, чтобы относиться к себе как к ребенку?», «Ключ к сча-
стью для тех, кому за пятьдесят? Купите себе домашнего любимца 
и каждый месяц устраивайте прогулку на целый день с обедом в па-
бе», «Ключ к счастью? Раздавайте пирожные на улице». И так далее, 
и тому подобное. Можете придумать такой заголовок сами.
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СЧАСТЛИВЫЙ МОЗГ

Еще больше раздражает меня, специалиста по нейробиологии, 
популяризатора науки и автора научно-популярных книг, что мно-
жество этих так называемых секретов вторгаются в мою область 
или постоянно ссылаются на якобы научные, но совершенно некор-
ректные данные по функционированию мозга. Чтобы подкрепить 
свою точку зрения, они жонглируют словами «дофамин», «оксито-
цин» или «центры эмоций». Если вы — опытный нейробиолог, то 
сразу замечаете, когда кто-то заимствует вашу научную термино-

логию, чтобы его слова звучали убе-
дительно, но при этом абсолютно не 
понимает сути вопроса.

И вот что я тогда подумал. Если 
вы хотите заглянуть в мою сферу 
знаний, то приложите для этого хоть 

какие-то усилия. Конечно, мозг несовершенен, и я первым посто-
янно об этом напоминаю. И все же это самая фантастическая и по-
разительно сложная вещь из всего, что нам известно. Чтобы объ-
яснить, как мозг воспринимает счастье, нужно нечто большее, чем 
расплывчатая аннотация из двух строчек или фейерверк впечатля-
ющей терминологии. Для этого потребуется целая книга.

И тут меня осенило. Я могу написать такую книгу! Книгу о том, 
как мозг на самом фундаментальном уровне воспринимает счастье. 
Именно эту книгу вы сейчас держите в руках.

Потому что если уж я берусь за дело, то иду до конца, чтобы от-
ветить на мелкие обиды, даже если те, кто мне их нанес, не подо-
зревают о моем существовании.

Итак, перед вами книга о счастье и о том, как мозг дарит нам 
это ощущение. Что вызывает счастье и почему? Что заставляет наш 
мозг высоко ценить одни вещи и не обращать внимания на другие? 
Есть ли надежный способ вызвать ощущение счастья, о чем пишут 
многие, полагая, что для этого достаточно ввести пароль, как при 
доступе к интернет-банку? Бывает ли вечное счастье — и хотим ли 
мы этого? Не станет ли переживание одного и того же ощущения 

Из так называемых «секретов» 

счастья можно сделать один 

неоспоримый вывод: в нем при-

сутствует мощный субъективный 

элемент.
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Вступление

изо дня в день верным путем к безумию, а не к абсолютному удов-
летворению? Вопросов огромное множество.

Из так называемых «секретов» счастья можно сделать один не-
оспоримый вывод: в нем присутствует мощный субъективный эле-
мент. Все мы по-разному представляем себе, что делает или может 
сделать нас счастливыми, будь то богатство, слава, любовь, секс, 
власть, смех и т. п. Мы точно знаем лишь то, что справедливо для 
нас. Поэтому я включил в свою книгу мнения самых разных людей 
из разных сфер деятельности о том, что делает их счастливыми (или 
несчастными). Я побеседовал со звездами сцены и экрана, милли-
онерами, ведущими учеными, журналистами, охотниками за при-
видениями и человеком, который… В общем, ни в одном другом 
своем исследовании я не слышал, чтобы термин «сексуальная тем-
ница» (sex dungeon) использовался так свободно и часто.

Звучит увлекательно, верно?
Но хочу сразу же предостеречь вас: эта книга — не «руковод-

ство по самопомощи» и не модель, которая поможет вам жить бо-
лее счастливой и полной жизнью. Вовсе нет. Меня просто увлекает 
человеческий мозг и все, что он делает. Именно мозг позволяет нам 
чувствовать себя счастливыми, и я решил объяснить, в меру своих 
сил, как же это происходит. Я надеюсь, вас удовлетворит это объ-
яснение. Хотя, если оно не сделало вас счастливыми, то я понимаю 
почему.

А когда вы прочтете эту книгу, то поймете и вы.
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ГЛАВА 1

СЧАСТЬЕ В МОЗГЕ

Вам понравится, если вас засунут в трубу? Головой вперед?
Не отвечайте сразу, потому что это не такой простой вопрос.
Понравится ли вам, если вас головой вперед засунут в трубу, уз-

кую и холодную, где вы даже пошевелиться не сможете? Причем на 
несколько часов? В трубу, которая будет издавать ужасно громкие 
звуки, постоянный лязг и скрежет, как бьющийся на берегу метал-
лический дельфин?

Почти все не задумываясь ответят отрицательно. А теперь пред-
ставьте человека, который не только соглашается, но и делает это 
добровольно и постоянно! Кто же это такой?

Этот человек — я. Да-да, я шел на это много раз и соглашусь 
снова, если меня попросят. Не думайте, что у меня такое странное 
и своеобразное извращение. Но я изучаю нейробиологию, с энту-
зиазмом копаюсь в человеческом мозге, поэтому не раз доброволь-
но участвовал в разнообразных нейробиологических и психологи-
ческих экспериментах. А с начала нынешнего тысячелетия мно-
гие такие эксперименты связаны с изучением мозга на аппарате 
МРТ.

МРТ — это магнитно-резонансная томография, сложная высоко-
технологическая процедура с использованием мощных магнитных 
полей, радиоволн и других чудес техники, создающих подробное 
изображение внутренностей человеческого тела. МРТ показывает 
нам сломанные кости, опухоли мягких тканей, метастазы в печени 
и инопланетных паразитов (то есть может показать).
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Более внимательные читатели заметят, что речь идет о фМРТ. 
Буква «ф» очень важна: она означает «функциональная». Я говорю 
о функциональной магнитно-резонансной томографии. Это значит, 
что процедуру, используемую для изучения структуры тела, можно 
приспособить для исследования активности работающего мозга. 

Этот метод позволяет нам стать свидетелями взаимодействий меж-
ду бесчисленным количеством нейронов, из которых состоит наш 
мозг. Пусть это звучит не очень впечатляюще, но именно такие вза-
имодействия лежат в основе нашего разума и сознания, точно так 
же, как отдельные клетки составляют наше тело (клетки сложным 
образом соединяются, образуя ткани, а те еще более сложным об-
разом создают органы, из которых формируется функционирующий 
организм, то есть мы сами).

Но… зачем я вам все это говорю? Мы хотим понять, откуда бе-
рется счастье, так к чему же подробно описывать передовые на-
учно-технические достижения? С моей стороны было бы нечестно 
отрицать, что разговор о сложных методах изучения мозга делает 
меня счастливым, однако причина гораздо проще.

Вы хотите знать, откуда берется счастье? Тогда давайте разбе-
ремся, что это такое. Чувство, эмоция, настроение, психическое со-
стояние или что-то в этом роде? Какое бы определение вы ни дали, 
нужно признать, что на самом фундаментальном уровне оно вы-
рабатывается нашим мозгом. Итак, мы с вами пришли к выводу: 
счастье формируется в мозге. Именно об этом и говорилось на этой 
странице, верно?

Неверно. Сказать, что счастье формируется в мозге, технически 
правильно, но такое утверждение бессмысленно. Если следовать 
логике, то все формируется в мозге — все, что мы воспринимаем, 
запоминаем, думаем и представляем. Каждая сторона человеческой 
жизни так или иначе связана с мозгом. Он весит всего несколько 
фунтов, но выполняет колоссальную работу. Сотни разных участков 
каждую секунду совершают тысячи разных действий, обеспечивая 
наше разнообразное и богатое событиями существование, которое 
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мы воспринимаем как должное. Да, конечно, счастье формируется 
в мозге. Но сказать так — все равно что на вопрос, где находится 
Париж, ответить: «В Солнечной системе». Ответ правильный, но со-
вершенно бесполезный.

Нам нужно точно установить, где в мозге формируется счастье. 
Какой участок вызывает его, какой участок его поддерживает, а ка-

кой распознает события, ведущие 
к ощущению счастья? Для этого нам 
нужно заглянуть в счастливый мозг 
и посмотреть, что в нем происходит. 
Задача непростая, и для ее выполне-
ния потребуется сложнейшее науч-

ное оборудование — в частности, функциональный магнитно-резо-
нансный томограф.

Вот видите, все, что я вам рассказал, очень даже нужно.
К сожалению, при осуществлении этого эксперимента мы стал-

киваемся с целым рядом препятствий.

Во-первых, чувствительный томограф весит несколько тонн, 
стоит миллионы долларов и создает магнитное поле такой мощ-
ности, что может заставить офисное кресло нестись по комнате со 
смертельной скоростью. Даже если бы у меня был доступ к этому 
сверхсовременному оборудованию, я бы не знал, что с ним делать. 
Я бывал в таком томографе много раз, но не умею им управлять: 
так множество дальних перелетов еще не делает пассажиров само-
лета пилотами.

Мои нейробиологические исследования сводились к поведенче-
скому изучению формирования памяти1. Хотя это звучит впечатля-
юще сложно и непонятно, по большей части я строил запутанные 
(но недорогие) лабиринты для лабораторных животных и смотрел, 
как они с ними справляются. Все это очень интересно, но мне не 
доверяли более серьезного оборудования, чем нож для картона. Да 
и тогда многие люди на всякий случай выходили за дверь. Мне ни-
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когда бы не позволили даже приблизиться к столь сложному и до-
рогому устройству, как магнитно-резонансный томограф.

Впрочем, мне повезло. Я живу совсем рядом с центром иссле-
дования мозга университета Кардиффа — CUBRIC. Именно там я 
был добровольным участником многих экспериментов. Центр этот 
строили, когда я заканчивал работу над докторской диссертацией 
по психологии, и открыли уже после моей защиты. Честно говоря, 
мне это показалось очень несправедливым. Словно весь институт 
сказал: «Он ушел? Слава богу, теперь можно заняться делом».

CUBRIC — отличное место для проведения самых современных 
исследований работы человеческого мозга. Мне повезло вдвойне — 
у меня есть друзья в этом центре. Один из них — профессор Крис 
Чемберс, выдающийся специалист и исследователь методов томо-
графии мозга. Он охотно встретился со мной, чтобы обсудить во-
просы выявления участков счастья в мозге.

Но это будет чисто деловая встреча. Если я хочу убедить профес-
сора допустить меня к этому невероятно дорогому оборудованию 
для личных исследований в области счастья, мне нужно тщатель-
но подготовиться. Итак, что же наука уже знает (или подозревает) 
о том, как мозг формирует ощущение счастья?

ХИМИЧЕСКОЕ СЧАСТЬЕ

Если вы хотите знать, какой участок мозга отвечает за счастье, 
сначала решите, что можно назвать «участком». Хотя участок ча-
сто считают единым (удивительно некрасивым) объектом, его 
можно разбить на огромное множество отдельных компонентов*. 
Мозг состоит из двух полушарий (левого и правого), включающих 
четыре отдельные доли (фронтальную, теменную, височную и за-
тылочную), каждая из которых делится на много разных участков 

* На всякий случай предупреждаю: не пытайтесь физически разделить мозг на ком-
поненты. Это будет означать мгновенную смерть для испытуемого и пожизненное за-
ключение для вас.
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и ядер. Клетки, из которых построен мозг, называются нейронами 
(а другие важные поддерживающие клетки называют глиальными, 
они отвечают за «техническое обслуживание» нейронов). Каждая 
клетка представляет собой сложнейшее химическое соединение. 
Мы можем сказать, что мозг, как большинство органов и живых 
объектов, — это огромная куча химических соединений. Они при-
нимают безумно сложные формы, но тем не менее остаются хими-
ческими соединениями.

Честно говоря, мы можем разбить мозг на еще более мелкие 
части. Химические соединения состоят из атомов, а те — из элек-
тронов, протонов и нейтронов, которые, в свою очередь, состоят 
из глюонов и т. п. Здесь мы приходим к сложной физике элемен-
тарных частиц и еще более сложным вопросам состава материи. 
Однако мозг использует определенные химические соединения для 
целей, выходящих за рамки базовой физической структуры. Сле-
довательно, они служат не просто строительными «кирпичиками», 
а выполняют более «динамичную» функцию. Эти вещества называ-
ются нейротрансмиттерами. Они играют ключевую роль в функци-
онировании мозга. Если вам нужно выделить простейшие, базовые 
элементы мозга, способные оказывать мощное влияние на наши 
мысли и чувства, то этими элементами будут нейротрансмиттеры.

Мозг представляет собой огромную и невероятно сложную массу 
нейронов. Все его действия определяются и являются результатом 
шаблонов деятельности, заложенных в этих нейронах. Электрохи-
мический сигнал, импульс, называемый «потенциалом действия», 
двигается по нейрону, доходит до его окончания и передается на 
следующий нейрон в цепи, пока не достигнет точки назначения. 
Это можно сравнить с тем, как импульс движется по электрической 
схеме от электростанции до лампы на вашей тумбочке. Поразитель-
но, как нечто неосязаемое может проделать такой огромный путь, 
но это уже настолько привычно, что мы об этом не задумываемся.

Формат и скорость сигналов, потенциалов действия, могут быть 
самыми разными. Цепочки нейронов, по которым они передаются, 
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