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ПРЕДИСЛОВИЕ

Книга «Мозг Будды» предлагает нам использо-
вать силу внимания, чтобы улучшить нашу жизнь 
и отношения с другими людьми. Объединив му-
дрость буддистских созерцательных практик и со-
временные открытия в области нейробиологии, Рик 
Хансон и Ричард Мендиус создали путеводитель, 
который шаг за шагом проведет вас по пути про-
буждения сознания.

Революционные научные открытия доказали, 
что мозг взрослого человека может изменяться на 
протяжении всей жизни. Хотя многие нейробиоло-
ги ранее заявляли, что сознание есть не более чем 
 активность мозга, сегодня мы можем взглянуть на 
это по-новому. Если мы будем рассматривать созна-
ние как материализованный процесс, управляющий 
потоком энергии и информации, станет понятно, что 
его можно использовать для изменения мозга. Суть 
проста: то, на чем мы сосредоточиваемся, может 
напрямую менять активность и структуру мозга. 
Главное — знать, как использовать это понимание 
для улучшения своей жизни.

Мы откроем для себя еще одну новую точку зре-
ния: наши отношения друг с другом лежат в  основе 
работы нашего сознания и являются ключевым 
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аспектом здоровья мозга. Социальные связи фор-
мируют нервные соединения, из которых состоит 
мозг. Получается, то, как мы общаемся, влияет на 
структуру мозга и поддержание баланса в жизни. 
Ученые доказали: когда мы развиваем в себе состра-
дание и осознанное внимание (когда отказываемся 
от осуждения и живем полностью в настоящем), 
то используем социальные нервные цепи и благо-
даря этому можем изменить свои отношения даже 
с самими собой.

Авторам этой книги удалось связать воедино 
буддистские практики, развивавшиеся в течение 
двух тысяч лет, и новые открытия, объясняющие 
механизмы работы мозга. Они предлагают путево-
дитель по сознательному изменению себя. Жизнь 
часто подталкивает нас переключаться в режим 
автопилота, выполнять несколько задач одно-
временно, заполнять окружающий мир избытком 
информации, придерживаться расписания… Все 
это ведет к перенапряжению мозга. Желание при-
тормозить превратилось в насущную потребность, 
но не многие пытаются ее удовлетворить. Книга 
«Мозг Будды» предлагает сделать глубокий вдох 
и подумать, почему нам нужно замедлиться, найти 
гармонию, улучшить отношения с другими и с са-
мими собой.

Предложенные в книге упражнения основаны 
на практиках, которые эффективно помогают нам 
становиться более внимательными и жизнерадост-
ными. Они усилят нашу способность сопереживать. 



Если можно сознательно изменить мозг с помощью 
этих практик, то чего же еще желать? И самое под-
ходящее для этого время — прямо сейчас.

Дэниел Дж. Сигел, доктор медицины 
Образовательный центр Mindsight Institute  

и исследовательский центр  
UCLA Mindful  Awareness  

Лос-Анджелес, Калифорния 
Июнь 2009 г.
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Авторы книги «Мозг Будды» Рик Хансон и Ричард 
Мендиус предлагают простые практические спо-
собы использования основополагающей мудрости 
учений Будды. Говоря на языке современных на-
учных исследований, они предлагают читателю 
открыть для себя тайны сознания, по-новому ин-
терпретируя древние учения о практике внутренней 
медитации. «Мозг Будды» успешно объединяет 
классические учения с революционными открытия-
ми в области нейробиологии, которая начала научно 
подтверждать способность человека к осознанности, 
состраданию и саморегуляции, на чем и основыва-
ется учение о созерцании.

Читая эту книгу, вы не только составите пред-
ставление о нейробио логии, но также узнаете прак-
тические способы улучшения своего благополучия, 
достижения умиротворенности. Вы познакомитесь 
с новыми мудрыми способами смотреть на жизнь 
и с биологическими основаниями для развития 
этой мудрости. Книга поможет лучше понять, как 
работает наш разум, а также разобраться с невро-
логическими основами счастья, сочувствия и вза-
имозависимости.

Учения, лежащие в основе каждой главы, — бла-
городные истины, фундамент для осознанности, 
добродетели, любящей доброты, прощения и раз-
вития внутреннего мира — прямолинейны. Будда 
щедро предлагает каждому понимать их по-своему. 
Практики, связанные с каждым учением, одновре-
менно понятны и аутентичны. По сути, подобные 
упражнения вам бы предложили выполнять в хра-
мах медитации. 



Я наблюдал, как Рик и Ричард передают эти уче-
ния другим людям, и ценю то, насколько позитивно 
они влияют на души и сердца тех, кто практиковал 
вместе с ними.

Сегодня больше чем когда-либо людям нужно 
отыскать способы находить любовь, понимание 
и мир — индивидуально и в мировом масштабе. 

Пусть и мои слова внесут свою лепту. 
Всего наилучшего,

Джек Корнфилд, доктор философии 
Центр Spirit Rock 

Вудакр, Калифорния 
Июнь 2009 г.
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