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Выражение 
признательности

Мы столь многим обязаны исследователям
мозга (биологам, биохимикам, невропатоло-
гам, неврологам, врачам-диетологам, социаль-
ным работникам и специалистам в области ко-
гнитивной психологии), а также многочислен-
ным научно-исследовательским центрам,
которые специализируются на исследованиях
мозга, что в любом случае будет несправедли-
во перечислить лишь некоторых таких ученых
и некоторые подобные учреждения. Мы также
признаём и особо отмечаем, что значительная
часть материалов нашей книги вначале была
предметом исследований, которые проводи-
лись Роджером Армстронгом из Ланкаширской
школы бизнеса, входящей в Университет Цент-
рального Ланкашира; Питером Чекландом из
Ланкастерского университета; Тони Дохэрти,
директором Центра социальных мероприятий
Лондонского университета; П. Дж. Хоуардом
из Центра когнитивых исследований штата
Каролина, США; д-ром Кавашимой в Японии
и Корделией Файн в Австралии; Чарльзом
Хэнди, Ритой Картер, Ричардом Нельсон-
Джонсом, Джулианом Баджини, Энн Томсон,
Деборой Самнер, Трейси Бауэлом, Джоном
Хэйгом, Джоном О’Кифи, Джоном Стайном
и Брайеном Баттеруортом в Великобритании,
а также Джеймсом Фикском и его друзьями
в обществе MEНСA.

Эта книга была длительным путешествием
со многими попутчиками, обычно сопровож-
давшими нас лишь на какой-то отдельной ча-

Кэролайн всегда осознавала, что вслед за интеллек-
туальным развитием приходит интеллектуальная ответ-
ственность и потребность в соответствующих интеллек-
туальных достоинствах и добродетелях. Она была щед-
ро наделена и теми, и другими.

Двое детей Кэролайн, Кендерик и Айрини, являют
собой живое доказательство ее вдумчивого воспитания.
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Предисловие

Мы живем в эпоху поразительных, волну-
ющих и в то же время пугающих технологиче-
ских перемен. Наша повседневная жизнь ме-
няется так, как невозможно было вообразить
всего лишь пять или десять лет назад. Целый
комплекс новшеств, принадлежащих к сферам
информационных технологий, нанотехнологий
или биотехнологий, переплетается между со-
бой и приходит к нам почти одномоментно.
Эти изменения касаются каждого уголка на-
шей жизни, но есть среди них одно, и, пожа-
луй, самое значимое — нам дана теперь замет-
но более долгая и здоровая жизнь. К сожале-
нию, такой сценарий приносит не только
радостные новости. Во-первых, быстрота
внедрения новых технологий в сочетании
с глубиной происходящих изменений предъяв-
ляет к нашему образу жизни и поведению,
равно как и к нашим познавательным возмож-
ностям, такие требования, которые никогда не
выдвигались по отношению к предшествую-
щим поколениям. Стресс (а вместе с ним
и бесчисленные проблемы здоровья и системы
здравоохранения) достиг в современном об-
ществе такого невероятного размаха, о кото-
ром никогда не говорилось даже во времена
катастрофических мировых войн XX века.
Кроме того, требования, предъявляемые к ра-
ботающим, вполне могут ускорять развитие
у людей психических расстройств. Не случай-
но Всемирная организация здравоохранения
(ВОЗ) называет в числе самых серьезных бо-
лезней этого столетия депрессию. Это заболе-

сти проделанного пути. В числе таких временных по-
путчиков — многие наши студенты всех курсов и аспи-
ранты. Мы благодарим их за вклад в виде полученных
ими данных и грамотно поставленных вопросов.

Мы благодарны друг другу за те разнообразные на-
выки и умения, которые каждый из нас принес на наш
общий письменный стол. Без богатого опыта работы
Саймона в качестве биохимика и менеджера нам было
бы труднее отслеживать и понимать формирующуюся
модель «химического мозга», предложенную Сьюзен
Гринфилд, и продвигать вперед наш проект. Без об-
ширной практики Терри как менеджера, литератора,
поэта, просветителя и философа было бы сложнее раз-
работать понятия прикладного мышления и конкретные
программы тренировки мозга для максимального ис-
пользования его возможностей.

Кроме того, нам не удалось бы изложить материал
столь внятно и доступно, если бы не литературное ма-
стерство нашего редактора Виктории Роддэм, которая
решительно возвращала нам рукописи до тех пор, по-
ка не находила их пригодными для будущих читателей.
Мы благодарны ей за направляющую и руководящую
руку, которая стоит за всем, что написано в данной
книге.

Наконец, мы благодарим наши семьи: Фахруна, Ни-
су и Данью Хорн, а также Джиллиан, Эллис, Джеймса
и Холли Вуттон — за их жертвенность и поддержку
в этом нашем совместном предприятии.
Первые соображения
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ется, и происходит это за счет увеличения и развития
связей между этими клетками. Таким образом, даже ес-
ли вы являетесь, как сейчас говорят, чьим-то клоном,
то есть идентичным близнецом, у вас будет своя уни-
кальная конфигурация связей между нервными клетка-
ми мозга. Иными словами, конкретный опыт вашей
жизни оставит на вашем мозге свой след, причем почти
в буквальном смысле. О самом, пожалуй, известном
случае проявления так называемой «нейронной плас-
тичности» сообщалось некоторое время назад в связи
с лондонскими таксистами. Таксисты британской столи-
цы прославились необходимостью строгой проверки
своих «знаний», когда они вынуждены заучивать— без
всяких пособий и руководств — названия и расположе-
ние всех улиц Лондона, а также систему односторонне-
го движения в городе. Тем самым на их рабочую па-
мять возлагается огромное бремя. Интересно, что при
сканировании головного мозга таксистов эта необычно
большая ежедневная нагрузка на память находит фак-
тическое отражение в увеличении той области мозгово-
го пространства, которая связана с памятью, — гиппо-
кампа, или аммонова рога. Другой, более повседневный
пример был продемонстрирован применительно к игре
на фортепьяно, когда у лиц, которые занимались уп-
ражнениями типа гамм, уже через пять дней занятий
опять-таки увеличилось мозговое пространство в зонах
мозга, связанных с пальцами, по сравнению с конт-
рольной группой тех, кто в течение экспериментальных
сеансов такой же длительности должен был только при-
стально смотреть на инструмент. Особенно интересно,
что в мозге у тех, кто просто мысленно воображал се-
бя играющим на фортепьяно, было обнаружено такое
же дополнительное развитие связей, как и у тех, кто
реально касался пальцами клавиатуры! Отсюда ясно,
что мысленное усилие также значимо для работы моз-
га. Для мозга не существует особого различия между
«умственным» и «физическим».

вание принимает настолько массовый характер, что
вскоре это может затронуть едва ли не каждого четвер-
того из нас.

Помимо того что наш мозг должен приспособиться
к этому новому миру, возникает еще одна проблема:
увеличение средней продолжительности жизни приве-
дет к тому, что на передний план выдвинутся болезни
пожилых людей. И поскольку медицина добивается
ныне поразительных успехов в лечении широкого спек-
тра традиционных болезней, от рака и ортопедии до пе-
ресадки тканей и целых органов, то нет ничего удиви-
тельного в том, что теперь на повестке дня стоят проб-
лемы, связанные с мозгом. Болезнь Альцгеймера
становится все более распространенной (сегодня ею
страдает примерно 26 миллионов человек, а к 2050 году
ожидается увеличение этого числа до 106 миллионов)
и превращается в настоящий кошмар для множества
людей. Эта ужасающая болезнь не пощадила и таких
гигантов интеллекта, как писательница Айрис Мердок
и британский журналист Бернард Левин*, и остается
грозным напоминанием для всех нас. Хорошая новость
состоит в том, что болезнь Альцгеймера не является
обязательным следствием старения; мы знаем, что, хо-
тя сфера ее действия расширяется пропорционально
численности пожилых людей, она остается специфиче-
ской проблемой конкретных людей. Это, конечно, не
мешает остальным беспокоиться в связи с ухудшением
умственных способностей — беспокоиться в такой же
степени, в какой нас волнует ухудшение с возрастом
работы наших мышц и суставов.

На протяжении последних 10 или 20 лет ученые-не-
врологи очень много узнали о развитии и старении моз-
га. Теперь известно, что, хотя вы рождаетесь уже с тем
количеством нервных клеток мозга, которое у вас будет
на протяжении жизни, рост мозга все-таки продолжа-
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Первые
соображения

Наука о мозге и развитие мозга
у взрослых

Когнитивистика и череп в разрезе
На протяжении прошлого столетия миро-

вые войны и мотоциклы явились причиной
большого количества повреждений черепов.
А в результате наука о мозге достигла поисти-
не огромных успехов. Последствия случавших-
ся травм и повреждений головы были изучены
биологами, математиками, физиками, химика-
ми, психологами, фармакологами, социолога-
ми и философами. Их коллективные исследо-
вания породили то, что мы теперь называем
«когнитивистикой», или наукой о мышлении.

По мере того как когнитивистика развива-
лась, то же происходило и с представлениями
о тех путях и способах, с помощью которых
мозг позволяет вам думать — вдумчиво, твор-
чески и критически. Ваш мозг дает вам спо-
собность в разном возрасте и на различных
этапах вашей жизни реагировать по-разному.
В этом — основа вашей свободы выбора.

Выводы могут быть очень далеко идущими.
Формула Декарта «Я мыслю, следовательно,
я существую» теперь может звучать как
«Я могу мыслить по-разному, следователь-
но, я могу быть разным». Вы не являетесь
безусловным узником своих генов.

Более того, мы видим, что чем больше мозг стимули-
руется (как в примерах с играющими на фортепьяно и
таксистами), тем активнее развиваются и укрепляются
связи между клетками мозга. Даже у крыс подходящая
окружающая среда, которая стимулирует их, может
привести к росту ответвлений мозговых клеток и, уве-
личивая площадь поверхности этих клеток, способство-
вать формированию большего количества связей. Это
помогает проследить, каким образом наши столь высо-
ко ценимые «когнитивные и умственные способности»
привязаны к своим физическим основам в мозге.

Чем яснее мы будем понимать, как стимулировать
наш мозг такими способами, которые развивают и под-
держивают вышеупомянутые связи, тем большую поль-
зу сумеем извлечь из этого, — точно так же, как
упражнения для тела поддерживают и укрепляют мус-
кульную силу. Эта книга — замечательный свод по-
следних открытий и наблюдений, которые помогут нам
добиться желаемого. В ней не только собраны новей-
шие научные данные о диете, окружающей среде,
стрессах и всех других факторах. Насколько мне из-
вестно, это первая книга, которая дает практические со-
веты о том, каким образом использовать все эти откры-
тия применительно к вашей собственной жизни. В ней
содержатся легко усваиваемые выводы, а в начале каж-
дой главы ясно и четко указывается, какой материал
в ней будет рассмотрен. В книге также имеются упраж-
нения и полезные приложения, благодаря которым про-
цесс чтения делается приятным и многосторонним. Из-
ложенный в книге материал позволит вам потрениро-
вать свой мозг двумя способами: с одной стороны,
следуя советам и выполняя упражнения, которые в ней
даются; с другой стороны, одно только прочтение все-
го материала должно заставить вас остановиться и по-
размышлять над тем, до чего удивительны ваш мозг
и память и какую ценность они представляют для вас.

Профессор Сьюзен Гринфилд
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