
«          -

     .   ,  

 ».

ǍǴǷǷ ǖǺǽǭǴ

«        , 

     ,   

  .        

».

ЭǰǮǬǼǰ ǡǬǷǷǺǿȉǷ, ǰǺǶǾǺǼ ǸǱǰǴȂǴǹȇ,
ǬǮǾǺǼ ǶǹǴǯ «Delivered from distraction» 

Ǵ «The childhood roots of adult happiness» 
(«ǍǱǳ ǻǺǸǱȁ», «ǐǱǾǽǶǴǱ ǶǺǼǹǴ ǮǳǼǺǽǷǺǯǺ ǽȃǬǽǾȈȋ»)

«       -

.        

 ,     ,    . 

  —   ,    -

».

ǘǬǵǶǷ ǏǿǼǴǬǹ, 
ǬǮǾǺǼ ǶǹǴǯ «The minds of boys» Ǵ «The wonder of girls» 
(«ǚ ȃǱǸ ǰǿǸǬȊǾ ǸǬǷȈȃǴǶǴ», «ǟǰǴǮǴǾǱǷȈǹȇǱ ǰǱǮǺȃǶǴ»)

«  ,     , —  -

.      ,    

,      ».

ǐȁǬǼǸǬ ǝǴǹǯ ǖȁǬǷǽǬ, ǰǺǶǾǺǼ ǸǱǰǴȂǴǹȇ, 
ǻǼǱǳǴǰǱǹǾ Ǵ ǸǱǰǴȂǴǹǽǶǴǵ ǰǴǼǱǶǾǺǼ

ǠǺǹǰǬ ǻǼǱǰǺǾǮǼǬȅǱǹǴȋ ǭǺǷǱǳǹǴ ǌǷȈȂǯǱǵǸǱǼǬ
Ǵ ǬǮǾǺǼ ǶǹǴǯ «The Better Memory Kit» Ǵ «The End of Karma»

(«ǝǼǱǰǽǾǮǺ ǰǷȋ ǿǷǿȃȄǱǹǴȋ ǻǬǸȋǾǴ» Ǵ «ǖǺǹǱȂ ǶǬǼǸȇ»)

« ,     ,  

  ».

ǐǱǹǹǴǽ Ǎ. ǌǷȈǾǱǼǽ, ǰǺǶǾǺǼ ǸǱǰǴȂǴǹȇ,

ǻǽǴȁǴǬǾǼ, ǬǮǾǺǼ ǶǹǴǯǴ «Wizards way» («ǛǿǾȈ ǮǺǷȄǱǭǹǴǶǬ»)



«           -

   ,      ,  

 ,       .   

    :   ».

ǜǺǭǱǼǾ ǐǲ. ǖǺǹ, ǰǺǶǾǺǼ-ǺǽǾǱǺǻǬǾ, ǻǽǴȁǴǬǾǼ-ǹǱǮǼǺǷǺǯ

«    ,  ,      

        

 ».

ǍǬǼǾ ǘǱǵǹ, ǰǺǶǾǺǼ ǸǱǰǴȂǴǹȇ, ǰǱǾǽǶǴǵ Ǵ ǻǺǰǼǺǽǾǶǺǮȇǵ ǻǽǴȁǴǬǾǼ

«        

         25 ,   

   ,   ».

ǐǲ. ǘǬǵǶǷ ǌǳǷǱǼ, ǰǺǶǾǺǼ ǸǱǰǴȂǴǹȇ, ǬǽǽǴǽǾǴǼǿȊȅǴǵ ǶǷǴǹǴȃǱǽǶǴǵ 
ǻǼǺȀǱǽǽǺǼ ǸǺǷǱǶǿǷȋǼǹǺǵ ǸǱǰǴȂǴǹǽǶǺǵ ȀǬǼǸǬǶǺǷǺǯǴǴ

ǟǹǴǮǱǼǽǴǾǱǾǬ ǖǬǷǴȀǺǼǹǴǴ Ǯ ǗǺǽ-ǌǹǰǲǱǷǱǽǱ

«        ,   -

 ,    .      -

,   ,       

.           

  ,      ».

ЭǼǷ ǡǱǹǽǷǴǹ, ǰǺǶǾǺǼ ǻǽǴȁǺǷǺǯǴǴ,
ǽǱǼǾǴȀǴȂǴǼǺǮǬǹǹȇǵ ǽǻǱȂǴǬǷǴǽǾ ǻǺ ǷǱȃǱǹǴȊ ǽǾǼǱǽǽǺǮȇȁ ǼǬǽǽǾǼǺǵǽǾǮ

«         -

      .  

         

    .    -

  , , ,    

 ,     , -

       ».

ǘǬǼǶ ǖǺǳǴǹǽ, ǰǺǶǾǺǼ ǸǱǰǴȂǴǹȇ, ǻǽǴȁǴǬǾǼ Ǵ ǬǽǽǴǽǾǴǼǿȊȅǴǵ ǶǷǴǹǴȃǱǽǶǴǵ 
ǻǼǺȀǱǽǽǺǼ ǟǹǴǮǱǼǽǴǾǱǾǬ ǖǬǷǴȀǺǼǹǴǴ Ǯ ǔǼǮǴǹǱ





УДК 159.9
ББК 88.53 
 А 61 

Daniel G. Аmen, M.D.

MAKING A GOOD BRAIN GREAT

Перевод с английского Инны Антипкиной

Научная редактура Марины Широковой

Художественное оформление Петра Петрова

Амен Д. Дж.

А 61  Мозг: от хорошего к превосходному / Дэниэл Дж. Амен ; [пер. 
с англ. И. В. Антипкиной].  — М. : Эксмо, 2013. — 400 с. — (Психоло-
гия и мозг по Амену).

ISBN 978-5-699-59754-3

Более 20 лет доктор Дэниэл Амен, знаменитый нейробиолог, занимается во-
просами повышения эффективности работы мозга. Амен исследовал более 
30 000 компьютерных томограмм мозга и уверен: его здоровье необходимо для всех 
аспектов качественной жизни.  Когда мозг работает правильно, то у нас все благопо-
лучно, но если мозг «болен», начинаются неприятности. Поэтому улучшение работы 
мозга — самый важный первый шаг для улучшения жизни.

В этой книге представлена пошаговая программа «превращения» хорошего мозга 
в превосходный всего за 15 дней. Программа включает в себя рекомендации по пра-
вильному питанию, профилактике микротравм мозга, советы по приему витами-
нов, физические упражнения, по защите от стрессов, повышению интеллекта и пр. 
Неважно, сколько вам лет, где вы живете, чем занимаетесь, каковы ваши жизненные 
приоритеты, как много вы знаете о мозге сейчас, — вы сможете его усовершенство-
вать.

УДК 159.9
ББК 88.53 

 Сopyright © 2005 by Daniel G.Amen, M.D.
© Антипкина И., перевод на русский язык, 2012
© Оформление. ООО «Издательство «Эксмо», 2013ISBN 978-5-699-59754-3



.      .................................7

 I
   , 

   

 1.    ,    ......................................... 17

 2.    ,     ................... 22

Когда мозг не в порядке,  в жизни начинаются неприятности

 3.  —       ...................... 40

 4.   ,   — . .......................................... 46

Травмы могут изменить жизнь, даже если вы о них не догадываетесь

 5.   ,    ........ 55

Опросник Клиники Амена

 6.     .................................................. 81

 7.  ,   ? .......................................................... 88

Новые знания, полученные с помощью томографии

 8.       ......................... 96

 9.     ....................................................................103

Нам всем не помешает помощь

 I I
     

 

 10.    .......................................................................111

 11.  ,    ............................129

Еда как лекарство для мозга



6 | СОДЕРЖАНИЕ

 12.    .......................................................................158

Поддерживайте молодость мозга, напрягая его

 13.    .............................................................................170

 14.   ..................................................................178

 15.    ..............................................................................................186

Занимайтесь любовью на благо мозга

 16.   .......................................................................203

Роль мозга в восприятии

 17.    .......................................................................217

Музыкальная интервенция

 18.   ........................................................................229

Снимите стресс, который убивает клетки тела

 19.    .................................................................243

Предотвращение возрастных проблем

 20.   ................................................................................263

Пищевые добавки для мозга

 21.   ......................................................................297

Когда за ней обращаться  и как получить

 22.    15  ................................................................323

.   .............................................................................................343

Почему мы выбираем однофотонную эмиссионную компьютерную томографию

 ................................................................................................................354

 ....................................................................................................................358

   ..................................................................362

 ..........................................................................................................390

  .....................................................................................................................391

  AMEN CLINICS ......................................................................................393

AMENCLINIC.COM ..........................................................................................................394

  .........................................................................................395



    

Н
а протяжении последних 20  лет я  увлекался изучени-

ем того, как из хорошего мозга сделать великолепный 

и как улучшить работу плохо функционирующего моз-

га. Я исследовал более 30 000 томограмм мозга — больше, чем 

любой другой человек на нашей планете. Для меня очевидно, 

что именно мозг заправляет всем, что мы делаем, и определяет, 

кто мы есть. 

Я выяснил, что когда мозг работает правильно, то и в жиз-
ни все благополучно, но если мозг болен, начинаются непри-
ятности. Здоровье мозга необходимо для всех аспектов каче-
ственной жизни. 

Ваш сегодняшний мозг можно улучшить — я покажу как, 
шаг за шагом. Неважно, живете ли вы в полную силу (в работе, 
отношениях, наедине с  собой) и  хотите, чтобы так и  остава-
лось, или ваша повседневная жизнь превратилась в непрерыв-
ную борьбу с препятствиями и вы чувствуете, что помощь не 
помешает. 

Улучшение работы мозга  — самый важный первый шаг 
для улучшения жизни.

    -   .    

       -

,  -  , -      « -

 ».     , , 

      ,  
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   ,    ,  

  .   ,   

. 

   —        

   ,     ,   . 

   , , ,  , 

  .   , ,    -

 . 

         (Amen 

Clinics)   -    ( ), -

 ( )   ( ).  ,  -

       -

  .

Спешу вас обрадовать: мозг поддается улучшениям. Пра-

вильно расставив цели и  соблюдая стратегию, вы можете 

превратить свой хороший мозг в превосходный. Но если вы 

продолжите бездействовать, то с возрастом ваш мозг станет 

менее активным. 

Снижение активности мозга и  ухудшение кровообраще-

ния приводят к  ухудшению памяти на факты и  имена. Люди 

начинают больше уставать, с  трудом запоминают новую ин-

формацию и  после 50–60–70  лет попадают в  группу риска 

возникновения таких заболеваний, как инсульт или болезнь 

Альцгеймера. 

Удивительно, что большинство из нас неусыпно заботят-

ся о  весе, коже, домашних животных, интерьере жилища, 

но игнорируют самую важную часть организма. Это непра-

вильно. 

  —      ,    

,      .
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Чтобы наглядно показать, что имеется в  виду, приведу 

истории людей, извлекших пользу из информации, с которой 

вам предстоит познакомиться.

, 47 ,     

    .     

   ,  -  —  .  

   ,     

   .          

    ,     

 .   10    7    

 ,    .   -

  ,   ,      

.

, 38 ,   .    

 ,  , 15  

   ,   ,    

 ,    60,     . 

 ,        

 .

, 26 ,    .   -

 ,   .   , 

       . -

      ,    -

        

.

, 62 ,      -

 .     

  ,  ,  ,  

       .  

  ,        

  ,      -

     .
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Что общего у Барта, Анжелы, Марианны и Джона между со-

бой и с миллионами других людей? Они успешные, компетен-

тные люди, которым необходимо оптимизировать функции 

мозга. Мозг Барта истощен чрезмерной работой, стрессами 

и  неправильным питанием. У  Анжелы имеется риск ранней 

деменции. Мозг Марианны сотрясают штормы активности. 

А  Джон повредил свой мозг при падении. Их мозг функци-

онирует достаточно хорошо, но его необходимо сбалансиро-

вать и настроить. Без этого все эти люди находятся в группе 

риска истощения мозга, которое уменьшит их жизненный 

потенциал.

Вот базовые принципы, которые Барт, Анжела, Марианна 

и Джон, а также все мы должны всегда помнить.

  M    ,   .   

    ,   , , 

    .

     ,  , 

,     .  

 ,  , , -

, ,      -

.

          

 .

    .      

 ( ,  ,  , -

     ),     -

 .

       ,   

 ,     — .

   (   )    ,      -

 .
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Эта книга — практическая инструкция по пониманию работы 
мозга, написанная для того, чтобы вы достигли своего личного 
максимума. Она научит вас, как улучшить работу своего моз-
га, мозга ваших детей и близких людей. К сожалению, многое 
из того, что мы считаем проявлением своей любви к  нашим 
детям, супругам и друзьям (например, уговоры съесть добав-
ку), на самом деле вредит состоянию их мозга. Книга состоит 
из двух частей. В первой я расскажу о функциях мозга и объ-
ясню, почему о  нем необходимо заботиться. В  ней описаны 
девять базовых принципов Клиник Амена (главы 1–9). Во вто-
рой части содержится программа Клиник Амена, практиче-
ские приемы и упражнения, основанные на жизненном опыте 
тысяч людей. Например, вы узнаете, когда пора искать про-
фессиональной помощи при расстройстве работы мозга (как 
у Джона и Марианны).

,      , —  ,  

  ,     ,  

 .       

  ,    ,   

       , 

    .

Большинство людей не считают, что о  мозге нужно как-то 
заботиться. Может, вы уже прониклись основными принци-
пами, описанными выше, но вряд ли ухаживаете за своим 
мозгом изо дня в  день. До обращения в  наши клиники Барт, 
Анжела, Марианна и  Джон никогда не уделяли своему мозгу 
внимания и  не пытались его оздоровить. В  школах нет обя-
зательных уроков по практическому «мозговедению». Однако 
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мозг гораздо важнее географии, алгебры, литературы и миро-

вой истории, вместе взятых, ведь именно в нем живут все по-

лученные знания. 

Люди непредусмотрительно загрязняют свой мозг кофеи-

ном, сигаретами, наркотиками и жизнью в больших городах. 

Они неосознанно повреждают его, пасуя головой футболь-

ный мяч, играя в травматичные контактные виды спорта, ка-

таясь на сноуборде (без шлема) или мотоцикле (пусть даже и 

в шлеме). 

Люди вгоняют мозг в  стресс чрезмерной работой, злопа-

мятностью, недостатком сна и  нервотрепкой в  чудовищных 

дорожных пробках. Сами того не осознавая, они лишают свой 

мозг правильного питания, когда жуют фастфуд и  не прини-

мают пищевые добавки.

  —     

 ,   .    -

,      .

Предпринимая простые шаги по балансированию и  опти-

мизации функций мозга, вы сможете улучшить свою жизнь 

и взять контроль над ней в свои руки. Вы узнаете, как сохра-

нить здоровье мозга на всю жизнь. Я стремился написать пра-

ктичную и  легкую для чтения книгу, из которой вы узнали 

бы о новейших исследованиях мозга, этого суперкомпьютера, 

управляющего нашим благополучием. Принципы и упражне-

ния, описанные здесь, основаны на многих годах передовых 

нейробиологических исследований и  историях тысяч людей, 

обращавшихся в Клиники Амена.
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За последние 15 лет в Клиниках Амена была собрана самая 

большая в мире база томограмм мозга с приложенными опи-

саниями поведения и проблем этих пациентов. 

     ,   

,   ,  , , 

   ,    -

,  ,    ,  -

 ,    

 .

Мы исследуем, оптимизируем и восстанавливаем мозг. Я рас-

скажу вам о тех уроках, которые извлек из этой работы.

В Клиниках Амена подробно рассказывают о защите мозга от 

травм, токсических веществ (алкоголь, кофеин) и  недосыпа-

ния. 

Наша Программа инструктирует, как правильно пи-

таться и  выбирать ментальные упражнения для трениров-

ки мозга. Важнейший компонент лечения  — физические 

упражнения, улучшающие кровообращение мозга и доступ-

ность питательных веществ. Однако подойдут не любые 

упражнения. 

Правильная физическая нагрузка, как, например, танцы 

и  теннис, должна повышать сердечный ритм и  вовлекать ко-

ординационные центры мозга. Вы узнаете, что мозг нуждается 

в физической привязанности и что его нужно чистить от не-

гативных мыслей. 

Очень важна музыка  — определенные ее типы улучша-

ют работу мозга, а другие — ухудшают. Мы изучим различ-



14 | МОЗГ: ОТ ХОРОШЕГО К ПРЕВОСХОДНОМУ

ные способы борьбы со стрессами, поскольку хронические 
стрессы разрушают проводящие пути и  убивают клетки 
мозга. 

Программа расскажет, как поддержать здоровье моз-
га в  любом возрасте с  помощью пищевых добавок. А  чтобы 
«процесс пошел», мы предложим вам 15-дневную программу 
действий.

      -

    —     -

 .



Часть I

Девять принципов 
работы мозга, 

которые изменят 
вашу жизнь


