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ПРЕДИСЛОВИЕ

За мои 48 лет в сфере здоровья я встретил и лечил тысячи людей. Я был сви-
детелем выздоровлений, которые казались настоящим чудом. Но я также 
видел и обратное - людей с тем же диагнозом и тем же лечением, которые 

совсем не поправились. Эта разница сопровождала меня всю мою профессиональ-
ную жизнь. Она меня поражала. Она бросала мне вызов. И она заставила меня 
искать более глубокий ответ. Почему один человек выздоравливает, а другой — 
нет? Ответ не в лечении. Он в состоянии человека.

В каждый момент ты живёшь в каком-то внутреннем состоянии. Если это состояние 
наполнено тревогой, стрессом или страхом, твоя биология меняется мгновенно. 
Выделяются гормоны стресса. Естественный баланс тела нарушается. Функции 
клеток ослабевают, а сила иммунитета снижается. В этом состоянии тело не 
сосредоточено на исцелении - оно сосредоточено на выживании. И когда тело 
нацелено на выживание, оно подсознательно мешает процессам, которые могли 
бы тебя исцелить и восстановить.

Это влияет не только на твоё физическое здоровье. Это влияет на твой ум, ясность, 
решения и отношения. Это ограничивает твою способность жить на полную. Тре-
вога и страх — это естественная часть человеческой жизни. Но они не должны 
становиться твоим постоянным состоянием. Ты не создан, чтобы жить в посто-
янном стрессе. Ты создан для баланса, силы и исцеления. Вот почему я написал 
эту книгу. «За пределами мысли» даёт тебе ключи, чтобы разорвать этот круг. 
Она даёт тебе конкретные, практические методы, чтобы осознанно менять своё 
внутреннее состояние - от стресса и страха к спокойствию, силе и исцелению. Ты 
поймёшь, что твоё состояние — это не то, что просто с тобой случается. Это то, 
что ты можешь создавать сам. И когда ты меняешь своё состояние, ты меняешь и 
свою биологию, здоровье и жизнь.

Это начало твоей трансформации. Это не какая-то ерунда. Это наука будущего. 
Ещё в 2025 году физики Джон Кларк, Мишель Х. были награждены. Деворе и 
Джон М. Мартинис получили Нобелевскую премию по физике. Они показали, 
что законы квантовой механики работают не только для маленьких частиц. Их 
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можно применять и к большим системам, то есть к видимому миру. Это важный 
шаг, который подтверждает то, что я давно вижу на практике: мы не просто био-
логические машины, мы энергетические существа, управляемые частотами. В этой 
книге я объединяю эти две точки зрения:

1. Физиологический аспект: как твои мысли и чувства превращаются в конкрет-
ную биохимию в теле.

2. Квантово-физический аспект: как твой "эмоциональный сигнал" взаимодей-
ствует с квантовым полем и возвращается к тебе в виде событий в твоей жизни. 
Тебе не нужно быть физиком, чтобы это понять. Я написал эту книгу так, чтобы 
она была простой, легкой для чтения и, главное, практичной. В этой книге есть 
вдохновляющие и понятные иллюстрации, которые помогут тебе глубже понять 
важные знания о жизни. Каждая страница создана не только чтобы дать тебе ин-
формацию -  но и чтобы пробудить твою внутреннюю силу и показать, что реально 
возможно. Мы живём во времена перемен. Время, когда тебе больше не нужно 
быть жертвой обстоятельств, ограничений или старых привычек. У тебя есть сила 
влиять на своё здоровье, благополучие и направление своей жизни. Знания из 
этой книги — это ключ, который может открыть дверь к этой силе. В приложе-
нии ты найдёшь чёткий и практичный план, который проведёт тебя шаг за шагом. 
Ты получишь практические инструменты и упражнения, которые помогут тебе 
справляться с реальными трудностями. Это может быть всё — от бессонницы и 
физической боли до тревоги и внутреннего беспокойства. Эти инструменты — не 
просто теория. Они созданы для того, чтобы их использовать, прочувствовать и 
получить реальные изменения.

Это твой шанс вернуть себе контроль. Укрепить себя. Создать ту жизнь, которую 
ты заслуживаешь. Путешествие начинается прямо сейчас. И оно начинается с 
тебя. Добро пожаловать.
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Введение
Ты больше , чем думаешь о себе

Давай начнём с простой мысли. А что если ты не просто случайное существо в 
огромной вселенной, а на самом деле влияешь на свою жизнь гораздо больше, 
чем думал раньше? А что если твои мысли, чувства и взгляд на жизнь реально 
могут влиять и на твоё здоровье, и на то, как ты себя чувствуешь -  по-настоящему? 
Наверняка ты слышал такие слова, как прана, чи или универсальная жизненная 
энергия. Древние культуры используют эти слова, чтобы описать важную идею: 
всегда есть взаимодействие между твоим внутренним и внешним миром. Речь идёт 
о твоих чувствах, мыслях и теле. Сегодня учёные шаг за шагом подтверждают то, о 
чём мудрые люди говорили тысячи лет. Тело — это не холодная машина.

Оно всё время тебя слушает. Каждая мысль, каждое чувство фиксируется как 
маленькие сигналы. Если ты часто думаешь тревожные или самокритичные 
мысли, это оставляет след в системе. А если ты чувствуешь радость, надежду или 
благодарность, тело тоже это фиксирует -  и реагирует соответственно. Это может 
звучать волшебно, но на самом деле всё дело в биологии. Твои мысли работают 
почти как маленькие радиоволны. Они излучаются, влияют на твой внутренний 
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мир и даже на ДНК, и запускают процессы, которые в итоге определяют, как ты 
себя чувствуешь -  и физически, и эмоционально.

Когда ты в основном думаешь негативно, и тело, и жизнь быстро выходят из 
равновесия. И в этом есть очень обнадёживающий момент: если мысли могут 
усиливать трудности, они также могут помочь тебе изменить ситуацию и создать 
больше здоровья и благополучия.

Что эта книга хочет дать тебе 

Эта книга задумана как друг рядом с тобой. Друг, который спокойно и понятно 
покажет:

- как на самом деле ощущаются негативные мысли -  и в теле, и в повседневной жизни 

-  как твоя эмоциональная жизнь может влиять на продолжительность жизни 
клеток и на то, как быстро ты стареешь 

-  как ты сам можешь начать менять свои шаблоны с помощью простых упражне-
ний, особенно с помощью движений глаз, которые могут помочь мозгу сбросить 
старые программы и создать новые. Давай начнём с самого сложного: что стресс 
и негативные мысли реально делают с твоим телом.

Легко подумать, что немного тревоги — это не страшно, но тело реагирует сразу же. 
Потом мы погрузимся глубже в вопросы: что вообще такое квантовое поле? Как 
мысли могут управлять биологией? И как вообще можно перепрограммировать 
свой внутренний мир? Ты также получишь практические инструменты - шаг за 
шагом - для глаз, разума и сердца, чтобы ты мог использовать книгу в повседнев-
ной жизни, а не только понимать её в теории. Одна важная вещь перед тем, как 
мы продолжим.

Эта книга — не медицинское руководство и никогда не заменит лечение. Если 
ты чувствуешь себя серьёзно подавленным или физически болен, всегда сначала 
обращайся к врачу или терапевту. То, что ты узнаешь здесь, может стать ценным 
подспорьем и помочь тебе лучше взаимодействовать со своим телом и внутренним 
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миром. Ты гораздо больше, чем просто тело и биология. У тебя есть сознание - и 
сила, которая, возможно, больше, чем ты когда-либо думал.

Эта книга — приглашение узнать, что это может значить на практике. Это при-
глашение выйти за пределы мыслей и войти в ту силу, которая реально управляет 
твоей жизнью.
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Глава 1: Скрытая атака стресса -  
когда тело разрушается изнутри 

Цена, которую мы платим

В 2009 году наше представление о старении изменилось навсегда. Учёная Элизабет 
Блэкберн получила Нобелевскую премию за открытие, которое подтвердило то, 
что многие подозревали, но никто не мог доказать: наши клетки слушают наши 
мысли. Она показала, что глубоко внутри наших клеток есть биологические часы - 
и ты своим состоянием можешь ускорять или замедлять их стрелки.

Теломеры: твои биологические часы.

Представь себе пластиковый наконечник на шнурке. Он защищает шнурок, чтобы 
тот не распускался. На конце каждой цепочки ДНК есть нечто похожее - теломеры. 
Каждый раз, когда клетка делится, теломеры становятся чуть короче. Когда 
они становятся слишком короткими, клетка перестаёт работать. Вот что такое 
биологическое старение. Но есть один фермент - теломераза -, который может 
восстанавливать теломеры. Проблема в том, что он неактивен в большинстве 
взрослых клеток, особенно когда мы в стрессе.
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Стресс: молекулярный разрушитель 

Когда ты испытываешь стресс - неважно, это реальная опасность или просто не-
гативная мысль - тело выбрасывает кортизол. В краткосрочной перспективе это 
спасает жизнь. Но в долгосрочной — это разрушительно.      Хронический стресс 
означает:

•  Воспаление, которое не проходит - связано с болезнями сердца, диабетом, 
раком и Альцгеймером

•  Теломеры, которые укорачиваются раньше времени - у 40-летнего могут быть 
клетки, как у 55-летнего

•  Теломераза блокируется - собственный механизм восстановления организма 
отключается

•  Повреждение ДНК — твои клетки «ржавеют» изнутри

Мысль как команда

Вот что важно: твоё тело не различает реальную опасность и негативную мысль, 
которую ты прокручиваешь в голове. Когда ты лежишь без сна и думаешь: «Я 
никогда не справлюсь», «Всё не так» или «Я никчёмный» - тело реагирует так, 
будто это происходит прямо сейчас. Кортизол повышается. Воспаление акти-
вируется. Сердце начинает биться быстрее. По научным данным, больше 70% 
наших мыслей — негативные или повторяющиеся. Это значит, что большинство 
из нас живёт в постоянном лёгком стрессе - даже не замечая этого. Это как жить 
в доме с невидимой утечкой газа. Ты ничего не чувствуешь сразу, но день за днём 
разрушаешься.

Последствия в теле

Сердце и сосуды:

•  Высокое давление
•  Повышенный риск инфаркта и инсульта

Иммунная система:

•  Слабее сопротивляемость
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•  Более медленное заживление
•  Более высокий риск аутоиммунных заболеваний и рака
Нервная система:

•  Уменьшение гиппокампа (память)
•  Повреждение префронтальной коры (принятие решений)
•  Повышенная тревожность и депрессия

Пищеварение:

•  Синдром раздражённого кишечника (СРК)
•  Воспаление кишечника
•  Нарушение поступления питательных веществ

Гормоны и старение:

•  Проблемы с щитовидкой
•  Остеопороз
•  Ранние морщины, седые волосы и потеря мышц
• 

Итог: мысли достигают ядра клетки
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Тебя старит не время -  а хронический стресс. И стресс приходит не извне, а из 
того, как ты всё воспринимаешь. Твои мысли доходят до ядра клетки. Они влияют 
на твою ДНК. Они формируют твою биологию. Когда ты это понимаешь -  ты 
осознаёшь, что перемены возможны. Но прежде чем перейти к решениям, надо 
увидеть следующую цену: как негативные мысли формируют сами события жизни.
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Глава 2: Когда мысли 
становятся реальностью -  

негативная спираль 
От внутренней биологии к внешней реальности

В прошлой главе мы увидели кое-что пугающее: твои мысли старят твои клетки. 
Они укорачивают твои теломеры. Они вызывают воспаление. Они разрушают 
твое тело изнутри. Но сейчас мы подходим к чему-то ещё более радикальному -  к 
тому, что может показаться невозможным, но это подтверждается и современной 
квантовой физикой, и опытом тысяч людей:

Твои мысли формируют твою внешнюю реальность.

Не только твою внутреннюю биологию. А и события, которые происходят вокруг 
тебя. Людей, которых ты встречаешь. Возможности, которые появляются -  или 
не появляются. Твои финансы. Твои отношения. Твоя карьера.

Всё. Давай сразу проясню: это не "мечты" и не нью-эйдж чушь. Это квантовая 
физика, электромагнетизм и настоящая природа сознания. И когда ты поймёшь 
этот механизм -  когда увидишь, как это работает -  ты уже не сможешь думать 
по-старому.

Откликающаяся вселенная 

Мы не живём в мёртвой, механической вселенной случайных столкновений 
частиц. Мы живём в откликающемся квантовом поле -  живой матрице энергии 
и информации, где всё связано. Где ничто не изолировано. Где всё влияет на всё.

В главе 4 мы разберём физику квантового поля. Мы увидим, как наблюдение соз-
даёт реальность. Мы узнаем, как всё переплетено через квантовую запутанность. 
Мы также узнаем, как электромагнитное поле твоего сердца влияет на других. Но 
сначала нужно увидеть ПОСЛЕДСТВИЯ этого -  как это проявляется в твоей 
жизни, когда ты используешь эту силу неосознанно. Вот основной принцип.
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Всё во вселенной — это вибрации. Звук — это вибрация. Свет — это вибрации. 
Материя - если ты приблизишься до квантового уровня - это тоже вибрации. А 
мысли? Они тоже вибрации - электромагнитные волны, которые исходят из твоего 
мозга и сердца.

Закон резонанса: секрет камертона

Представь, что ты стоишь в комнате, полной камертонов. Сотни камертонов 
разного размера, каждый настроен на свою ноту. Теперь ты берёшь камертон, 
настроенный на ноту До, и сильно ударяешь по нему.

Что происходит? Все камертоны в комнате, которые тоже настроены на До, 
начинают вибрировать сами по себе - ты их даже не трогал. А остальные - которые 
настроены на Ре, Ми, Фа и так далее. - остаются тихими. Это называется резонанс. 
Подобное притягивает подобное. Одинаковые частоты находят друг друга. Это 
не мистика - это физика. А теперь самое главное.

Твой мозг и сердце — как камертон. Они постоянно излучают электромагнитные 
частоты. И квантовое поле - реальность вокруг тебя - реагирует через резонанс. 
Когда ты фокусируешься на нехватке - мысли вроде «у меня нет денег», «этого 
никогда не хватает», «этого недостаточно» - ты излучаешь частоту нехватки. И 
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поле - как камертон - начинает вибрировать на той же ноте. Оно организует со-
бытия, чтобы соответствовать этому сигналу.

Результат? Появляются неожиданные расходы. Бизнес-возможности срываются. 
Люди, которые могли бы помочь, исчезают. Ты не видишь возможности, которые 
прямо перед тобой. Это не наказание от вселенной. Это не неудача.

Это резонанс.

Негативная спираль: шаг за шагом 

Давай проследим реальный процесс - на примере человека, которого мы назовём 
Андерс, 42 года, предприниматель.

Шаг 1: Появляется мысль. Ситуация: Андерс открывает почту и видит счёт на 15 
000 крон, о котором он не знал, что-то связанное с налогами.

Мысль, которая появляется: «О нет. Я не могу себе это позволить». Кажется, что 
это просто нейтральное наблюдение. Но это не так. Это начало спирали.

Шаг 2: Включается чувство. Мысль рождает чувство. У Андерса сжимается грудь. 
Живот скручивает. Сердце начинает биться быстрее. Он начинает пережёвывать 
это в голове.
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«Как я смогу это оплатить? У меня и так плохая ликвидность. Если ещё такие счета 
придут… что тогда будет? Может, мне придётся закрыть бизнес. Может, я даже 
потеряю квартиру». Теперь это уже не просто мысль. Это страх, беспомощность, 
паника. Чувство захватывает его. Он сидит и пялится на счет 20 минут. Он не 
может это отпустить.

Шаг 3: Сигнал отправлен. Вот тут начинается магия -  и пугающее: мысль («у меня нет 
денег») вместе с чувством (страх, паника) превращается в мощную электромагнитную

волну. Твой мозг генерирует электромагнитные волны. Но твое сердце -  у которого 
электромагнитное поле в пять тысяч раз сильнее, чем у мозга -  вот кто настоящий 
передатчик. Когда сердце чувствует страх, нехватку и безнадежность, оно посылает 
несогласованный и хаотичный сигнал, который буквально влияет на поле вокруг 
тебя. (Мы объясним, как это работает, в Главе 4.)

А пока просто пойми: ты только что заказал себе еще больше такого же опыта.

Шаг 4: Поле отвечает. Через пару дней у Андерса происходит следующее: ма-
шина ломается. 8 000 крон на ремонт. Он простужается. Приходится отменить 
две встречи с клиентами -  теряет потенциальную сделку на 40 000 крон. Один 
клиент, который обещал заплатить, откладывает оплату на «месяц». Три новых 
события -  все идеально совпадают с его фокусом на нехватке.

Шаг 5: Ты подтверждаешь. Теперь у Андерса три новых проблемы. И что он думает?

«Я так и знал. Мне всегда не везет с деньгами. Это всегда случается со мной».

Он чувствует себя подтвержденным. И вот тут подвох: подтверждение дает ощу-
щение ложного контроля. «Я был прав. Я знал, что так и будет». Чувствовать 
себя правым -  даже если «прав» значит страдать -  приятнее, чем чувствовать 
себя бессильным. Но каждый раз, когда ты говоришь «я так и знал», ты только 
усиливаешь этот шаблон.

Шаг 6: Формируется идентичность. Если это происходит достаточно много 
раз -  а оно происходит -  это перестает быть просто «что-то, что случается». Это 
становится тем, кто ты есть. Теперь Андерс думает: «Я человек, которому тяжело с 
деньгами. Я не умею обращаться с деньгами. Я тот, кто всегда борется». Проблема 
стала твоей идентичностью. А когда что-то становится твоей идентичностью, ты 
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начинаешь бессознательно это защищать. Отпустить проблему — это как потерять 
часть себя.

Шаг 7: Фокус только усиливается. Теперь Андерс думает об этом постоянно. 
Он считает. Он переживает. Он планирует катастрофу. Он говорит об этом. Со 
своим партнером. С друзьями. С коллегами. «Сейчас так тяжело. Я не знаю, 
как я справлюсь с этим. Счета просто приходят. Каждый разговор - это новое 
отправление одного и того же сигнала.

Шаг 8: Спираль продолжается. Проблема растёт. Она получает больше энергии. 
Она становится более реальной. И круг замыкается:

Негативная мысль → Чувство → Сигнал → Событие → Подтверждение → 
Идентичность → Больше фокуса → Больше событий → Сильнее идентичность.

Это как торнадо. Она втягивает всё больше энергии и становится сильнее с каж-
дым кругом.
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Тёмная магия жалоб

Вот что большинство не понимает: обсуждение проблемы с другими усиливает 
её - экспоненциально. Когда Андерс говорит своему другу: "Я так устал всегда 
быть бедным. Ничего не работает." И друг сочувственно отвечает: "Я понимаю. 
Это, наверное, очень тяжело. Ты заслуживаешь лучшего."

Что только что произошло? Два человека одновременно отправили одну и ту же 
частоту. Это как два камертонa, которые звучат на одной волне - звук становится 
в два раза сильнее. Вы манифестируете вместе.

Как говорить о трудностях, не усиливая их. Это не значит, что нужно отрицать 
проблемы или никогда о них не говорить. Но то, как ты о них говоришь, очень 
важно.

Итог: мысли как генераторы событий

Мысли человека — это не просто внутренние монологи - личные фильмы, которые 
крутятся в твоей голове без последствий.
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