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ŚреůųсŶоŭųе
ŏűųн ŌƇƉзен

Вû íå ñòàðååòå. Âû òîëüêî óëó÷øàåòåñü.
Ìíîãèå èç íàñ äî ñèõ ïîð ïðåáûâàþò âî âëàñòè ðàñïðî-

ñòðàíåííîãî çàáëóæäåíèÿ, áóäòî íàøè óìñòâåííûå ñïîñîáíîñòè 
ñ âîçðàñòîì ÿêîáû óâÿäàþò. Ìîæåò áûòü, âû òîæå ïîëàãàåòå, 
÷òî êëåòêè âàøåãî ìîçãà îòìèðàþò êàæäûé äåíü íà ïðîòÿ-
æåíèè âñåé æèçíè? È ÷òî ñ òå÷åíèåì âðåìåíè ìûñëèòåëüíûå 
ñïîñîáíîñòè îñëàáåâàþò, ïîýòîìó, åñëè âû ïðîæèâåòå äîñòà-
òî÷íî äîëãî, â êîíöå êîíöîâ âàñ íàñòèãíåò «ñëàáîóìèå»?

Ìíîãèå ãîäû ÿ äóìàëà èìåííî òàê. Åñëè è âû òîæå — 
äîáðî ïîæàëîâàòü â êëóá, ãäå íàñ òàêèõ ìèëëèàðäû.

È âåäü äåëî íå â òîì, ÷òî çíàòîêè âîïðîñà íàðî÷íî âî-
äèëè íàñ çà íîñ — îíè è âïðÿìü âåðèëè â òî, ÷òî ãîâîðèëè. 
Íà÷àëîñü âñå ìíîãî ëåò íàçàä, êîãäà äâà ìîëîäûõ äîêòîðà, 
ïðîâîäèâøèõ âñêðûòèÿ, îáíàðóæèëè, ÷òî ìîçã ìîëîäîãî ÷å-
ëîâåêà, êàê ïðàâèëî, âåñèò ÷óòü áîëüøå, ÷åì ìîçã óìåðøåãî 
ïîñòàðøå. «Ýòî ïîòîìó, ÷òî óãàñàþò óìñòâåííûå ñïîñîá-
íîñòè», — çàìåòèë îäèí èç ýòèõ âðà÷åé. Ñî âðåìåíåì ýòî 
âïîëíå ïîíÿòíîå, íî âåñüìà äàëåêîå îò íàóêè ïðåäïîëîæåíèå 
ïðåâðàòèëîñü â îáùåèçâåñòíûé «ôàêò».

Áûòü ìîæåò, ýòà èñòîðèÿ âûìûøëåííàÿ, îäíàêî òåîðèÿ, 
ñîãëàñíî êîòîðîé ÷åëîâåê ïîñòîÿííî òåðÿåò ìèëëèîíû êëå-
òîê ìîçãà, ïîëó÷èëà øèðîêîå ðàñïðîñòðàíåíèå è áûòîâàëà 



Мозг не стареет4

íå îäíî äåñÿòèëåòèå. È äî ñèõ ïîð îíà ïîïóëÿðíà ãîðàçäî 
áîëüøå, ÷åì õîòåëîñü áû.

œзŷенųте сŭоƉ űųзнƇ
Îäíàêî íåäàâíî âûÿñíèëîñü, ÷òî âñå ñîâñåì íå òàê ïëîõî, 
è ýòî îòêðûòèå ñïîñîáíî èçìåíèòü âñþ âàøó æèçíü.

Ñòîèò îòìåòèòü, ÷òî óì/èíòåëëåêò/ðàçóì íå çàâèñèò îò 
êîëè÷åñòâà êëåòîê ìîçãà, êîòîðûå åæåäíåâíî îòìèðàþò è óæå 
íå âîññòàíàâëèâàþòñÿ. Ïîðàçèòåëüíûå ñïîñîáíîñòè âàøåãî 
âíóòðåííåãî êîìïüþòåðà âåñîì â òðè ñ ïîëîâèíîé ôóíòà 
(1,6 êèëîãðàììà) îáóñëîâëåíû áåñ÷èñëåííûìè âçàèìîñâÿçÿìè 
ìåæäó ýòèìè êëåòêàìè. À ýòèõ ñâÿçåé ìîæåò áûòü áåñêîíå÷-
íîå ìíîæåñòâî, ïîñêîëüêó ïîñòîÿííî ôîðìèðóþòñÿ âñå íîâûå 
è íîâûå.

Íî ïî÷åìó æå âåñ ìîçãà ïîæèëîãî ÷åëîâåêà ïðè âñêðûòèè 
îêàçàëñÿ ìåíüøå, ÷åì âåñ ìîçãà ìîëîäîãî? Âîçìîæíî, âñå äåëî 
â ñíèæåíèè êîëè÷åñòâà æèäêîñòè â îðãàíèçìå, ÷òî îáû÷íî 
ïðîèñõîäèò ñ âîçðàñòîì. À ìîæåò áûòü, ïðè÷èíà â òîì, ÷òî 
ìíîãèå èç íàñ íå ñëåäóþò ðåêîìåíäàöèÿì âûïèâàòü ïî âîñåìü 
ñòàêàíîâ âîäû â äåíü.

Øèðîêîå ðàñïðîñòðàíåíèå ýòîãî çàáëóæäåíèÿ èìååò, êñòà-
òè, è áîëåå ñåðüåçíóþ ïîäîïëåêó. Ñ ïîÿâëåíèåì IQ-òåñòîâ 
ïñèõîëîãè çàíÿëèñü èññëåäîâàíèåì è ñðàâíåíèåì ãðóïï ëþäåé 
ðàçíûõ âîçðàñòîâ è «äîêàçàëè», ÷òî áîëåå ìîëîäûå èç íèõ 
ãîðàçäî óìíåå. Ñëåäîâàòåëüíî, ïî ìíåíèþ ýòèõ ñïåöèàëèñòîâ, 
ñ âîçðàñòîì óìñòâåííûå ñïîñîáíîñòè óãàñàþò.

Îäíàêî òàêèå ìåæãðóïïîâûå ýêñïåðèìåíòû áûëè óñòðî-
åíû ÷åðåñ÷óð ïðîñòî. Ïñèõîëîãè ïðåäëîæèëè ïðîéòè IQ-òåñò 
äâóì ãðóïïàì ó÷àñòíèêîâ (â îäíó âõîäèëè ëþäè ïîñòàðøå, 
â äðóãóþ, íàîáîðîò, ïîìîëîæå), îãðàíè÷èâ âðåìÿ íà îòâåò. 
Áîëåå ìîëîäûå îòâå÷àëè íàìíîãî áûñòðåå, ÷åì èñïûòóåìûå 
ïîñòàðøå, è â èòîãå áûë ñäåëàí âûâîä, ÷òî óìñòâåííûå ñïî-
ñîáíîñòè ÷åëîâåêà ñ âîçðàñòîì îñëàáåâàþò.
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Â ïðîäîëæåíèå ýêñïåðèìåíòà îäèí èç ïñèõîëîãîâ óáðàë 
îãðàíè÷åíèå ïî âðåìåíè. Â ýòîì ñëó÷àå ó÷àñòíèêè â ãðóïïå 
ïîñòàðøå âûïîëíÿëè òåñò ïî-ïðåæíåìó ÷óòü äîëüøå, íî êà-
÷åñòâî îòâåòîâ îêàçàëîñü ãîðàçäî áîëåå âûñîêèì, ÷åì ó òåõ, 
êòî áûë ïîìîëîæå. Ïî÷åìó æå èì òðåáîâàëîñü äîïîëíèòåëü-
íîå âðåìÿ? Ïî äâóì ïðè÷èíàì: âî-ïåðâûõ, â îòëè÷èå îò 
ìîëîäûõ èñïûòóåìûõ, îíè âïåðâûå ñòàëêèâàëèñü ñ òåñòàìè, 
à âî-âòîðûõ, èìåëè áîëüøå îïûòà, ïîýòîìó äëÿ ïîëó÷åíèÿ 
îòâåòîâ íà âîïðîñû èì ïðèõîäèëîñü îáðàáàòûâàòü áîëüøèé 
îáúåì èíôîðìàöèè.

КОЕ-ЧТО О МОЗГЕ

Как стареть — выбирайте сами

Ŝтаренųе неŶƇзƊ сƂųтатƇ źреůоźреůеŶеннƆŷ� ŵаűůƆŴ ųз нас 
саŷ ŵонстрžųрžет źроƁесс сŭоего старенųƊ�

Пол Б. и Маргарет М. Болтс� kŞсźеƃное старенųе�  
Ƃто сžŶƊт наŷ źоŭеůенƂесŵųе наžŵųv �6XFFHVVIXO $JLQJ� 

3HUVSHFWLYHV IURP WKH %HKDYLRUDO 6FLHQFHV�

Â êîíöå êîíöîâ ïñèõîëîãè îðãàíèçîâàëè ëîíãèòþäíîå èñ-
ñëåäîâàíèå èíòåëëåêòà è åæåãîäíî íà ïðîòÿæåíèè ìíîãèõ ëåò 
îáñëåäîâàëè îäíèõ è òåõ æå ëþäåé, ñðàâíèâàÿ ïîëó÷åííûå 
äàííûå òîëüêî ñ áîëåå ðàííèìè ðåçóëüòàòàìè êàæäîãî êîíê-
ðåòíîãî ÷åëîâåêà. È ÷òî æå? Íå åäèíîæäû îêàçûâàëîñü, ÷òî 
ñ âîçðàñòîì íàáëþäàåòñÿ ïîçèòèâíàÿ äèíàìèêà.

Ýòî çàìå÷àòåëüíàÿ íîâîñòü. Îíà îçíà÷àåò, ÷òî, åñëè âåðèòü 
â ñåáÿ è ïîñòîÿííî ñòèìóëèðîâàòü ñâîé óì, âû è â ñàìîì äåëå 
áóäåòå íå ñòàðåòü, à óëó÷øàòüñÿ!
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ŜųŶа сŭоŬоůноŴ ŭоŶų
Ãåíåòèê Óíèâåðñèòåòà Áðèòàíñêîé Êîëóìáèè ïðîôåññîð Äýâèä 
Ñóäçóêè (íûíå ïðåáûâàþùèé íà ïåíñèè) óáåäèòåëüíî äîêàçàë, 
÷òî, õîòÿ õàðàêòåð ÷åëîâåêà äåéñòâèòåëüíî çàâèñèò â ïåðâóþ 
î÷åðåäü îò ãåíîâ, «âàæíåå âñåãî íå òå ãåíû, êîòîðûå ãîâîðÿò 
íàì, ÷òî äåëàòü, à òå, êîòîðûå äàþò íàì âîçìîæíîñòü èçìåíèòü 
ïîâåäåíèå â ñîîòâåòñòâèè ñ óñëîâèÿìè îêðóæàþùåé ñðåäû».

Èíûìè ñëîâàìè, ñóùåñòâóþò ãåíû, â êîòîðûõ çàêîäèðîâàíî 
òî, ÷òî ìû íàçûâàåì ñâîáîäîé âîëè. Ñ òî÷êè çðåíèÿ Ñóäçóêè, 
âñÿ ýâîëþöèÿ âûñøèõ ìëåêîïèòàþùèõ — ýòî èñòîðèÿ òîãî, 
êàê ãåíû ïåðåäàâàëè êîíòðîëü ìîçãó, äàâàÿ ëþäÿì âñå áîëüøå 
è áîëüøå âîçìîæíîñòåé ñàìèì ôîðìèðîâàòü ñâîå ïîâåäåíèå 
è íå çàâèñåòü â ýòîì âîïðîñå îò ãåíåòèêè.

Äèëåììà ñâîáîäû âîëè è ïðåäîïðåäåëåííîñòè ñ äàâíèõ 
ïîð è äî íàøèõ äíåé ïðîõîäèò êðàñíîé íèòüþ ÷åðåç ðàçíî-
îáðàçíûå ôèëîñîôñêèå äåáàòû, âñÿêèé ðàç ïðèîáðåòàÿ íîâûé 
ñìûñë. Òàê, ôèëîñîô XVII âåêà Áàðóõ Ñïèíîçà â ñâîåì òðóäå 
ïîä íàçâàíèåì «Ýòèêà» äîêàçûâàë, ÷òî ñâîáîäû âîëè íå ñó-
ùåñòâóåò, ÷òî âñå ñóùåå óïðàâëÿåòñÿ àáñîëþòíîé ëîãè÷åñêîé 
íåîáõîäèìîñòüþ: âñå ïðîèñõîäÿùåå ÿâëÿåòñÿ ïðîÿâëåíèåì 
ïðèðîäû Áîãà è ìîæåò áûòü ëèøü òàêèì, êàêèì ÿâëÿåòñÿ, 
ïîñêîëüêó èíîå ëîãè÷åñêè íåâîçìîæíî. Âïðî÷åì, äàëåêî íå 
âñåì ôèëîñîôàì ïîíðàâèëàñü ýòà æåñòêàÿ äåòåðìèíèñòñêàÿ 
êîíñòðóêöèÿ, â êîòîðîé íàøà Âñåëåííàÿ ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé 
íå÷òî âðîäå ÷àñîâîãî ìåõàíèçìà, êîòîðûé «áîã» çàâåë â ñà-
ìîì íà÷àëå âðåìåí, è ñ òåõ ïîð âñå ìû êîå-êàê äâèæåìñÿ ïî 
íàçíà÷åííîìó ïóòè äî òîãî ìîìåíòà, ïîêà íå êîí÷èòñÿ çàâîä.

Òà æå ñàìàÿ äèëåììà, íî ïîä äðóãèì óãëîì ïðîñòóïàåò 
â ñïîðàõ î òîì, ÷òî ïåðâè÷íî — ãåíû èëè âîñïèòàíèå. ×òî 
ìû òàêîå? Íå÷òî ëèøü íåìíîãèì áîëüøåå, ÷åì ñîáðàíèå ãå-
íåòè÷åñêîãî ìàòåðèàëà íàøèõ ïðåäêîâ, èëè æå ìû ñïîñîáíû 
ïðèíèìàòü íîâóþ ôîðìó ïîä âëèÿíèåì òåõ âîçäåéñòâèé, êîòî-
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ðûì ïîäâåðãàåò íàñ îêðóæàþùèé ìèð? Ñêëîííûå ê äåòåðìè-
íèçìó, âåðîÿòíî, áóäóò óòâåðæäàòü, ÷òî ãåíåòè÷åñêèå êàðòû, 
ïîëó÷åííûå ÷åëîâåêîì ïðè çà÷àòèè, — ñàìûé íàäåæíûé 
ïîêàçàòåëü åãî ïîòåíöèàëà, òàê ÷òî åäâà ëè íàì ïîä ñèëó òóò 
÷òî-òî èçìåíèòü. ×òî æ, äåéñòâèòåëüíî, ãåíû — ýòî âàæíûé 
ôàêòîð, îñîáåííî åñëè ðå÷ü èäåò î ôèçè÷åñêîì ðàçâèòèè: 
âðÿä ëè ó ðîäèòåëåé ñðåäíåãî ðîñòà ðîäèòñÿ ðåáåíîê, êîòî-
ðîìó ñóæäåíî áóäåò ñòàòü çíàìåíèòûì áàñêåòáîëèñòîì. Íî, 
ãîâîðÿ îá óìñòâåííîì ðàçâèòèè, ñëåäóåò ïîìíèòü î òîì, ÷òî 
ìîçã ñïîñîáåí óñâàèâàòü íåâåðîÿòíûé îáúåì èíôîðìàöèè, 
à çíà÷èò, ÷åì àêòèâíåå åãî ñòèìóëèðîâàòü, òåì áîëüøåãî îí 
ìîæåò äîñòè÷ü, ïðè÷åì â ëþáîì âîçðàñòå. Òàê, â ãëàâå 4 ìû 
ðàññêàæåì î òàêîé âàæíîé êîíöåïöèè, êàê ôîðìóëà ÏÅÐÑÈÊ, 
â êîòîðîé àêöåíò â ïåðâóþ î÷åðåäü äåëàåòñÿ íà ñïîñîáíîñòè 
÷åëîâåêà ìåíÿòüñÿ è ïðèñïîñàáëèâàòüñÿ.

Ñåãîäíÿ ïîÿâëÿåòñÿ âñå áîëüøå äàííûõ â ïîääåðæêó òåî-
ðèè î òîì, ÷òî ìîçã ëó÷øå âñåãî ÷óâñòâóåò ñåáÿ â ïðîöåññå 
åãî ñòèìóëèðîâàíèÿ, è àâòîðû êíèãè, êîòîðóþ âû äåðæèòå 
â ðóêàõ, ðàññìîòðÿò èìåííî ýòó èíôîðìàöèþ. ×åì áîëüøå ìû 
çàíèìàåì ñâîé ìîçã, òåì àêòèâíåå îí ðàçâèâàåòñÿ íåçàâèñèìî 
îò òîãî, íà êàêîì ýòàïå íàøåé æèçíè ýòî ïðîèñõîäèò.

ŚотенƁųаŶƇнƆе Ŗеонарůо
Â êàæäîì èç íàñ êðîåòñÿ ïîòåíöèàëüíûé Ëåîíàðäî äà Âèí÷è!

Ñàì Ìèêåëàíäæåëî, âåëèêèé ñêóëüïòîð ýïîõè Âîçðîæäå-
íèÿ, ãîâîðèë, ÷òî åãî ðàáîòà — ýòî ïîïðîñòó «âûñâîáîæäàòü 
èç êàìíÿ îáðàç, êîòîðûé â íåì óæå çàêëþ÷åí». Òî æå ñàìîå 
ìîæíî ñêàçàòü è î íåïðåðûâíîì ðàçâèòèè ÷åëîâåêà.

Åñëè âû èñïîëüçóåòå ìîçã êàê äîëæíî (à â ýòîé êíèãå 
ìû ïîçíàêîìèì âàñ ñ ïîäõîäÿùåé ñòðàòåãèåé), òî ðàçâèâàòü 
ñêðûòûå â íåì âîçìîæíîñòè ñìîæåòå äî áåñêîíå÷íîñòè.
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КОЕ-ЧТО О МОЗГЕ

Как стареть с достоинством

œсторųƊ знает неŷаŶо źрųŷероŭ генųаŶƇностų на заŵате űųзнų Ƥ 
от МųŵеŶанůűеŶо ůо МартƆ Ŏрƈŷ� Ţто ůŶƊ ƈтого нžűно ŭ źерŭžƉ 
оƂереůƇ"

•  Сохранять социальные связи. Ŝреůų ŶƉůеŴ źреŵŶоннƆƀ Ŷет 
ŬƆстрее ŭсего сůаƉт те� ŵто ŭ старƃеŷ ŭозрасте отстранųŶсƊ 
от űųзнų�

•  Активная умственная деятельность. řŬразоŭаннƆе ŶƉůų� ž ŵото-
рƆƀ ŭсегůа естƇ ųнтересƆ ų заůеŴстŭоŭан ųнтеŶŶеŵт� ŵаŵ źраŭųŶо� 
соƀранƊƉт ŭерŬаŶƇнƆŴ ųнтеŶŶеŵт ų ŭ старостų�

•  Пластичность характера. œссŶеůоŭатеŶų оŬнарžűųŶų� Ƃто те� 
ŵоŷž ŭ среůнеŷ ŭозрасте ŶžƂƃе ůрžгųƀ žůаŭаŶосƇ źереносųтƇ 
неоźреůеŶенностƇ ų źоŶžƂатƇ žůоŭоŶƇстŭųе от ноŭого оźƆта� 
ų ŭ старостų соƀранƊƉт остротž žŷа�

ŘоŭƆŴ ŭзгŶƊů на старенųе źоůŵреźŶен ŷассоŴ ůаннƆƀ� ŭ сŭете ŵо-
торƆƀ ųůеƊ раůųŵаŶƇного осŶаŬеŭанųƊ ŷозга с ŭозрастоŷ ŭƆгŶƊůųт 
ŵраŴне соŷнųтеŶƇно� ŏаűе ƃųроŵо расźространенное žŬеűůенųе� 
согŶасно ŵотороŷž ŷозг ƂеŶоŭеŵа ŵ źоűųŶоŷž ŭозрастž žсźеŭает 
źотерƊтƇ ŷассž ŵŶетоŵ �а таŵűе сŭƊзанное с нųŷ ŷненųе о тоŷ� Ƃто 
ŵаűůƆŴ гŶотоŵ аŶŵогоŶƊ žŬųŭает ƁеŶžƉ ŵžƂž ŵŶетоŵ ŷозга�� нƆне 
разŭенƂано� ŘеŴроſųзųоŶог Мƈрųон ŏаŴŷонů �žнųŭерсųтет ŭ ŌерŵŶų� 
źоźƆтаŶасƇ ŭƆƊснųтƇ� на Ƃеŷ осноŭано ƈто žŬеűůенųе� но не наƃŶа 
нų еůųного ųссŶеůоŭанųƊ� ŵоторое źоůтŭерůųŶо ŬƆ сеŴ ſаŵт�

International Herald Tribune
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Возраст скорости не помеха:  
пловцы-рекордсмены

ŜогŶасно ůаннƆŷ ōсеŷųрноŴ ſеůераƁųų źŶаŭанųƊ на ůеŵаŬрƇ 
���� гоůа� среůų ŷžűƂųн ��ƣ�� Ŷет реŵорů на ůųстанƁųų �� ŷет роŭ 
ŭ сŭоŬоůноŷ стųŶе состаŭųŶ ����� сеŵžнůƆ� среůų ŷžűƂųн ��ƣ�� Ŷет Ƥ 
����� сеŵžнůƆ� а среůų ŷžűƂųн ��ƣ�� Ŷет Ƥ ����� сеŵžнůƆ� ŘеŭероƊтно� 
но ſаŵт� с ŭозрастоŷ ſųзųƂесŵųе ŭозŷоűностų снųűаƉтсƊ ůоŭоŶƇно 
незнаƂųтеŶƇно� őенƄųнƆ źоŵрƆŭаƉт тž űе ůųстанƁųƉ на �ƣ� сеŵžнů 
ŷеůŶеннее ŷžűƂųн� оůнаŵо ų ž нųƀ снųűенųе стоŶƇ űе неŭеŶųŵо�



ōŭеůенųе

Не позволяется читать мою книгу никому, если ему 
еще не исполнилось сорока лет.  

Моисей Маймонид (1135–1204) о своей книге 
«Путеводитель растерянных» 

 
Всячески рекомендуем нашу книгу всем  

от восьми до 118 и старше. 
Тони Бьюзен и Рей Кин

Эòà êíèãà ïðåäíàçíà÷åíà â ïåðâóþ î÷åðåäü òåì, êîìó ñåé÷àñ 
îò ñîðîêà äî øåñòèäåñ ÿòè — ïðåäñòàâèòåëÿì òàê íàçûâà-

åìûõ ïîêîëåíèé Õ è Y, êîòîðûå ñîñòàâëÿþò ñåãîäíÿ îãðîìíóþ 
äîëþ íàñåëåíèÿ âñåõ ðàçâèòûõ ñòðàí ìèðà. Âìåñòå ñ òåì ìû 
îáðàùàåìñÿ è ê ëþäÿì øåñòèäåñÿòè ëåò è ñòàðøå — âñåì, êòî 
ïî-ïðåæíåìó âñåðüåç íàìåðåí äîáèòüñÿ óñïåõà. È êîíå÷íî, ëþ-
áàÿ êíèãà, ñîäåðæàùàÿ ñîâåòû î ðàçâèòèè ìîçãà, áóäåò ïîëåçíà 
è â âîñåìü, è â âîñåìüäåñÿò, è äàæå â ñòî âîñåìíàäöàòü ëåò. 
Íà÷èíàòü íèêîãäà íå ðàíî... è íèêîãäà íå ïîçäíî.
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Ãëàâíîå â ýòîé êíèãå — ïðàêòè÷åñêèå ñîâåòû, ïîäãîòîâ-
ëåííûå ñïåöèàëüíî äëÿ âàñ, ÷èòàòåëü, è ïðèçâàííûå ïîìî÷ü 
âàì ïîíÿòü, ê ÷åìó âû ñòðåìèòåñü è ÷åãî áîèòåñü, à òàêæå 
ïðèíÿòü íàèëó÷øåå ðåøåíèå. Âàì, êîíå÷íî, õî÷åòñÿ çíàòü, 
êàê â ïîëíîé ìåðå ñîõðàíèòü ñâîè ôèçè÷åñêèå è óìñòâåííûå 
ñïîñîáíîñòè äàæå âî âòîðîé ïîëîâèíå æèçíè, êàê âûñòîÿòü 
ïåðåä íàòèñêîì ìîëîäûõ ïîêîëåíèé è âûâåðíóòü íàèçíàíêó 
íåïðèÿòíûå ñòåðåîòèïû, ñ êîòîðûìè ïðèõîäèòñÿ èìåòü äåëî 
òîãäà, êîãäà, íàïðèìåð, ãîâîðÿò, ÷òî «ìîëîäåæü ýíåðãè÷íà 
è õîðîøî ïðèñïîñàáëèâàåòñÿ ê ÷åìó óãîäíî è ýòîãî íå çà-
ìåíèøü íèêàêèì îïûòîì». Êîðî÷å ãîâîðÿ, âàì íàâåðíÿêà 
õî÷åòñÿ ìàêñèìàëüíî óâåëè÷èòü ñâîé ïîòåíöèàë è íå áûòü 
âûáðîøåííûìè íà ñâàëêó èñòîðèè ëèøü ïîòîìó, ÷òî çà ïëå-
÷àìè ó âàñ íåìàëî ëåò.

Ìû áóäåì èëëþñòðèðîâàòü íàøè ñîâåòû áëåñòÿùèìè ïðè-
ìåðàìè èç æèçíè òåõ, êòî äîñòèã íåâåðîÿòíûõ âûñîò â ïîçä-
íåì âîçðàñòå, è ïóñòü ýòè ðàññêàçû ñòàíóò îñòðîé ïðèïðàâîé 
ê òåêñòó è âäîõíîâÿò âàñ.

Íàøà êíèãà âûïîëíÿåò òðè çàäà÷è:

1.  Îíà ðåçîíèðóåò ñ ïðîöåññîì ñòàðåíèÿ íàñåëåíèÿ, êîòîðûé 
ïðîèñõîäèò âî âñåì ìèðå. Åñëè âû ïå÷àëèòåñü î ñòàðåíèè, 
êíèãà áðîñàåòñÿ íà ïîìîùü ñ áîåâûì êëè÷åì, êîòîðûé 
íåâîçìîæíî íå óñëûøàòü è â êîòîðîì âû âäðóã óçíàåòå 
ñîáñòâåííûé ãîëîñ.

2.  Îíà ïðåäëàãàåò ìàññó èäåé, êàñàþùèõñÿ ñòèìóëÿöèè ìîçãà, 
è äàåò âàì ìîòèâàöèþ íà òî, ÷òîáû ñîõðàíèòü çäîðîâüå 
è îñòàâàòüñÿ â ôîðìå. Ïîìíèòå: ÷åì áîëüøå âû ñòèìóëè-
ðóåòå ìîçã, òåì áîëüøåãî ñìîæåòå äîñòèãíóòü.

3.  Îíà ïîäêðåïëÿåò âñå ñêàçàííîå ïðèìåðàìè èç ðåàëüíîé 
æèçíè è ïîêàçûâàåò, ÷åãî ìîæåò äîñòè÷ü òîò, êòî íà÷àë 
ñâîé ïóòü ê óñïåõó â çðåëûå ãîäû: íàïðèìåð, ïî-íàñòî-
ÿùåìó íàó÷èëñÿ ó÷èòüñÿ èëè äóìàòü ñâîåé ãîëîâîé ëèøü 




