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—   —ВведенииеВведениие

«Н ет, это сердце».

«Дорогой, Я ЗНАЮ, что это МОЗГ».

Мы с  мужем часто спорим о  том, какой орган 

считать самым важным. Мой муж — терапевт, и он 

считает, что главное — сердце. По его словам, если 

сердце не работает, кровь не циркулирует, клетки 

не получают кислород, то очень скоро все осталь-

ное тоже перестает работать. Но я, как невролог, ни 

на секунду не сомневаюсь, что главное — это мозг. 

В конце концов, ваш мозг — это ваша сущность, это 

он делает вас тем, кто вы есть. Если мозг не функ-

ционирует, тогда в  чем смысл? Время от времени 

я заставляю мужа признать мою правоту.

Ваш мозг — это чудо и ваше самое драгоценное 

достояние. Он весит всего три фунта, но вмещает 

более ста миллиардов нейронов, соединенных ме-

жду собой сотней триллионов синапсов, опреде-

ляющих ваше сознание и каждую вашу мысль, на-

строение и  действие. Современные исследования 

в  области нейробиологии кардинально изменили 

восприятие мозга. Одним из открытий, которые 
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я нахожу наиболее захватывающими, является на-

ше новое понимание способности мозга перестраи-

вать себя. Раньше мы думали, что мозг статичен, 

но теперь понимаем, что он невероятно динамичен 

и постоянно развивается. Словно произведение ис-

кусства в процессе создания, он непрерывно фор-

мируется и  трансформируется под воздействием 

проживаемого нами опыта.

Я не могу придумать лучшего способа подчерк-

нуть потенциал человеческого мозга, чем объеди-

нить истории о  том, как изобретательные люди 

творчески используют свой разум, с простыми на-

учными объяснениями того, что происходит в этот 

момент в их мозге. Как красноречиво показывают 

эти истории, можно изменить направление мыс-

лей, эмоций и поведения, что, в свою очередь, из-

менит мгновение, день или даже всю жизнь. Мне 

очень приятно поделиться с вами объяснениями из 

области нейробиологии.

Я надеюсь, что по мере того, как вы будете 

читать эту книгу, истории, рассказанные в  ней, 

а  также объяснения происходящего с  научной 

точки зрения вдохновят вас на то, чтобы активнее 

использовать свой мозг. Верю, что с его помощью 

каждый способен раскрыть свой потенциал.

Мари Пасински, доктор медицины



Глава 1

Инвестируйте 
в свой мозг
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— ИНВЕСТИРУЙТЕ В СВОЙ МОЗГ  —Импровизация — Импровизация — 
не мой конекне мой конек

Я застыла посреди сцены, как олень в  свете 

автомобильных фар. «Мама? — подталкивал 

меня Кевин. — Не молчи, говори все, что приходит 

тебе в голову!» Но единственное, о чем я могла сей-

час думать, так это о том, как побыстрее убраться 

со сцены.

Идея записаться на курсы импровизационного 

актерского мастерства принадлежала моему сы-

ну Кевину. Он уверял, что эти курсы научат меня 

соображать быстрее и дадут необходимую уверен-

ность. В тот момент я пыталась вернуться в дело-

вой мир после многих лет работы на полную ставку 

в  качестве мамы и  однажды пожаловалась сыну, 

что я стала не такой сообразительной, как раньше. 

Я рассказала ему, как трудно мне было на недав-

нем корпоративном обеде поддерживать разговор 

с коллегами. Это была ошибка. Вместо того, чтобы 

проявить ко мне сочувствие, на которое я надея-

лась, Кевин отправил меня на курсы.

Кевин по профессии актер. В перерывах между 

съемками он преподает актерское мастерство на 
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студии в Финиксе. Его конек — импровизация. Это 

форма комедии, в которой актер должен спонтанно 

создавать сцены, основываясь на предложениях 

зрителей. В  результате получается динамичное 

представление, заставляющее зрителя покаты-

ваться со смеху и восхищаться остроумием, кото-

рое извергается по первому требованию. Кевин 

сказал, что именно импровизация помогает ему 

сохранять остроту ума во время прослушиваний, 

когда приходится моментально вживаться в любую 

роль. Освоение этого навыка, по мнению Кевина, 

могло бы помочь и мне. Я попалась на удочку.

Мое первое занятие было ужасным. Оно нача-

лось довольно легко — с простых упражнений, во 

время которых мы учились смотреть партнерам 

прямо в глаза и реагировать на любые их сигналы. 

Мы играли в  игры, направленные на тренировку 

быстроты реакции, и осваивали специальные тех-

ники для развития навыков слушания и запомина-

ния. Все это не казалось мне слишком сложным — 

более того, я с радостью чувствовала, как просыпа-

ется мой мозг.

Потом разминка закончилась, и наступило вре-

мя новой игры под названием «Да, и…». Кевин раз-

бил нас на пары подобно тому, как поступил Ной со 

своими животными, но повел отнюдь не в ковчег, 

а в самое страшное из всех мест — на сцену. Там 

мы должны были вести непрерывный диалог, согла-

шаясь со всем, что говорит партнер, и выстраивая 

ответы так, чтобы сценка продолжала развиваться 
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дальше. Это оказалось гораздо более сложной зада-

чей, чем предыдущие упражнения, и очень скоро 

я обнаружила, что заикаюсь и что у меня заплета-

ется язык.

— Я не могу этого сделать, — сказала я Кевину 

уже по пути домой. Я чувствовала себя взволно-

ванной и  униженной. Тот факт, что я была самой 

старшей ученицей в  классе, только добавлял мне 

отчаяния. Моя неспособность реагировать так же 

быстро, как все остальные, заставляла меня чув-

ствовать себя старой и беспомощной. Я ожидала, 

что мой сын произнесет мотивационную речь, ска-

жет, что я справилась лучше, чем думала, но он это-

го не сделал. Вместо этого Кевин спросил:

— Почему ты думаешь, что не сможешь этого 

сделать?

— Потому что не умею быстро соображать! — 

выпалила я в отчаянии.

— Знаешь, как можно научиться делать это 

лучше? — спокойно спросил он.

— Да,  — с  вызовом ответила я,  — мне просто 

нужно стать моложе!

На мгновение отведя взгляд от дороги, чтобы 

взглянуть на меня, Кевин улыбнулся:

— Ничего подобного. Ты можешь сделать это 

при помощи практики.

Теперь я была зла и расстроена. На глаза навер-

нулись слезы, я молча смотрела в боковое окно на 

пролетающие мимо фонарные столбы. Что 24-лет-

ний парень мог знать об этом? Знает ли он, что 


