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Брайан Уэттен. Автор книги «Да, да, черт, нет!» 

(Yes Yes Hell No! The Little Book for Making Big Decisions).
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Предисловие

Верьте в коучинг*, верьте в себя.

Наука, прекрасная наука, открыла нам, что Вселенная расширяет-

ся. А  раз она расширяется, то в  прошлом галактики были ближе друг 

к  другу. И  чем дальше в  прошлое, тем ближе. Когда-то вся Вселенная 

представляла собой лишь точку, невероятно сжатую и  раскаленную. 

Пятнадцать миллиардов лет назад Большой взрыв положил начало той 

Вселенной, которую мы знаем. После этого температура, изначально 

составлявшая более триллиона градусов по Цельсию, начала снижать-

ся и  из мельчайших частиц появилось то, что мы называем атомами 

материи.

Сначала во Вселенной существовали лишь газы  — пара стаканов 

водорода и  гелия. Затем стали появляться более сложные элементы. 

Так возникли звезды и галактики, среди которых было и наше Солнце. 

Спустя четыре миллиарда лет образовалась Земля, на которой зароди-

лась жизнь; появились мы, ее самое молодое создание — homo sapiens. 

А  потом случился еще один Большой взрыв  — взрыв мозга, стреми-

тельный рост творческой мысли, наградивший человеческих существ 

безграничным потенциалом и  поразительным разумом, способным 

управлять телом. Мозг отвечает за сердцебиение и циркуляцию воздуха 

в легких, руководит нашим пищеварением и умелыми руками с отсто-

*  К о у ч и н г   (англ. coaching) — метод, сочетающий в себе консалтинг и тренинговые ме-
тодики. Коучинг сфокусирован на достижении четко определенных краткосрочных целей, 
а не на общем развитии. (Прим. науч. ред.)
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ящими большими пальцами. Он контролирует наш сон и наши мысли, 

наши вкусы, прикосновения, слух, зрение и даже оргазмы.

Теперь наука движется к признанию существования сознания — по 

сути своей, неорганической, нематериальной сверхструктуры мозга, 

неразрывно с ним связанной. Сознание — штука многообразная. На-

столько, что оно способно дать человеку все, чего он хочет, к  чему 

стремится с  детства. Настолько, что оно способно воплотить любые 

мечты.

Есть еще одна часть сознания, о  которой мы не подозреваем,  — 

подсознание. Если вы заглянете внутрь себя и откроете сокровищницу, 

скрытую в  нем, то получите доступ к  невероятным богатствам. У  вас 

внутри  — настоящая золотая жила, которая может стать источником 

всего необходимого для процветания и жизни, наполненной радостью 

и благополучием. Многие люди погружены в глубокий сон, потому что 

не знают об этой неиссякаемой жиле интеллекта и безграничных талан-

тов, скрытой в каждом из нас.

Мы живем в  век самопознания. Мы знаем, что наше тело и  разум 

уникальны и  ценны. С  помощью науки и  образования мы создали не-

вероятно сложный и  богатый мир. Жизнь никогда еще не была так 

всеобъемлюще хороша — несмотря на то, что количество психических 

заболеваний, таких как тревожность, депрессия и  суицид, неуклонно 

растет. Как же объяснить такой парадокс? Именно это и  делают Джо-

зеф О’Коннор и Андреа Дейджес в своей книге. И делают это понятно, 

привнося в коучинг лучшее из теоретической и прикладной нейронауки 

для более гармоничной и здоровой жизни.

Наполненная страстью и  знаниями, объединяющая философию 

и  нейронауку, эта книга  — своего рода путеводитель для улучшения 

психического здоровья и  благополучия. Она позволяет взглянуть на 

здоровье совершенно иначе: не с  точки зрения болезней, а с  позиции 

человеческих возможностей.

Книга охватывает основные темы современной нейронауки: воспри-

ятие, память, принятие решений, социальный и эмоциональный интел-
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лект. Это уникальное, полное восторженных впечатлений путешествие 

по органу, который формирует нашу реальность,  — по мозгу и  созна-

нию. Это важная книга на животрепещущую тему: как обрести баланс 

между внешним, материальным благополучием и  внутренней, сбалан-

сированной и счастливой жизнью.

Английские слова «коучинг» (couching) и «коуч» (couch) происходят 

от названия венгерского городка Коч, где была изобретена четырехко-

лесная повозка. В  XVIII веке университетские светила Англии приез-

жали на уроки в  своих повозках, управляемых кучерами*. К  1830 году 

«коучами» в Оксфорде стали называть «частных репетиторов», то есть 

тех, кто «доставляет», «везет» студен-

тов к  их экзаменам. Сегодня коуч  — 

это учитель, указывающий путь к зна-

ниям, следопыт и даже больше.

Эта книга  — своего рода инвес-

тиции в  жизнь, как в  личную, так и 

в  профессиональную. С  точки зрения 

эмоционального интеллекта именно то, что предлагает эта книга, и по-

зволяет всем нам оставаться людьми: гармония между внутренними 

и  внешними навыками. Человек  — единственное существо, способное 

благодаря своему интеллекту созерцать Вселенную и с  вниманием от-

носиться к другим формам жизни.

Самое важное для нас — верить в себя. Без этой уверенности в своих 

ресурсах, своем интеллекте и силах нам никогда не одержать желаемых 

побед. Как сказала бразильская писательница Кларисе Лиспектор: «Изу-

чайте себя; только так вы поймете, что себя нужно ценить». Или, как 

говорил Будда: «Мы — то, о чем думаем. Все, что есть в нас, рождается 

в наших мыслях. Именно из мыслей мы строим свой мир». И наконец, 

вспомните слова индийского философа Свами Вивекананды: «Выберите 

*  В  английском языке слова «коуч» (тренер) и  «повозка» звучат и  пишутся одинаково — 
coach. Слово «кучер» (coucher) имеет тот же корень. (Прим. перев.)

МНОГИЕ ЛЮДИ ПОГРУЖЕНЫ 

В ГЛУБОКИЙ СОН, ПОТОМУ 

ЧТО НЕ ЗНАЮТ О НЕИССЯКАЕМОЙ 

ЖИЛЕ ИНТЕЛЛЕКТА И БЕЗГРАНИЧНЫХ 

ТАЛАНТОВ, СКРЫТОЙ В КАЖДОМ 

ИЗ НАС.
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идею и сделайте ее своей жизнью. Думайте о ней, мечтайте о ней, жи-

вите с ней. И пусть эта идея наполнит ваш разум, ваши мышцы, ваши 

нервы и все части тела. Это и есть путь к успеху».

В минуты сомнений в  собственных талантах давайте не забывать, 

что все началось с  одной-единственной точки, что мы все состоим из 

одних и тех же первобытных элементов и что все разнообразие Вселен-

ной возникло из простейшей материи.

Добро пожаловать в XXI век коучинга!
Акари Соуза Буль Оливейра,

профессор неврологии Государственного 
университета Сан-Паулу, Бразилия

Фабиано Моулин де Морэс,
доцент неврологии в Государственном 

университете Сан-Паулу



Вступление

В 1918 году великий американский психолог Уильям Джеймс писал: 

«Природа по старой памяти создала человека из глины и  пламени, из 

мозга и сознания так, что два элемента неразрывно связаны между со-

бой и определяют существование друг друга; но как и почему это проис-

ходит, смертным понять не суждено». В этой фразе заключены основные 

цели и трудности нейронауки. Мы словно пламя — яркое, мерцающее, 

искрящееся и постоянно меняющееся. Именно так мы себя ощущаем — 

как сознательное «я», и готовы защищать это. В помощь нам дана мате-

риальная сторона, глина, — непривлекательная, но такая необходимая. 

Пламя всецело зависит от глины, и  потому в  нашей природе два этих 

элемента сплетаются воедино. Эта книга — об их взаимодействии. Мы 

станем ярчайшей вспышкой, как только осознаем свои материальные 

корни — биологию разума. Цель этой книги — подробно объяснить, как 

мозг создает переживания, и  открыть новые способы наполнить свою 

и чужую реальность смыслом.

В этой книге мы рассматриваем коучинг с точки зрения когнитивной 

нейронауки. Она изучает биологическую основу сознания, структуру 

и  работу нервной системы и  мозга, а  также их роль в  формировании 

поведения и обучении. Коучинг — всем известный действенный способ 

помочь вырасти и преуспеть, особенно в том, что касается бизнеса. Мы 

поговорим об открытиях, исследованиях и взглядах, распространенных 

в когнитивной нейронауке, и вы узнаете, как с их помощью можно улуч-

шить жизнь, раскрыть потенциал и стать счастливее. Это наша работа 
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как коучей; и  поскольку книга по большей части посвящена коучингу 

сознания, все мысли и  идеи могут применяться к  любому роду дея-

тельности, направленному на помощь людям в  обретении лучшего,  — 

будь то тренинги, терапия или руководство. Эта книга для вас, если 

вы хотите глубже понять процесс мышления, разобраться в  чувствах, 

механизмах принятия решений и принципах благополучия.

Мы начали заниматься коучингом более двадцати лет назад. Психо-

логия — наука о пламени — уже тогда была на высоком уровне. А вот 

когнитивная нейронаука, изучающая то, как глина создает это пламя 

сознания, была развита куда меньше. Сейчас нейронаука набирает по-

пулярность и  стремительно развивается, наполняя смыслом все, чего 

касается. Исследования позволяют подкрепить статьи по психологии 

изображениями мозга, что делает информацию еще более убедитель-

ной для читателя.

Мы сосредоточимся на мозге как на самой большой, сложной и наи-

более конкретной части нашей нервной системы. По мере того как ней-

ронаука разгадывает новые загадки мозга, этот орган оказывается все 

более удивительным —мы даже не можем себе представить насколько.

Сконцентрировавшись на мозге, мы больше узнаем о своих мыслях, 

эмоциях и поведении, а также о том, как все они формируются, разви-

ваются и меняются. Однако не стоит забывать и о теле. Мозгу оно необ-

ходимо, оно часть нас. Все способности нашего мозга выражаются через 

тело. Кроме того, мозг не существует сам по себе. С  самого рождения 

на него влияет окружение: родители, воспитатели, общество и культура.

Мозг принимает участие во всем, что бы мы ни делали. И поэтому 

каждый, чья работа связана с  помощью людям и  обучением, должен 

знать, как функционирует мозг. Коучи имеют дело с  субъективным 

восприятием своих клиентов. Они задают вопросы, изучают их опыт 

и стремятся понять переживания, чтобы помочь им осознать собствен-

ные цели и ценности и начать жить полной жизнью. Нет, мы не пыта-

емся свести весь человеческий опыт к  функциям мозга. Мы изучаем 

мозг, чтобы разобраться, как этот опыт создается, а  затем на основе 


