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П Р Е Д И С Л О В И Е 

Д Э Н И Э Л А   А М Е Н А

Н
и одно наше действие не обходится без участия 
мозга. Этот орган определяет наши мысли, чув-
ства, поступки и способность ладить с другими 

людьми. Личность и характер, интеллект и способность 
принимать решения  — за всем этим стоит мозг. За 20 
лет работы в  области нейровизуализации с  десятками 
тысяч пациентов со всего мира мне стало очевидно, 
что у тех, чей мозг функционирует правильно, все в по-
рядке и  в  жизни; если же в  работе мозга есть наруше-
ния, велика вероятность жизненных проблем.

Чем здоровее мозг, тем человек счастливее, мудрее, 
богаче и  крепче физически. Люди со здоровым моз-
гом принимают более эффективные решения, благо-
даря чему становятся успешнее и  живут дольше. Если 
же почему-либо мозг не может функционировать нор-
мально, у человека начинаются проблемы со здоровьем 
и  с  деньгами, ослабляется интеллект, понижается уро-
вень довольства жизнью, падает успешность.

Пагубное воздействие мозговых травм не вызывает 
вопросов, однако исследования показывают, что нега-
тивные мысли и деструктивные программы из прошло-
го также могут повредить мозг.
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К примеру, мы росли вдвоем со старшим братом, ко-
торый меня все время задирал. Из-за постоянного напря-
жения и  страха у  меня сформировались мыслительные 
паттерны тревоги и  повысился уровень тревожности: 
я все время был настороже, так как никогда не знал, в ка-
кой момент ждать беды. Этот страх привел к избыточной 
активности мозговых центров страха, сохранявшейся 
долгие годы — пока я не проработал проблему.

В своей новой книге «Сила подсознания» мой колле-
га доктор Джо Диспенза рассказывает, как оптимизиро-
вать «оборудование» и  «программное обеспечение» 
нашего биологического компьютера и  достичь нового 
состояния ума. Книга основана на прочном научном 
фундаменте и отмечена той же добротой и мудростью, 
что и получивший награду фильм Джо Диспензы «Кро-
личья нора, или Что мы знаем о  себе и  Вселенной?!»1 
и его первая книга «Развивай свой мозг. Как перенастро-
ить разум и реализовать собственный потенциал»2.

Мозг действительно кажется мне похожим на ком-
пьютер с оборудованием (физиологические механизмы 
мозговой деятельности) и программным обеспечением 
(идущие на протяжении всей жизни процессы про-
граммирования и  изменения структуры мозга). Эти 
составляющие неразделимы и  оказывают огромное 
влияние друг на друга.

1 Одноименная книга вышла в  издательстве «Эксмо» 
в 2011 г.

2 Книга выходит в издательстве «Эксмо» с 2018 года.
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У каждого были какие-либо душевные травмы, оста-
вившие рубцы, с  которыми мы живем изо дня в  день. 
Освобождение от этих переживаний, ставших неотъем-
лемой частью мозговой структуры, дает необычайно це-
лительный эффект. Разумеется, для правильного функци-
онирования мозга крайне важно практиковать полезные 
привычки  — такие, как разумная диета, потребление 
специальных питательных веществ и физические упраж-
нения. Но, кроме того, сильнейший лечебный эффект на 
мозг оказывают наши ежеминутные мысли — и они же 
приносят нам вред. То же относится и к нашему опыту, 
закрепленному в мозговой структуре.

Мы проводим в  клиниках исследования под назва-
нием «нейровизуализация ОЭКТ». ОЭКТ (однофо-
тонная эмиссионная компьютерная томография)  — 
это радиологическое исследование циркуляции крови 
в  мозгу и  характера мозговой активности. В  отличие 
от обычной компьютерной или магниторезонансной 
томографии, позволяющей исследовать анатомию моз-
га, ОЭКТ применяется для изучения его функциони-
рования. Проведя более 70 000 сканирований по ме-
тоду ОЭКТ, мы извлекли множество жизненно важных 
выводов о мозговой деятельности, как то:

• мозговая травма может разрушить человеческую 

жизнь;

• алкоголь вреден для мозга, и на сканированиях ОЭКТ 

часто отмечаются значительные повреждения, вы-

званные алкоголем;
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• ряд широко применяемых лекарств, например не-

которые распространенные препараты для снижения 

тревожности, оказывают пагубное влияние на мозг;

• некоторые заболевания, например болезнь Альцгей-

мера, начинают развиваться за несколько десятиле-

тий до проявления первых симптомов.

Сканирования ОЭКТ научили нас и  тому, что лю-
дям следовало бы проявлять куда больше любви и ува-
жения к мозгу. А кроме того, стало ясно, что, позволяя 
детям заниматься контактными видами спорта (хокке-
ем и футболом), мы поступаем неразумно.

Из всех уроков, что я уяснил, самый увлекательный 
состоит в том, что человек может в буквальном смысле 
изменять свой мозг и  свою жизнь, регулярно практи-
куя полезные для мозга привычки, включая коррекцию 
негативных убеждений и  медитативные техники, о  ко-
торых рассказывает доктор Диспенза.

Одно из опубликованных нами исследований по-
казало, что регулярные медитации, такие, как реко-
мендует доктор Диспенза, стимулируют приток крови 
к  префронтальной коре  — самой «думающей» части 
человеческого мозга. Через восемь недель ежедневных 
медитаций у субъектов исследования наблюдалось укре-
пление префронтальной коры в состоянии покоя, а так-
же улучшение памяти. Существует великое множество 
способов исцелить мозг и оптимизировать его работу.

Я надеюсь, что у  читателей, как и  у  меня, возникнет 
«мозговая зависть», и им тоже захочется, чтобы их мозг 
заработал лучше. Наша работа в  сфере нейровизуализа-



ции полностью изменила мою жизнь. Вскоре после того, 
как в 1991 году я начал направлять пациентов на ОЭКТ, 
я решил взглянуть и на собственный мозг. На тот момент 
мне было 37 лет. По бугристому, нездоровому виду я сра-
зу понял, что мой мозг не в  порядке. Всю свою жизнь 
я  практически не употреблял алкоголь, не курил и  ни-
когда не пробовал наркотики. Так почему же мой мозг 
выглядел столь плохо? До того, как я стал по-настоящему 
разбираться в вопросах здоровья мозга, у меня было мно-
жество вредных для мозга привычек. Я поглощал вредную 
пищу в  ресторанах быстрого питания, не расставался 
с диетической газировкой, частенько спал не больше 4–5 
часов и  носил в  себе непроработанные травмы из про-
шлого. Я не занимался спортом, у меня был хронический 
стресс и  почти 15 кг лишнего веса. То, о  чем я  не знал, 
приносило мне вред, и весьма ощутимый.

На последнем скане мой мозг выглядит здоровее 
и намного моложе, чем 20 лет назад, — он буквально по-
молодел. Точно так же может измениться и ваш мозг — 
если вы твердо решите о  нем заботиться. Когда я  уви-
дел тот, первый скан, я  пожелал, чтобы мой мозг стал 
лучше. Эта книга поможет улучшить и ваш мозг тоже.

Надеюсь, вы получите такое же удовольствие от чте-
ния, как и я.

Дэниэл Амен, доктор медицины, 

автор книги «Измени свой мозг — изменится и жизнь!»1

1 Эти и другие книги доктора Амена выходят в издательстве 
«Эксмо».



14 ПРЕДИСЛОВИЕ АВТОРА

П Р Е Д И С Л О В И Е  А В Т О Р А

САМОЕ ГРАНДИОЗНОЕ 

ОТВЫКАНИЕ — 

ЭТО ОТВЫКАНИЕ ОТ СЕБЯ

К
огда я  думаю обо всех этих книгах по созданию 
жизни своей мечты, то осознаю, что большинство 
из нас все еще находится в поиске подходов, эф-

фективность которых была бы доказана с научной точки 
зрения и  которые действительно работали бы. Однако 
новейшие исследования мозга, тела, разума и  созна-
ния  — а  также квантовый скачок в  понимании физи-
ческих закономерностей  — уже сегодня значительно 
расширяют наши возможности реализовать истинный 
потенциал, который мы всегда в себе чувствовали.

Как хиропрактик, руководитель успешной клиники 
интегрированной медицины и преподаватель ряда наук 
о  функционировании мозга, в  том числе нейрохимии 
и нейробиологии, я находился в авангарде научных ис-
следований. Я  не просто изучал вышеупомянутые об-
ласти знаний, но и наблюдал практическое воздействие 
новой науки на людей — таких, как вы и я.

Я был свидетелем значительного улучшения здоро-
вья и качества жизни людей, изменивших свой мозг. За 



САМОЕ ГРАНДИОЗНОЕ ОТВЫКАНИЕ   ЭТО ОТВЫКАНИЕ ОТ СЕБЯ  15

последние несколько лет мне довелось побеседовать 
с  множеством людей, победивших серьезные недуги, 
считавшиеся либо смертельными, либо необратимы-
ми. В  рамках актуальной медицинской концепции эти 
случаи исцеления были обозначены как «спонтанные 
ремиссии».

Однако всесторонне исследовав внутреннюю транс-
формацию этих людей, я понял, что она шла при актив-
ном участии разума и  что физические изменения вовсе 
не были такими уж спонтанными. Это открытие напра-
вило мои интересы в область нейровизуализации, нейро-
пластичности, эпигенетики и психонейроиммунологии. 
Я  просто представил себе, что в  таких случаях в  мозгу 
и  в  теле должен происходить некий процесс, который 
можно было бы выявить и затем воспроизвести. В этой 
книге я хочу поделиться с вами полученными знаниями 
и рассказать о принципах взаимодействия разума и мате-
рии, которые вы сможете применить не только к физи-
ческому здоровью, но и к любому аспекту вашей жизни.

ОТ «ЗНАЮ, ЧТО» К «ЗНАЮ, КАК»

Моя первая книга «Развивай свой мозг. Как перенастро-
ить разум и реализовать собственный потенциал» по-
лучила положительный отклик, однако многие читате-
ли просили меня подсказать, как именно развивать мозг.

И тогда на мастер-классах я начал рассказывать, как 
вызвать желаемые изменения на уровне разума и  те-
ла и  закрепить эффект. В  результате я  был свидетелем 
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череды исцелений, наблюдал, как люди освобождают-
ся от застарелых ментальных и  эмоциональных травм, 
справляются с  так называемыми «непреодолимыми 
трудностями», создают новые возможности, повыша-
ют свое благосостояние, — список можно продолжить. 
(С  некоторыми из этих людей вы познакомитесь на 
страницах книги.)

Чтобы усвоить материал этой книги, вовсе не обя-
зательно читать первую. Однако если вы уже знакомы 
с  моими работами, то имейте в  виду, что «Сила подсо-
знания» задумывалось как практическое дополнение 
к книге «Развивай свой мозг». Я очень старался сделать 
эту книгу проще и доступнее. Однако время от време-
ни я  буду давать вам теоретические сведения, необхо-
димые для восприятия идей, о  которых ниже пойдет 
речь. Моя цель — создать реалистичную рабочую мо-
дель личной трансформации, которая поможет вам по-
нять механизм внутренних изменений.

«Сила подсознания»  — плод моего стремления ос-
вободить тему от налета мистики и  объяснить людям, 
что в  их распоряжении уже имеется все необходимое 
для жизненных изменений. Пришло время, когда ма-
ло просто знать, нужно «знать, как». Как применять 
и  подстраивать под себя новейшие научные концеп-
ции и  древнюю мудрость, чтобы поднять свою жизнь 
на качественно новый уровень? Каждый, кто осмыслит 
новейшие научные данные о природе реальности и раз-
решит себе применять выявленные принципы в повсед-
невной жизни, станет сам себе и мистик, и ученый.
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Итак, я предлагаю вам на собственном опыте испро-
бовать все, что вы узнаете из книги, а затем объективно 
оценить результаты. Я имею в виду, что, раз уж вы при-
кладываете усилия к тому, чтобы изменить свой внутрен-
ний мир мыслей и  чувств, то и  среда должна меняться 
в  ответ, давая понять, что ваш мозг оказал влияние на 
«внешний» мир. А иначе зачем бы вам это делать?

Если вы воспримете полученную вами информацию 
как философию, а  затем начнете активно претворять ее 
в  жизнь, практикуя свои навыки, пока не овладеете 
ими мастерски, то из философа вы постепенно превра-
титесь в  начинающего практика, а  затем и  в  мастера. 
Не сворачивайте с  пути, ведь возможность этих изме-
нений доказана научно.

Я с  самого начала попрошу вас отказаться от вся-
кой предвзятости и с готовностью воспринимать идеи, 
о  которых пойдет речь в  книге. Всю информацию не-
обходимо применять на практике, иначе пользы от нее 
будет не больше, чем от хорошей беседы за ужином. 
А как только вам удастся открыть свой разум истинной 
сути вещей и  избавиться от предубеждений, в  рамки 
которых вы привыкли загонять реальность, вы сразу же 
увидите плоды своих усилий, чего я вам и желаю.

Это вступление призвано вдохновить 

вас сказать себе: Я ОБЛАДАЮ МОЩЬЮ 

ТВОРЦА.


