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Недавно в Великобритании 
вышла книга о методе противо-
борства стрессу на основе 
использования его энергии. 
Автор Хасай Алиев, кандидат 
медицинских наук, психиатр, 
генеральный директор москов-
ского Центра защиты от стрес-
са, представил разработанную 
им технологию саморегуля-
ции – синхрометод «Ключ», по-
могающий каждодневно решать 
проблемы человека в совре-
менном мире.

Учёный охотно согласился по-
беседовать с корреспондентом 
«МГ», предупредив, что встреча 
может состояться лишь после 
шести вечера: он проводит 
очередной курс занятий повы-
шения квалификации врачей, 
психологов и педагогов.

– Что означает ваше красивое 
имя – Хасай?

– Об этом я узнал от профес-
сора Накамацу, который посетил 
наш центр. Это японский изобре-
татель, увлечённо занимающийся 
проблемами здоровья, творчества 
и долголетия, – у него более 3 тыс. 
зарегистрированных патентов. 
Одно из его устройств позволяет 
человеку, находящемуся в водной 
среде, полностью расслабиться, 
почувствовать себя птицей, «вос-
парить» мысленно над облаками. 
Это он изобрёл треугольное крыло 
для истребителя, первым предло-
жил гибкий диск для компьютера, 
напиток для мозга, усиливающий 
его потенцию... Так вот, он по-
ведал мне, что в переводе с япон-
ского имя Хасай означает «свет, 
идущий сверху». Согласитесь: 
обязывающее имя...

Не скрою: было также приятно 
услышать добрый отзыв о моём 
методе от японского коллеги. 
Не сочтите за нескромность, но 
я горжусь тем, что есть метод, 
связанный с моим именем.

– Чем был продиктован выбор 
профессии?

– Меня рано стали занимать 
вопросы: как устроен человек, 
какими будут люди будущего?.. 
Благодаря маме – директору 
городской библиотеки, позднее 
кандидату наук по филологии, де-
кану пединститута – я имел доступ 
к книгам из закрытого фонда – о 
гипнозе, психологии. Помню, меня 
увлёк Станислав Лем – медик по 
образованию, писатель, философ, 
футуролог, предвосхитивший соз-
дание искусственного интеллекта. 
Спустя годы, когда я побывал в 
Польше, вёл занятия по саморе-
гуляции, мы познакомились с ним.

Я рос в дружной семье. Гордил-
ся орденом дедушки – Трудового 
Красного Знамени. Во время 
войны он работал на нефтепе-
регонном заводе. Фашистская 
бомба повредила нефтяной бак. 
Несмотря на угрозу взрыва, де-
душка сумел заварить его. Не 
от него ли мой характер?.. Он 
говорил бабушке, когда та звала 
нас помочь по хозяйству: «Оставь 
детям играть в детстве!» Отец во-
евал. После победы в исполкоме 
распределял квартиры. А семья 
ютилась в подвале. Такие тогда 
были люди...

И ещё эпизод из детства. Не-
удачный опыт с химреактивами. 
Пламя. Обгорелые руки. В благо-
дарной памяти – умелая помощь, 
которую получил в поликлинике... 
Меня быстро вывели из шокового 
состояния.

Вспоминается и другой стресс, 
уже в юности: родители возража-

Хасай АЛИЕВ:

Энергию стресса –
на «мирные» цели

ли против моего желания взять в 
жёны любимую девушку. Я настоял 
на своём. А позднее придумал, как 
использовать высокое напряжение 
стресса для реализации собствен-
ных намерений.

– Давно ли вы «приобщились» 
к проблемам стресса?

– После окончания лечебно-
профилактического факультета 
Дагестанского государственного 
медицинского института я рабо-
тал врачом в Республиканской 
психиатрической больнице, за-

ведовал кабинетом иглотерапии 
в поликлинике. Заинтересовался 
так называемыми таинственными 
явлениями человеческой психики. 
Ассистировал гипнотизёру, «пере-
болел» феноменами «кожного 
зрения», телепатии, телекинеза... 
Повзрослев умом, отошёл от гип-
ноза. Главным интересом стали 
проблемы саморегуляции чело-
века, анализ мировых методов 
оздоровления и самосовершен-
ствования. В итоге вышел на свой 
путь достижения гармонизации – 
состояния свободного сознания, 
той самой нирваны, ради которой 
йоги тренируются годами.

Пять лет я трудился научным со-
трудником в Центре авиационной 
космической медицины Государ-
ственного научно-исследователь-
ского испытательного института 
военной медицины Минобороны. 
Здесь же успешно защитил дис-
сертацию по своей собственной 
разработке – «Экспериментальное 
научное обоснование метода ан-
тистрессовой подготовки «Ключ» 
для военнослужащих и других 
лиц опасных профессий». Моими 
руководителями были профессора 
Михаил Хоменко и Юрий Бубеев.

– Стресс называют болезнью 
века. Экстремальные воздей-
ствия нас поджидают едва ли 
не на каждом шагу. Невольно 

задумаешься: как эмоциональ-
но выжить, сохранить здоровье 
и творческий потенциал при 
этом?

– Проблемы психологической 
безопасности населения зву-
чат всё острее. Расхожая фра-
за – снять стресс. Ныне этим 
стали заниматься многие. Но в 
основном речь идёт о центрах 
реабилитации после серьёзных 
стрессовых ЧП. Дело в том, что 
никто, по существу, не умеет 
контролировать острый стресс. 

Беспомощность по-
рождает мифы: мол, 
не надо трогать че-
ловека в шоке – пусть 
успокоится, и тогда 
уже займёмся им... 
Это ошибка: мы ведь 
не знаем, чем всё 
может кончиться – по-
следствия непрогно-
зируемы. Упредить 
беду – значит зани-
маться профилакти-
кой стресса. Я как 
раз и стал перво-
проходцем, обратив 
внимание на анти-
стрессовую подготов-
ку. Мне удалось найти 
оригинальный метод 
саморегуляции, кото-
рый я назвал «Ключ». 
Он был утверждён 
Минздравом в 1987 г., 
научным руководи-
телем при этом был 
академик Г.Морозов, 
директор НИИ им. 

В.П.Сербского.
...Мы все заложники нерв-

но-мышечных зажимов. Напря-
жение – естественная стадия 
любого творческого процесса, 
оно растёт в экстремальных си-
туациях, превращаясь в перена-
пряжение. При стрессе возникают 
условия неопределённости, а 
значит, и прогнозы негативного 
исхода ситуации. «Ключ» позво-
ляет гасить стресс и, что важно, 
автоматически перенаправить 
энергию стресса на достижение 
собственных целей. В основе 
нашей подготовки – принцип 
формирования навыков само-
регуляции в условиях, близких к 
реальным. Я учу, как за пять минут 
«новой физкультуры», используя 
регулярные дробные нагрузки, 
поддерживать хороший настрой 
целый день. Синхрогимнастика 
предполагает пять упражнений по 
минуте в день...

Надёжность «Ключа» подтверж-
дена патентом. Мне довелось 
готовить воинов, улетавших в 
горячие точки. Помогал вос-
станавливаться после острого 
стресса сотням людей – детям, 
их родителям в Беслане, дважды 
в Каспийске – после трагических 
событий здесь. Работал со спорт-
сменами на Олимпийских играх в 
Китае, с испытателями Междуна-

родной космической программы 
«Марс 500».

Методика стрессоустойчиво-
сти учитывает базовые основы 
здоровья, личной эффективности 
каждого из нас. Здоровье детей. 
И растущее потребление лекарств. 
Аварийность на производстве, на 
транспорте. Спортивные достиже-
ния, наконец. Сколько примеров, 
когда отлично подготовленный 
спортсмен в последнюю секунду 
из-за стресса теряет золотую на-
граду!.. Технология саморегуляции 
помогает сохранять ясность ума и 
уверенность в себе в ответствен-
ных ситуациях, включать допол-
нительные резервы для решения 
сложных проблем, быстро восста-
навливать силы после умственных 
и физических нагрузок. Управлять 
энергией стресса...

– Насколько прочны полу-
ченные в ходе учёбы навыки?

– Это основная проблема лю-
бого обучения. Контролировать 
стресс обычно учат в условиях, 
помогающих расслабиться. Од-
нако стресс случается в раз-
личных обстоятельствах. И тут 
выясняется: навыки не прочны. 
Поэтому в культуру нашей жизни 
не вошли йога, медитация. Их нет 
в школьных учебниках, в системе 
образования. Я же иду от обратно-
го: готовясь к возможным экстре-
мальным ситуациям, использую 
условия, близкие к реальным. Мы 
в центре создаём модели стресса 
и с помощью «Ключа» вырабаты-
ваем навыки его гашения.

– Страна гордилась когда-то 
своими династиями. А ныне 
многие – словно Иваны, не 
помнящие родства...

– Да, были династии шахтёров, 
сталеваров, строителей. Потупив 
очи, мы говорили о династиях в 
управленческом аппарате... Се-
годня последних много – в бизне-
се, в политике. А ведь так важно 
иметь трудовые династии, среди 
педагогов, врачей, психологов. 
Врач, выросший в семье медиков, 
наверняка, добрый человек.

У меня здесь, в центре, трудится 
своя династия, как раньше у стале-
варов... Все занимаются методом 
«Ключ» – сын, дочка, внучка. Сын 
Ален – психолог. Вместе со мной 
ездил на подготовку военного 
персонала для подъёма атомохода 
«Курск»... Работа проходила в пяти 
городах. С сыном ездили в Кизляр, 

переживший нашествие боевиков. 
Именно тогда я предложил запи-
сать в государственную программу 
подготовки спасателей пункт – 
обу чение навыкам саморегуляции. 
Пришлось выводить из острого 
шока людей в Каспийске по-
сле взрыва дома пограничников, 
взрыва на майском параде... Мы 
работали командой – московские 
врачи, психологи. Помню, прово-
дил реабилитационные меропри-
ятия с аудиторией 400 человек с 
помощью метода «Ключ». Четыре 
часа... Сын был рядом. Сегодня 
он представитель московского 
Центра защиты от стресса в 
Дагестане. Его работа отмечена 
грамотой министра МВД России.

Профессию психолога выбрала 
и дочь Шейла. Только что по-
здравил с дипломом об окончании 
Московского психолого-педаго-
гического университета внучку 
Грету... Они теперь мои коллеги.

Центр является негосударствен-
ным некоммерческим образова-
тельным учреждением. Уже 15 лет 
обучаем специалистов Минобо-
роны и МВД. Теперь вот начали 
заниматься с гражданской ауди-
торией – с врачами, психологами, 
педагогами, соцработниками.

– Как вы оцениваете сегод-
няшнюю ситуацию в обществе?

– Нам всем не хватает культуры 
психогигиены. Под призывы к здо-
ровому образу жизни с телеэкрана 
сочится кровь. Детвора играет 
в киллеров и путан. Происходит 
девальвация корневых ценностей. 
Насаждается дурной стресс. Но 
если человек не умеет управлять 
собой, им начинают управлять 
другие.

Меня тревожит: размываются 
понятия, что такое хорошо, а что 
плохо... Язык – это в первую оче-
редь смысл. Выпускников медву-
зов не учат, как раньше, правильно 
разговаривать с больными...

Неладно со здоровьем подрас-
тающего поколения. Последствие 
того, что слишком часто прене-
брегаем естественными потреб-
ностями организма: если ребёнка 
мучает жажда, ему надо попить 
воды, если хочет писать, то он 
должен пописать. А мы требуем 
делать пробежки по утрам, вопре-
ки желанию выспаться... Все дети 
недоспавшие. А эти эксперименты 
с переводом часов по стране!..

Врачу надо быть немного до-
тошнее, интересоваться ритмом 
жизни, режимом, которому сле-
дует больной. Здоровье – это 
целостность. Но на это у него нет 
времени: надо успеть заполнить 
бумажки.

Беседу вёл 
Михаил ГЛУХОВСКИЙ, 

корр. «МГ».

Фото Михаила ГЛУХОВСКОГО.


