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Аннотация
Этот текст – сокращенная версия книги «Измени свой

мозг – изменится и жизнь!». Только самое главное: идеи,
техники, ключевые цитаты.

Произведение рассказывает о тесной взаимосвязи работы
мозга, нашей жизни и поведения. Это ощущается во всём: от
поступков до восприятия окружающего мира. Мозг определяет
наше отношение к происходящему, видение действительности.
Каждая доля полушарий несет определенную функцию.
Нарушение в ее работе проявляется в смене настроения и
болезнях, сбоях системы, за которые ответственен участок.
Современные методы диагностики дают точное представление
о состоянии центральной нервной системы. Полученные в ходе
исследований изображения доказывают, что многие проблемы



 
 
 

в жизни обусловлены физиологией. Автор приводит способы
влияния на каждую структуру мозга с целью улучшения
настроения и качества жизни. На химию мозга оказывают
сильный эффект не только лекарственные препараты, но и
физические нагрузки, поведенческая терапия и позитивные
мысли.

Напоминаем, что этот текст – краткое изложение книги
«Измени свой мозг – изменится и жизнь!»
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Измени свой мозг –
изменится и жизнь!

 
Введение

 
Особенности функционирования мозга определяют наше

поведение во всех сферах: в учебе, карьере, семье. От него
зависит восприятие окружающей действительности и рели-
гиозные убеждения.

Современное медицинское оборудование позволяет уви-
деть снимки мозга. Проанализированные полученные дан-
ные показывают взаимосвязь между физиологией мозга и со-
бытиями в жизни. Установлено, что сбои в работе конкрет-
ных участков полушарий – это причина ненависти, гнева, де-
прессии, негативных мыслей.

Мозг существенно влияет на человека, но и мы можем
оказать на него воздействие. Для этого необходимо понима-
ние принципов его работы и строения. Осознанное управле-
ние мышлением, физические нагрузки, правильное питание
меняют химию центральной нервной системы.

В коре мозга выделяют несколько областей, выполняю-
щих разные задачи:



 
 
 

1.  Глубокая лимбическая система – фильтр
восприятия эмоций, через который мы воспринимаем
окружающую действительность. Она отвечает за
память, обучение, аппетит и сон. Состояние в период
покоя контролируется базальными ганглиями. Их
повышенная активность приводит к нервозности и
раздражительности, а замедленная работа – к снижению
концентрации и плохой работе мелкой моторики.

2. Задача префронтальной коры – контроль эмоций.
Благодаря этому мы совершаем обдуманные поступки,
умеем анализировать и планировать.

3. Поясная система – это датчик переключения
настроения, внимания. Хорошая работа системы
обеспечивает быструю адаптацию к внешним
изменениям.

4. Височные доли ответственны за зрительные
образы, понимание языка и эмоционального состояния
собеседника по мимике лица и интонациям. Сбой в
работе данной области приводит к бесконтрольной
агрессии и перепадам настроения.

5. Доли мозговой коры соединены сложными и
тесными связями. Если в одной из этих областей
наблюдается нарушение функционирования, похожая
проблема возникает в системе, за которую она
ответственна.



 
 
 

 
Сканируем сознание

 
Полноценное изучение работы мозга не было возможным

до недавнего времени. Все существующие методы иссле-
дования не давали целостной картины. Результат компью-
терной томографии и магнитно-резонансной терапии – это
снимки мозга, но не описание механизма его работы. Элек-
троэнцефалограмма показывает уровень активности опреде-
ленных поверхностных участков, но не глубинных структур
мозга. С помощью функциональной магнитно-резонансной
терапии и позитронной эмиссионной томографии нет воз-
можности увидеть активность отдельных долей.

Только метод SPECT (эмиссионная компьютерная томо-
графия одиночных фотонов) одновременно демонстрирует
метаболическую активность отдельных областей коры и уро-
вень кровообращения. В результате видны нарушения в ра-
боте отделов, отвечающих за конкретные функции.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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