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Д Э Н И Э Л А 

А М Е Н А

Н
è îäíî íàøå äåéñòâèå íå îáõîäèòñÿ áåç ó÷àñòèÿ 
ìîçãà. Ýòîò îðãàí îïðåäåëÿåò íàøè ìûñëè, ÷óâñòâà, 
ïîñòóïêè è ñïîñîáíîñòü ëàäèòü ñ äðóãèìè ëþäüìè. 

Ëè÷íîñòü è õàðàêòåð, èíòåëëåêò è ñïîñîáíîñòü ïðèíèìàòü 
ðåøåíèÿ — çà âñåì ýòèì ñòîèò ìîçã. Çà 20 ëåò ðàáîòû â îáëà-
ñòè íåéðîâèçóàëèçàöèè ñ äåñÿòêàìè òûñÿ÷ ïàöèåíòîâ ñî 
âñåãî ìèðà ìíå ñòàëî î÷åâèäíî, ÷òî ó òåõ, ÷åé ìîçã ôóíê-
öèîíèðóåò ïðàâèëüíî, âñå â ïîðÿäêå è â æèçíè; åñëè æå 
â ðàáîòå ìîçãà åñòü íàðóøåíèÿ, âåëèêà âåðîÿòíîñòü æèç-
íåííûõ ïðîáëåì.

×åì çäîðîâåå ìîçã, òåì ÷åëîâåê ñ÷àñòëèâåå, ìóäðåå, áîãà÷å 
è êðåï÷å ôèçè÷åñêè. Ëþäè ñî çäîðîâûì ìîçãîì ïðèíèìàþò 
áîëåå ýôôåêòèâíûå ðåøåíèÿ, áëàãîäàðÿ ÷åìó ñòàíîâÿòñÿ 
óñïåøíåå è æèâóò äîëüøå. Åñëè æå ïî÷åìó-ëèáî ìîçã íå ìî-
æåò ôóíêöèîíèðîâàòü íîðìàëüíî, ó ÷åëîâåêà íà÷èíàþò-
ñÿ ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì è ñ äåíüãàìè, îñëàáëÿåòñÿ èí-
òåëëåêò, ïîíèæàåòñÿ óðîâåíü äîâîëüñòâà æèçíüþ, ïàäàåò 
óñïåøíîñòü.
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Ïàãóáíîå âîçäåéñòâèå ìîçãîâûõ òðàâì íå âûçûâàåò âîïðî-
ñîâ, îäíàêî èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî íåãàòèâíûå ìûñ-
ëè è äåñòðóêòèâíûå ïðîãðàììû èç ïðîøëîãî òàêæå ìîãóò 
ïîâðåäèòü ìîçã.

Ê ïðèìåðó, ìû ðîñëè âäâîåì ñî ñòàðøèì áðàòîì, êîòîðûé 
ìåíÿ âñå âðåìÿ çàäèðàë. Èç-çà ïîñòîÿííîãî íàïðÿæåíèÿ 
è ñòðàõà ó ìåíÿ ñôîðìèðîâàëèñü ìûñëèòåëüíûå ïàòòåðíû 
òðåâîãè è ïîâûñèëñÿ óðîâåíü òðåâîæíîñòè: ÿ âñå âðåìÿ áûë 
íàñòîðîæå, òàê êàê íèêîãäà íå çíàë, â êàêîé ìîìåíò æäàòü 
áåäû. Ýòîò ñòðàõ ïðèâåë ê èçáûòî÷íîé àêòèâíîñòè ìîçãî-
âûõ öåíòðîâ ñòðàõà, ñîõðàíÿâøåéñÿ äîëãèå ãîäû — ïîêà 
ÿ íå ïðîðàáîòàë ïðîáëåìó.

Â ñâîåé íîâîé êíèãå «Ñèëà ïîäñîçíàíèÿ» ìîé êîëëåãà äîê-
òîð Äæî Äèñïåíçà ðàññêàçûâàåò, êàê îïòèìèçèðîâàòü 
«îáîðóäîâàíèå» è «ïðîãðàììíîå îáåñïå÷åíèå» íàøåãî 
áèîëîãè÷åñêîãî êîìïüþòåðà è äîñòè÷ü íîâîãî ñîñòîÿíèÿ 
óìà. Êíèãà îñíîâàíà íà ïðî÷íîì íàó÷íîì ôóíäàìåíòå è îò-
ìå÷åíà òîé æå äîáðîòîé è ìóäðîñòüþ, ÷òî è ïîëó÷èâøèé 
íàãðàäó ôèëüì ñ ó÷àñòèåì Äæî Äèñïåíçû «Òàê ÷òî æå ìû 
çíàåì?!»1 è åãî ïåðâàÿ êíèãà «Ðàçâèâàé ñâîé ìîçã»2.

Ìîçã äåéñòâèòåëüíî êàæåòñÿ ìíå ïîõîæèì íà êîìïüþòåð 
ñ îáîðóäîâàíèåì (ôèçèîëîãè÷åñêèå ìåõàíèçìû ìîçãîâîé 
äåÿòåëüíîñòè) è ïðîãðàììíûì îáåñïå÷åíèåì (èäóùèå íà 
ïðîòÿæåíèè âñåé æèçíè ïðîöåññû ïðîãðàììèðîâàíèÿ è èç-
ìåíåíèÿ ñòðóêòóðû ìîçãà). Ýòè ñîñòàâëÿþùèå íåðàçäåëèìû 
è îêàçûâàþò îãðîìíîå âëèÿíèå äðóã íà äðóãà.

1 Êíèãà «Êðîëè÷üÿ íîðà, èëè ×òî ìû çíàåì î ñåáå è Âñåëåííîé?» âûøëà 
â èçäàòåëüñòâå «Ýêñìî» â 2011 ã.
2 Êíèãà âûøëà â èçäàòåëüñòâå «Ýêñìî» â 2018 ã.
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Ó êàæäîãî áûëè êàêèå-ëèáî äóøåâíûå òðàâìû, îñòàâèâøèå 
ðóáöû, ñ êîòîðûìè ìû æèâåì èçî äíÿ â äåíü. Îñâîáîæäåíèå 
îò ýòèõ ïåðåæèâàíèé, ñòàâøèõ íåîòúåìëåìîé ÷àñòüþ ìîç-
ãîâîé ñòðóêòóðû, äàåò íåîáû÷àéíî öåëèòåëüíûé ýôôåêò. 
Ðàçóìååòñÿ, äëÿ ïðàâèëüíîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ìîçãà 
êðàéíå âàæíî ïðàêòèêîâàòü ïîëåçíûå ïðèâû÷êè — òàêèå, 
êàê ðàçóìíàÿ äèåòà, ïîòðåáëåíèå ñïåöèàëüíûõ ïèòàòåëü-
íûõ âåùåñòâ è ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ. Íî, êðîìå òîãî, 
ñèëüíåéøèé ëå÷åáíûé ýôôåêò íà ìîçã îêàçûâàþò íàøè 
åæåìèíóòíûå ìûñëè — è îíè æå ïðèíîñÿò íàì âðåä. Òî æå 
îòíîñèòñÿ è ê íàøåìó îïûòó, çàêðåïëåííîìó â ìîçãîâîé 
ñòðóêòóðå.

Ìû ïðîâîäèì â êëèíèêàõ èññëåäîâàíèÿ ïîä íàçâàíèåì 
«íåéðîâèçóàëèçàöèÿ ÎÝÊÒ». ÎÝÊÒ (îäíîôîòîííàÿ ýìèñ-
ñèîííàÿ êîìïüþòåðíàÿ òîìîãðàôèÿ) — ýòî ðàäèîëîãè÷å-
ñêîå èññëåäîâàíèå öèðêóëÿöèè êðîâè â ìîçãó è õàðàêòåðà 
ìîçãîâîé àêòèâíîñòè. Â îòëè÷èå îò îáû÷íîé êîìïüþòåðíîé 
èëè ìàãíèòîðåçîíàíñíîé òîìîãðàôèè, ïîçâîëÿþùåé èññëå-
äîâàòü àíàòîìèþ ìîçãà, ÎÝÊÒ ïðèìåíÿåòñÿ äëÿ èçó÷åíèÿ 
åãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ. Ïðîâåäÿ áîëåå 70 000 ñêàíèðîâà-
íèé ïî ìåòîäó ÎÝÊÒ, ìû èçâëåêëè ìíîæåñòâî æèçíåííî 
âàæíûõ âûâîäîâ î ìîçãîâîé äåÿòåëüíîñòè, êàê òî:

 ìîçãîâàÿ òðàâìà ìîæåò ðàçðóøèòü ÷åëîâå÷åñêóþ æèçíü;

 àëêîãîëü âðåäåí äëÿ ìîçãà, è íà ñêàíèðîâàíèÿõ ÎÝÊÒ 
÷àñòî îòìå÷àþòñÿ çíà÷èòåëüíûå ïîâðåæäåíèÿ, âûçâàí-
íûå àëêîãîëåì;

 ðÿä øèðîêî ïðèìåíÿåìûõ ëåêàðñòâ, íàïðèìåð íåêîòî-
ðûå ðàñïðîñòðàíåííûå ïðåïàðàòû äëÿ ñíèæåíèÿ òðå-
âîæíîñòè, îêàçûâàþò ïàãóáíîå âëèÿíèå íà ìîçã;
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 íåêîòîðûå çàáîëåâàíèÿ, íàïðèìåð áîëåçíü Àëüöãåéìå-
ðà, íà÷èíàþò ðàçâèâàòüñÿ çà íåñêîëüêî äåñÿòèëåòèé äî 
ïðîÿâëåíèÿ ïåðâûõ ñèìïòîìîâ.

Ñêàíèðîâàíèÿ ÎÝÊÒ íàó÷èëè íàñ è òîìó, ÷òî ëþäÿì ñëåäî-
âàëî áû ïðîÿâëÿòü êóäà áîëüøå ëþáâè è óâàæåíèÿ ê ìîçãó. 
À êðîìå òîãî, ñòàëî ÿñíî, ÷òî, ïîçâîëÿÿ äåòÿì çàíèìàòüñÿ 
êîíòàêòíûìè âèäàìè ñïîðòà (õîêêååì è ôóòáîëîì), ìû ïî-
ñòóïàåì íåðàçóìíî.

Èç âñåõ óðîêîâ, ÷òî ÿ óÿñíèë, ñàìûé óâëåêàòåëüíûé ñîñòîèò 
â òîì, ÷òî ÷åëîâåê ìîæåò â áóêâàëüíîì ñìûñëå èçìåíÿòü 
ñâîé ìîçã è ñâîþ æèçíü, ðåãóëÿðíî ïðàêòèêóÿ ïîëåçíûå 
äëÿ ìîçãà ïðèâû÷êè, âêëþ÷àÿ êîððåêöèþ íåãàòèâíûõ óáå-
æäåíèé è ìåäèòàòèâíûå òåõíèêè, î êîòîðûõ ðàññêàçûâàåò 
äîêòîð Äèñïåíçà.

Îäíî èç îïóáëèêîâàííûõ íàìè èññëåäîâàíèé ïîêàçàëî, 
÷òî ðåãóëÿðíûå ìåäèòàöèè, òàêèå, êàê ðåêîìåíäóåò äîêòîð 
Äèñïåíçà, ñòèìóëèðóþò ïðèòîê êðîâè ê ïðåôðîíòàëüíîé 
êîðå — ñàìîé «äóìàþùåé» ÷àñòè ÷åëîâå÷åñêîãî ìîçãà. ×åðåç 
âîñåìü íåäåëü åæåäíåâíûõ ìåäèòàöèé ó ñóáúåêòîâ èññëå-
äîâàíèÿ íàáëþäàëîñü óêðåïëåíèå ïðåôðîíòàëüíîé êîðû 
â ñîñòîÿíèè ïîêîÿ, à òàêæå óëó÷øåíèå ïàìÿòè. Ñóùåñòâóåò 
âåëèêîå ìíîæåñòâî ñïîñîáîâ èñöåëèòü ìîçã è îïòèìèçèðî-
âàòü åãî ðàáîòó.

ß íàäåþñü, ÷òî ó ÷èòàòåëåé, êàê è ó ìåíÿ, âîçíèêíåò «ìîçãî-
âàÿ çàâèñòü» è èì òîæå çàõî÷åòñÿ, ÷òîáû èõ ìîçã çàðàáîòàë 
ëó÷øå. Íàøà ðàáîòà â ñôåðå íåéðîâèçóàëèçàöèè ïîëíîñòüþ 
èçìåíèëà ìîþ æèçíü. Âñêîðå ïîñëå òîãî, êàê â 1991 ãîäó 
ÿ íà÷àë íàïðàâëÿòü ïàöèåíòîâ íà ÎÝÊÒ, ÿ ðåøèë âçãëÿíóòü 
è íà ñîáñòâåííûé ìîçã. Íà òîò ìîìåíò ìíå áûëî 37 ëåò. 
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Ïî áóãðèñòîìó, íåçäîðîâîìó âèäó ÿ ñðàçó ïîíÿë, ÷òî ìîé 
ìîçã íå â ïîðÿäêå. Âñþ ñâîþ æèçíü ÿ ïðàêòè÷åñêè íå óïî-
òðåáëÿë àëêîãîëü, íå êóðèë è íèêîãäà íå ïðîáîâàë íàðêîòè-
êè. Òàê ïî÷åìó æå ìîé ìîçã âûãëÿäåë ñòîëü ïëîõî? Äî òîãî, 
êàê ÿ ñòàë ïî-íàñòîÿùåìó ðàçáèðàòüñÿ â âîïðîñàõ çäîðîâüÿ 
ìîçãà, ó ìåíÿ áûëî ìíîæåñòâî âðåäíûõ äëÿ ìîçãà ïðèâû÷åê. 
ß ïîãëîùàë âðåäíóþ ïèùó â ðåñòîðàíàõ áûñòðîãî ïèòàíèÿ, 
íå ðàññòàâàëñÿ ñ äèåòè÷åñêîé ãàçèðîâêîé, ÷àñòåíüêî ñïàë 
íå áîëüøå 4–5 ÷àñîâ è íîñèë â ñåáå íåïðîðàáîòàííûå òðàâ-
ìû èç ïðîøëîãî. ß íå çàíèìàëñÿ ñïîðòîì, ó ìåíÿ áûë õðî-
íè÷åñêèé ñòðåññ è ïî÷òè 15 êã ëèøíåãî âåñà. Òî, î ÷åì ÿ íå 
çíàë, ïðèíîñèëî ìíå âðåä, è âåñüìà îùóòèìûé.

Íà ïîñëåäíåì ñêàíå ìîé ìîçã âûãëÿäèò çäîðîâåå è íàìíîãî 
ìîëîæå, ÷åì 20 ëåò íàçàä, — îí áóêâàëüíî ïîìîëîäåë. Òî÷íî 
òàê æå ìîæåò èçìåíèòüñÿ è âàø ìîçã — åñëè âû òâåðäî ðå-
øèòå î íåì çàáîòèòüñÿ. Êîãäà ÿ óâèäåë òîò, ïåðâûé, ñêàí, 
ÿ ïîæåëàë, ÷òîáû ìîé ìîçã ñòàë ëó÷øå. Ýòà êíèãà ïîìîæåò 
óëó÷øèòü è âàø ìîçã òîæå.

Íàäåþñü, âû ïîëó÷èòå òàêîå æå óäîâîëüñòâèå îò ÷òåíèÿ, 
êàê è ÿ.

Äýíèýë Àìåí, äîêòîð ìåäèöèíû, 
àâòîð êíèãè «Èçìåíè ñâîé ìîçã — èçìåíèòñÿ è æèçíü!»*

* Ýòè è äðóãèå êíèãè äîêòîðà Àìåíà âûõîäÿò â èçäàòåëüñòâå «Ýêñìî».
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К
îãäà ÿ äóìàþ îáî âñåõ ýòèõ êíèãàõ ïî ñîçäàíèþ æèçíè 
ñâîåé ìå÷òû, òî îñîçíàþ, ÷òî áîëüøèíñòâî èç íàñ âñå 
åùå íàõîäèòñÿ â ïîèñêå ïîäõîäîâ, ýôôåêòèâíîñòü êî-

òîðûõ áûëà áû äîêàçàíà ñ íàó÷íîé òî÷êè çðåíèÿ è êîòîðûå 
äåéñòâèòåëüíî ðàáîòàëè áû. Îäíàêî íîâåéøèå èññëåäîâàíèÿ 
ìîçãà, òåëà, ðàçóìà è ñîçíàíèÿ — à òàêæå êâàíòîâûé ñêà÷îê 
â ïîíèìàíèè ôèçè÷åñêèõ çàêîíîìåðíîñòåé — óæå ñåãîäíÿ 
çíà÷èòåëüíî ðàñøèðÿþò íàøè âîçìîæíîñòè ðåàëèçîâàòü èñ-
òèííûé ïîòåíöèàë, êîòîðûé ìû âñåãäà â ñåáå ÷óâñòâîâàëè.

Êàê õèðîïðàêòèê, ðóêîâîäèòåëü óñïåøíîé êëèíèêè èíòå-
ãðèðîâàííîé ìåäèöèíû è ïðåïîäàâàòåëü ðÿäà íàóê î ôóíê-
öèîíèðîâàíèè ìîçãà, â òîì ÷èñëå íåéðîõèìèè è íåéðî-
áèîëîãèè, ÿ íàõîäèëñÿ â àâàíãàðäå íàó÷íûõ èññëåäîâàíèé. 
ß íå ïðîñòî èçó÷àë âûøåóïîìÿíóòûå îáëàñòè çíàíèé, íî 
è íàáëþäàë ïðàêòè÷åñêîå âîçäåéñòâèå íîâîé íàóêè íà ëþ-
äåé — òàêèõ, êàê âû è ÿ.
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ß áûë ñâèäåòåëåì çíà÷èòåëüíîãî óëó÷øåíèÿ çäîðîâüÿ è êà-
÷åñòâà æèçíè ëþäåé, èçìåíèâøèõ ñâîé ìîçã. Çà ïîñëåäíèå 
íåñêîëüêî ëåò ìíå äîâåëîñü ïîáåñåäîâàòü ñî ìíîæåñòâîì 
ëþäåé, ïîáåäèâøèõ ñåðüåçíûå íåäóãè, ñ÷èòàâøèåñÿ ëèáî 
ñìåðòåëüíûìè, ëèáî íåîáðàòèìûìè. Â ðàìêàõ àêòóàëüíîé 
ìåäèöèíñêîé êîíöåïöèè ýòè ñëó÷àè èñöåëåíèÿ áûëè îáî-
çíà÷åíû êàê «ñïîíòàííûå ðåìèññèè».

Îäíàêî, âñåñòîðîííå èññëåäîâàâ âíóòðåííþþ òðàíñôîðìà-
öèþ ýòèõ ëþäåé, ÿ ïîíÿë, ÷òî îíà øëà ïðè àêòèâíîì ó÷àñòèè 
ðàçóìà è ÷òî ôèçè÷åñêèå èçìåíåíèÿ âîâñå íå áûëè òàêèìè óæ 
ñïîíòàííûìè. Ýòî îòêðûòèå íàïðàâèëî ìîè èíòåðåñû â îá-
ëàñòü íåéðîâèçóàëèçàöèè, íåéðîïëàñòè÷íîñòè, ýïèãåíåòèêè 
è ïñèõîíåéðîèììóíîëîãèè. ß ïðîñòî ïðåäñòàâèë ñåáå, ÷òî 
â òàêèõ ñëó÷àÿõ â ìîçãó è â òåëå äîëæåí ïðîèñõîäèòü íåêèé 
ïðîöåññ, êîòîðûé ìîæíî áûëî áû âûÿâèòü è çàòåì âîñïðî-
èçâåñòè. Â ýòîé êíèãå ÿ õî÷ó ïîäåëèòüñÿ ñ âàìè ïîëó÷åííûìè 
çíàíèÿìè è ðàññêàçàòü î ïðèíöèïàõ âçàèìîäåéñòâèÿ ðàçóìà 
è ìàòåðèè, êîòîðûå âû ñìîæåòå ïðèìåíèòü íå òîëüêî ê ôè-
çè÷åñêîìó çäîðîâüþ, íî è ê ëþáîìó àñïåêòó âàøåé æèçíè.

ОТ «ЗНАЮ, ЧТО» К «ЗНАЮ, КАК»

                   Ìîÿ ïåðâàÿ êíèãà «Ðàçâèâàé ñâîé ìîçã. Êàê ïåðåíàñòðîèòü 
ðàçóì è ðåàëèçîâàòü ñîáñòâåííûé ïîòåíöèàë» ïîëó÷èëà ïîëî-
æèòåëüíûé îòêëèê, îäíàêî ìíîãèå ÷èòàòåëè ïðîñèëè ìåíÿ 
ïîäñêàçàòü, êàê èìåííî ðàçâèâàòü ìîçã.

È òîãäà íà ìàñòåð-êëàññàõ ÿ íà÷àë ðàññêàçûâàòü, êàê âû-
çâàòü æåëàåìûå èçìåíåíèÿ íà óðîâíå ðàçóìà è òåëà è çà-
êðåïèòü ýôôåêò. Â ðåçóëüòàòå ÿ áûë ñâèäåòåëåì ÷åðåäû 


