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Введение 

или Глава, которая объясняет, 

что тут происходит и где взять силы, 

чтобы дочитать книгу до конца 





Ежедневно сотни людей задаются вопросом: что нужно 

сделать, чтобы улучшить свою жизнь. Многие чувствуют 

порыв к изменениям и желание жить более осознанно 

и гармонично, при этом не прибегая к «радикальной» по-

мощи лекарств и стараясь балансировать между карье-

рой, семьей и списком дел на неделю. К сожалению, 

чаще всего первыми на такой запрос отвечают эзотери-

ки, гадалки и «учители жизни» разной степени профес-

сионализма. 

И дело не только в том, что их намного больше, чем 

врачей и ученых вместе взятых, но и в том, что, не вда-

ваясь в мистические подробности своих учений, им уда-

ется донести информацию просто и интересно. А кто же 

не любит простых и понятных инструкций к своей жизни? 

Сравните: 

«Вы должны делать зарядку, высыпаться, есть 

больше овощей и чаще гулять на свежем воз

духе». Скукота. 

И:

«Возьмите лавровый лист, встаньте на левую 

ногу, повернувшись на север, дуньте три раза, 

и карьерный рост обеспечен». Вот это приклю

чение, это свежо, занятно, не хлопотно. 
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За последние несколько десятков лет ученые совер-

шили прорыв в понимании процессов нейропластичности, 

узнали больше о работе зеркальных клеток, нейрогенеза 

и др. Они собрали реальные, проверенные знания, кото-

рые могут качественно улучшить жизнь людей. Достиже-

ния в области неврологии сильно повлияли на наше по-

нимание того, что происходит в психотерапии. 

Единственным минусом этих достижений является то, 

что они всё еще не складываются в простые инструкции:

Чтобы все всегда было хорошо, делай это всего 

5 минут в день. 

В этой книге я постараюсь максимально простым 

языком рассказать о современных исследованиях (и не 

очень современных), которые не только впечатляющи 

с научной точки зрения, но и применимы к жизни каж-

дого из нас. 

Предупреждение: в книге вы найдете много 

вредных советов, читать которые нужно сни

сходительно. Будьте бдительны! 

И начнем мы с прикладной магии и пробуждения си-

лы внутри читателя. 

Когда-то давно кто-то сказал вам, что математика 

(например) это не ваше, что вы больше гуманитарий, что 

вообще думаете чаще правым полушарием, да и то не 

в полную силу. А есть по-настоящему умные ребята, ко-

торые всегда будут на голову выше, лучше и на допол-

нительную половинку мозга умнее. 

И сейчас я хочу, чтобы вы выбросили эту дурь из 

головы. Прямо из обоих полушарий разом. 
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Ученые Лиза Блэквелл из Колумбийского университе-

та вместе с Кали Тржесневски и Кэрол Двек из Стэн-

фордского университета в 2007 году опубликовали ис-

следование1. Они провели эксперимент и показали, что 

могут улучшить успеваемость студентов и их моральный 

дух, просто объяснив, что их мозг пластичен и податлив 

и что они действительно могут выучить что угодно. Их 

студенты стали более мотивированы к учебе, когда узна-

ли, что все они физически более чем способны накап-

ливать знания и изменять свой мозг.

Так что, если серьезно, я хочу, чтобы и вы с момен-

та прочтения этой книги и впредь относились к обучению 

не как к суперсиле, которая дарована свыше очень ум-

ным людям по воле небес, а как к физиологическому 

процессу, который мы с вами можем модулировать 

и подстраивать под себя. 

Без благословления скандинавских богов, без крипто-

нианского происхождения или радиоактивных членисто-

ногих мы все равно можем развить в себе навыки и уме-

ния, которые сделают нас настоящими героями. Но вме-

сто мистической суперсилы у нас будет обычная. 

Такую «силу» вы видели в школе, когда более умный 

одноклассник запросто справлялся с задачами, а вы ту-

пили у доски; вы видели ее на работе, когда сталкивались 

с настоящим профессионалом, который, заходя в каби-

нет, играючи решал проблемы и впечатлял начальство; 

у вас наверняка есть друг или знакомый, который «ну 

очень умный», но вы всегда были уверены, что вам с ним 

не сравниться. 

1 Implicit Theories of Intelligence Predict Achievement Across an 
Adolescent Transition: A Longitudinal Study and an Intervention Lisa S. 
Blackwell, Kali H. Trzesniewski, Carol Sorich Dweck. First published: 
28 February 2007.
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Так вот, еще как сравниться! И давайте начнем раз-

бираться, как этого достигнуть. 

Основные принципы, которыми должен руководство-

ваться будущий герой, это: 

1. Брать и делать 

Впереди нас ждет интересный разговор о том, как 

устроен мозг, как он учится и как сделать так, чтобы он 

учился лучше, больше и эффективнее. Но (!) пока вы сво-

ей высочайшей волей не соблаговолите начать что-то 

делать, не попробуете упражнения на себе и не прило-

жите усилия, никаких улучшений не случится. Повторение, 

регулярные тренировки или же постоянное вспоминание 

нужной информации снова и снова — ключ к построению 

крепких межсинаптических связей — таких связей, кото-

рыми будет вымощена наша дорога к героической спо-

собности шевелить мозгами лучше всех. 

2. Использовать возможности 

Мозг, конечно, сложный и важный, но и ученые не пер-

вый день его изучают, поэтому многое о том, как он ра-

ботает, уже стало понятно. На основании этих знаний рож-

даются советы и рекомендации, хитрые трюки и уловки, 

которые должны помочь нам думать лучше, запоминать 

больше и давать правильные ответы чаще. Беда в том, что 

эти советы бесплатные. А мы все хорошо с детства усвои-

ли, что бесплатный сыр только в мышеловке и что ради 

всего стόящего нужно хорошенько попотеть. Иначе что это 

за ключ к «силе», ради которого не нужно лететь на самую 

далекую планету, искать старого зеленого учителя и ба-

лансировать вверх ногами на одной руке? 
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Отвечу: нормальный такой ключ. Просто чтобы его 

получить, десятки ученых до вас потели под надзором 

своих научных руководителей. 

Так что используйте. 

3. Сохранять концентрацию

Где-то в конце второй главы вы, вероятно, почувствуе-

те непреодолимое желание пролистать социальные сети 

или совершить вылазку к холодильнику. Это нормально, 

мы пытаемся осознать новые концепции и вникнуть 

в суть, пока весь окружающий мир бомбардирует нас 

сплетнями о разводе знаменитых актеров, электронными 

письмами и смешными видео с котиками. Под таким на-

пором рабочий уровень сосредоточенности и концентра-

ции приходится держать из последних сил. 

Но это вызов, который мой дорогой герой должен 

встретить мужественно и стойко. 

Мозгу нужно обратить внимание на ситуацию, новое 

поведение или воспоминания, которые вы хотите повто-

рить, закрепить или сохранить. 

Когда вы на автопилоте, например, едете по шоссе 

и разговариваете со своим другом на пассажирском си-

денье, ваше внимание направлено на разговор. Разго-

вор — это то, что вы будете помнить, а не деревья и до-

ма вдоль дороги. Если же вы говорите о том, что вы оба 

заметили на шоссе, ваше внимание переключилось, и вы 

вспомните физические детали путешествия (красный бан-

нер на перекрестке, покосившаяся вывеска, новый све-

тофор и т. д.). 

Умение сосредоточиться на деле и не рассредото-

читься, пока это дело не доделаешь, — великая сила, 

которая подвластна не каждому. Но впереди нас еще 
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