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Мозг – это самый важный орган в теле человека. Это удивительно, но в небольшом органе весом не более двух килограммов таится сила, которая руководит всем организмом. Его строение настолько гениально, что не поддается полному осмыслению. Каждая мышца, клетка или нервное волокно нашего тела полностью зависит от работы мозга. Он как суперкомпьютер – всецело контролирует процессы в организме человека.

    Мы даже не задумываемся, как мы дышим, кушаем, чувствуем или двигаемся, за всем этим неустанно следит мозг. Руководить организмом – это огромная работа, но все эти процессы даются ему настолько легко, что он даже оставляет массу возможностей для духовной жизни.

    Мозг человека может думать, чувствовать и развиваться на протяжении всей своей жизни. Его способности феноменальны. Он может одновременно хранить в себе тысячи книг, сотни тысяч картин, миллионы звуков, неисчислимое количество мыслей и воспоминаний. Если всю информацию, которую способен хранить и обрабатывать наш мозг, попытаться поместить на жесткий диск компьютера, то потребовалось бы около ста терабайтов памяти! Согласитесь, это немыслимая цифра, а мозг между тем не только хранит такое количество информации, но и сортирует ее, использует, формирует логические связи. Для подобного рода работы еще не придуман компьютер.
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     1.1. Строение мозга

    

    [image: after_title]

Если посмотреть на мозг человека со стороны, то внешне он напоминает ядро грецкого ореха. Он имеет такие же два полушария, покрытые большим количеством извилистых бороздок, но, конечно, в отличие от ореха, его структура более мягкая и сложная.

    Мозг живого человека имеет желтовато-розовый цвет. Это обусловлено наличием огромного количества тонких кровеносных сосудов, питающих клетки мозга. После смерти, когда приток крови прекращается, мозг обретает серовато желтый цвет.

    В среднем мозг человека имеет вес от тысячи двухсот до тысячи девятисот граммов. Это составляет два – два с половиной процента от общей массы тела. У мужчин мозг примерно на 150 граммов больше, чем у женщин, но это абсолютно не говорит о том, что мужчины умнее. Научно доказано, что масса мозга не отражает умственные способности. Например, мозг Эйнште́йна весил всего лишь 1230 граммов, что значительно меньше, чем у обычного мужчины. Зато у слона или кита вес мозга в разы больше, но это не делает их умнее.

    Мозг – это режиссер всей нервной деятельности человека. Он отвечает за работу каждой клетки в нашем организме. Его работа слаженная и бесперебойная. Получая нервный импульс от каждой клетки, мозг за доли секунды дает ей команду для исполнения. Даже когда человек спит, мозг продолжает работать.

    Человек просто не представляет, какой объем информации ежедневно и ежеминутно обрабатывает наш мозг: циркуляция крови, температура тела, обмен веществ, пищеварение, работа желёз и многие другие процессы, которые мозг ежесекундно контролирует. Для него это обыденная работа. К слову сказать, это его основная функция, так же, как и у других животных на нашей планете. Умственная деятельность – это своего рода побочный эффект деятельности мозга, который и отличает нас от других живых существ на Земле.

    Мозг человека состоит из ствола мозга, переднего мозга, мозжечка́ и больших полушарий.

    Ствол мозга является продолжением спинного мозга. В нем проходит главная артерия, снабжающая мозг кровью и питательными веществами. Его отделы отвечают за жизненно важные процессы в организме.

    Ствол мозга в свою очередь разделяется на продолговатый, задний и средний мозг.

    Продолговатый мозг – это переходный отдел, соединяющий спинной и головной мозг. Зрительных разделений между спинным и продолговатым мозгом нет. Считается, что место, в котором заканчиваются корешки нервных волокон спинного мозга, и является началом продолговатого мозга.

    Внешне продолговатый мозг напоминает небольшую луковицу. Он отвечает за работу основных жизненных функций организма, таких как регулирование дыхательной системы, пищеварение, сердечная деятельность, защитные рефлексы, например, кашель, чихание.

    Задний мозг подразделяется на два отдела: мозжечок и варо́лиев мост. Мозжечок внешне напоминает головной мозг. Он также имеет два полушария с большим количеством бороздок. Его вес у взрослого человека достигает 150 граммов.

    Мозжечок отвечает за работу всех рефлексов в организме. От его работы также зависит координация движений, распределение мышечного тонуса определение тела в пространстве и его равновесие. Кстати, мышечная память тоже относится к деятельности мозжечка.

    Варо́лиев мост отвечает за передачу информации из спинного мозга в отделы головного мозга и наоборот.

    Средний мозг отвечает за ориентирование тела в пространстве, за слух, зрение, рефлексы жевания и глотания, автоматическое сокращение мышц при движении. Именно сюда поступает первичная информация от органов слуха и зрения.

    Самой большой частью мозга является передний мозг. Он составляет 80 процентов массы всего мозга. Передний мозг включает промежуточный мозг, два больших полушария, покрытых корой, а также мозо́листое тело, полосатое тело и обонятельный мозг.

    Если ствол мозга отвечает больше за основные функции жизнедеятельности, то передний мозг – за высшую нервную деятельность. Он является самой совершенной частью мозга человека.

    Промежуточный мозг представляет собой сборный пункт, в котором обрабатывается информация, поступающая ото всех органов тела. Именно в нем расположены центры боли и удовольствия, жажды и голода, отделы, регулирующие сон и бодрствование. Кроме этого, он отвечает за способность организма человека приспосабливаться к внешней среде, за работу иммунной системы и терморегуляцию.

    В центре промежуточного мозга располагается тала́мус. В этот отдел собираются все слуховые и зрительные сигналы, импульсы от рецепторов кожи, лица, конечностей, туловища, а также от вкусовых рецепторов и нервных окончаний внутренних органов. Обрабатывая полученные данные, тала́мус определяет только самую важную информацию, которая будет передана в кору полушарий.

    Самая большая часть переднего мозга – это большие полушария. Они, как панцирь, закрывают все остальные отделы. Полушария являются венцом всей нервной системы человека. Вся важная информация, чувства, личностные качества и интеллект содержатся в них, а точнее, в коре, которая их покрывает.

    Полушария четко разделены на левое и правое. Они соединены небольшим участком – мозолистым телом. Каждое из полушарий отвечает за работу противоположной стороны тела человека. Правое полушарие контролирует левую половину тела, а левое – правую.

    Кора представляет собой тонкий слой серого вещества, покрывающего большие полушария. Ее толщина в зависимости от участка варьируется от полутора до четырех миллиметров. Кора располагается неравномерно и имеет огромное количество извилин. За счет них площадь коры увеличивается в разы и составляет до 45 процентов от всей площади переднего мозга. В ней содержится более10 миллиардов нервных клеток, которые беспрерывно сообщаются друг с другом посредством импульсов.

    Каждое полушарие разделено на доли: лобную, теменну́ю, височную, затылочную и островок. Доли разделены крупными бороздками на коре полушарий. Каждый из участков отличается друг от друга строением клеток, расположением волокон и функциональным значением.

    Лобные доли являются самыми большими долями мозга человека. Они отвечают за двигательную активность и процессы мышления. Все наши личностные качества, чувства, интеллект, воображение и память располагаются именно здесь. Несмотря на свою важность, лобные доли постоянно взаимодействуют с остальными отделами мозга.

    Теменные зоны обычно немного меньше лобных. Их задача совсем другая: они занимаются контролем и обработкой информации, связанной с телесными ощущениями и осязанием. Они отвечают за нашу мимику и движения. Благодаря их деятельности, мы улыбаемся, когда нам весело, и плачем, когда нам грустно. В этих зонах происходит своеобразный анализ полученной от всех органов чувств информации.

    Кстати, способность обучаться также заложена в этих зонах. Все движения, связанные с повторением, такие как ходьба, плавание, игра на музыкальных инструментах, танец, зарождаются именно здесь.

    В висо́чных долях расположены отделы, контролирующие восприятие слуховых, обонятельных и вкусовых ощущений, механизмы памяти, а также центры синтеза и анализа речи. Височные доли играют важную роль в организации сложных психических процессов, в частности, памяти.

    Затылочная доля находится над мозжечком. В ней расположены доли, отвечающие за восприятие и обработку зрительной информации. Поэтому в выражении «Видеть затылком» есть доля правды! Глаза – это всего лишь приёмник информации, все важные процессы происходят в затылочных долях мозга.

    Еще один важный участок переднего мозга – островок. Он представляет собой небольшую закрытую дольку треугольной формы. Островок располагается внутри боковой бороздки, под височной, теменной и лобной долями. Его главная функция заключается в анализе вкуса.

    Два больших полушария соединены тоненьким мостиком – мозолистым телом, как уже было сказано. Этот пограничный отдел состоит из нервных волокон, связывающих симметричные и несимметричные места противоположных полушарий. Так, через него могут поступать импульсы из правой лобной доли в левую лобную долю или из левой теменной доли в правую лобную долю.

    Передний мозг имеет полосатое тело, отвечающее за мышечный тонус и условные рефлексы, и обонятельное тело, в котором обрабатывается информация о запахах и о том, какие ассоциации и эмоции они вызывают.

    Несмотря на то, что каждый из отделов занимается своей работой, все они постоянно между собой сообщаются. Тысячи нервных импульсов ежесекундно пробегают от одного отдела мозга к другому, передавая информацию.
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     1.2. Как работает мозг
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С давних пор бытует мнение, что человек использует свой мозг всего лишь на 8 – 10 процентов, а весь остальной объем остается незадействованным. На самом деле, у этой теории совершенно нет никакого научного обоснования. В действительности, человек пользуется мозгом на все 100 процентов – это хорошо видно на снимках энцефалогра́ммы. Прослушивание музыки, решение задачи, бег, ощущение боли или удовольствия – любое действие вызывает работу всех отделов мозга. Сигналы перетекают из одного отдела в другой. Каждый отдел считывает полезную для себя в этом действии информацию и дает ответный сигнал.

    Совсем другое дело – умственный потенциал. Здесь действительно человек использует далеко не все свои возможности. Кто-то больше, кто-то меньше, но человека, который бы использовал свой потенциал на все 100 процентов, просто не существует. Умственные способности нашего мозга настолько велики, что ученые так до сих пор и не смогли определить, что же является их пределом.

    Потенциал возможностей мозга практически не зависит ни от объема мозга, ни от толщины коры. Эти показатели могут быть любыми. Весь секрет кроется в нервных импульсах, осуществляющих сообщение между нервными клетками мозга. Чем больше импульсов, тем активнее работает мозг. Большое количество импульсов побуждает мозг задействовать как можно больше нервных клеток для работы, это позволяет развивать наши способности и память.

    Эти нервные клетки называются нейроны. Они являются основным строительным материалом нервной системы человека. Нейроны представляют собой сложные клетки нервной системы диаметром от 3 до 130 микрометров. Взаимодействуя между собой или клетками организма, они вырабатывают своеобразные импульсы, которые дают сигнал к действию.

    Большинство нейронов по своей форме напоминают корень растения с длинным основным корнем и несколькими маленькими отростками. В зависимости от функций нейроны разделяют на чувствительные, эффекто́рные (двигательные, секреторные) и вставочные.

    Чувствительные нейроны реагируют на раздражители и преобразуют их в нервные импульсы. Раздражителями могут быть яркий свет, изменение температуры, прикасание к коже, звук и так далее.

    Эффекто́рные нейроны проводят нервные импульсы от мозга к рабочему органу – мышцам, железа́м и другим органам.

    Вставочные нейроны отвечают за связь между чувствительными и эффекторными нейронами. Они участвуют в сборе информации и выработке ответной команды для работы организма.

    В момент соединения нейронов образуется химическая реакция или небольшой электрический разряд, в ходе чего нервный импульс передается от одного нейрона к другому. Чем больше таких соединений возникает в организме, тем более совершенна нервная система. То есть для того, чтобы лучше использовать возможности своего головного мозга, необходимо, чтобы импульсов между нервными клетками было как можно больше. Возникает вопрос: «Как этого добиться?».

    Всем известно, что со временем нервные клетки умирают. Этот процесс неизбежен. Слишком многие факторы влияют на их жизнедеятельность: плохая экология, алкоголь, стрессы, недостаток питания или кислорода, микротравмы или даже просто от того, что они долго находятся в состоянии покоя.

    Наш мозг за время эволюции приспособился к этому процессу. Практически все нейроны имеют универсальную структуру. После гибели одного нейрона его работу берут на себя выжившие нейроны, и так происходит постоянно. Это позволяет сделать вывод, что секрет нервной деятельности кроется не в самих нейронах, а в импульсах, которые они передают друг другу. Эта замечательная способность позволяет нам независимо от количества нейронов поддерживать свои способности, обращаться к памяти и жить привычным образом жизни. Если бы такой способности не было, то каждый раз при гибели нейрона мы бы утрачивали ценный опыт или фрагмент памяти, что очень быстро привело человека к деградации.

    К сожалению, со временем количество нейронов становится настолько мало, что количество передаваемых импульсов уже не может компенсировать их нехватку. Тогда организм и мозг человека начинает давать сбои. Обычно это происходит в старости, когда мозг человека уже исчерпал большую часть своих возможностей, но бывает, что и в молодые годы человек сталкивается с подобной проблемой. Это печально!

    По статистике, в России каждый восьмидесятый человек страдает от слабоумия. Преимущественно это люди преклонных лет, но есть и более молодые. Чем старше становится человек, тем больше риск потерять светлый ум и хорошую память. Как же нам сохранить, а, быть может, даже преумножить наши умственные способности?
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    Глава вторая. Что нужно чтобы мозг работал лучше?
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Наш мозг удивителен. Его возможности поражают. Ни один другой орган не дает человеку столько, сколько делает для него мозг. Он наш лучший друг, незримый помощник и гениальный руководитель. В течение дня он проделывает огромную работу, которую сознательно человек никогда не смог бы выполнить. Да и само сознание, наши переживания, мысли, характер и интеллект – это ведь тоже все его работа.

    Если организация и контроль работы органов тела – это, по большей части, механические процессы, которые у всех людей протекают одинаково, то вот личные качества у каждого свои. Личность человека, как отпечатки пальцев, никогда не повторяется. Даже идеально похожие близнецы имеют совершенно разные характеры и способности. Задумываясь о том, как из одного и того же набора клеток и нейронов формируются разные личности, только поражаешься, насколько уникален мозг человека.

    Если на работу мозга, связанную с управлением организма, сознательно человек серьезного влияния оказать не может, то на свои личные качества и умения не только может, но и должен, иначе с годами он может столкнуться с серьезными проблемами.

    Мы уже говорили с вами о том, что влияет на гибель нейронов. Здесь множество факторов, таких как употребление алкоголя, стресс или травмы. К сожалению, причин гибели нейронов еще больше.

    Нейроны могут стареть и гибнуть сами по себе, если их долго не используют. Грубо говоря, если человек не будет занимать свой мозг работой, часть нервных клеток умрет… от скуки.

    Ученые давно заметили, что те люди, которые на протяжении всей жизни постоянно занимаются умственной или творческой деятельностью, к преклонным годам значительно реже страдают умственными расстройствами и провалами в памяти. Более того, люди, занимающиеся умственным трудом, живут дольше и выглядят моложе, чем люди, которые на протяжении жизни не утруждали свой мозг.

    В этом плане мозг чем-то напоминает мышцы. Чем больше мы тренируем мышцы, тем сильнее они становятся. И наоборот, если мы их не используем, они постепенно начинают атрофи́роваться. С нашим мозгом, а точнее, с его умственными способностями, происходит то же самое. Как только мы перестаем мыслить творчески, мозг начинает деградировать.

    Для того, чтобы развивать мозг и поддерживать его в хорошей работоспособности, существует множество способов тренировки, однако стоит отметить, что одних тренировок может быть недостаточно. У вашего мозга может просто не быть достаточного количества сил, чтобы развиваться. Для этого необходимо помнить о том, что мозгу необходимо питание.
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Несмотря на то, что мозг составляет не более двух процентов от массы тела взрослого человека, на обеспе́чение его жизнедеятельности тратится до 20 процентов всего поступающего в организм кислорода. В то же время переизбыток углекислого газа и других вредных соединений очень быстро отравляет нервные клетки. Для того чтобы мозг чувствовал себя прекрасно, вам необходимо постоянно получать достаточное количество кислорода.

    Учеными доказано, что при обильном поступлении кислорода в мозг количество сигналов между нейронами растет, а их качество улучшается. Нехватка кислорода является главной причиной быстрого старения и отмирания клеток мозга.

    Научные опыты показали, что если перекрыть поступление кислорода в мозг всего лишь на 6 минут, клетки мозга начнут стремительно гибнуть. Задержка в 9 – 10 минут может оказаться фатальной для человека.

    К сожалению, нервные клетки стареют и умирают неизбежно. 70 процентов нервных клеток погибают еще до рождения человека. Оставшиеся 30 процентов умирают постепенно на протяжении всей жизни. В среднем, за один день человек может потерять более 30 тысяч мозговых клеток. Это примерно 20 штук в минуту. С такой скоростью за месяц гибнет около миллиона нервных клеток. К счастью, мозг состоит примерно из ста миллиардов клеток. Поэтому такие естественные потери не отражаются на деятельности мозга.

    Если же мозг не получает достаточного количества кислорода, клетки мозга испытывают голодание и нейроны начинают умирать значительно быстрее. Для того, чтобы это предотвратить, необходимо иметь постоянный доступ к кислороду.

    Для мозга будут идеальны пешие прогулки по парку, пробежки на свежем воздухе и, конечно же, активные виды спорта на природе. Во время активных движений частота дыхания увеличивается, и кровь с большей скоростью начинает приносить необходимый кислород в мозг.
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Помимо кислорода, мозгу ежедневно требуется целый комплекс питательных веществ, без которых он не может нормально функционировать. Когда возникает недостаток какого-либо элемента, в работе мозга появляются сбои.

    Для того чтобы мозг работал идеально, необходимо сбалансированное питание. Правильный рацион для здорового мозга состоит из набора белков, жиров, углеводов, витаминов и микро– и макроэлементов. Все они важны и жизненно необходимы.

    Человеческий организм является белковой формой жизни, поэтому основным материалом для всех клеток служит белок. Мозг в этом плане не исключение. Для полноценной работы мозга необходимо, чтобы белок составлял от 15 до 20 процентов рациона ежедневно. Белковая пища содержит в себе аминокислоты, которые невозможно синтезировать из углеводов и жиров, и это делает белковую пищу незаменимой для человека.

    Традиционно считалось, что белок и жизненно необходимые аминокислоты содержатся только в животной продукции: мясе, рыбе или молоке. Однако в последнее время все больше ученых высказывается за то, что растительная пища по содержанию белка не только не уступает, но даже превосходит продукты животного происхождения. Более того, растительный белок в некоторых продуктах содержит тот же самый набор аминокислот, что и животный белок. Так, в сое, тыквенных семечках и какао-бобах содержится на 30–50 процентов больше белка, чем в животной продукции. Поэтому независимо от того, вегетарианец вы или мясоед, при правильном питании все полезные аминокислоты окажутся в вашем рационе питания.

    Наряду́ с белковой пищей мозгу для полноценной работы необходимо получать жиры. Вы будете удивлены, но наш мозг является самым, так сказать, «жирным» органом. 60 процентов ткани мозга составляют жировые клетки, поэтому ему необходима постоянная подпитка жира́ми извне́. Суточный рацион питания должен на 30 процентов состоять из жиров.

    И все же с употреблением жиров следует быть осторожными, потому что не все жиры одинаково хороши для организма. Формально их можно разделить на вредные и полезные.

    Излишнее употребление вредных жиров ведет к образованию холестериновых бляшек на стенках кровеносных сосудов и снижению скорости работы мозга. Вредные жиры обычно присутствуют в маргарине, майонезе, кулинарном жире и продуктах, их содержащих.

    Полезные жиры – это полиненасыщенные и мононенасыщенные жирные кислоты. Они гармонично усваиваются и подпитывают мозг необходимой энергией. Такие жиры содержатся в растительных маслах, в жирной рыбе и яичном желтке.

    В употреблении жиров следует быть осторожными. Если вам в ближайшие пару часов предстоит активная умственная работа, лучше отказаться от излишне жирной пищи, так как большое количество жиров тормозит работу мозга.

    Хорошая работа мозга невозможна без углеводов. Собственно, именно они являются основным источником энергии, своеобразным топливом, дающим энергию для работы мозга.

    Углеводы бывают быстро-, медленно– и неусвояемыми организмом. Быстроусвояемые углеводы, например, глюкоза и фруктоза, расщепляются быстро, высвобождая большое количество энергии. Это свойство очень полезно, если вам предстоит напряженная умственная или физическая работа. Они содержатся в сладостях, бананах, шоколаде, финиках и фруктах. Поэтому накануне экзамена будет не лишним побаловать свой мозг вкусной и полезной шоколадкой.

    Медленноусвояемые углеводы, наоборот, расщепляются постепенно, и высвобождаемая ими энергия поступает в организм в течение длительного времени небольшими порциями. Такие углеводы как нельзя полезны для тех, кто сидит на диете. Они содержатся практически во всех крупах, ржаном хлебе и орехах. Эти продукты являются золотой основой здорового рациона.

    Неусвояемые углеводы совершенно не дают энергию. Они проходят через пищеварительную систему, счищая все вредные элементы. Для работы мозга они имеют только косвенное значение, так как не доходят до мозга, но зато благодаря их работе лучше усваиваются полезные вещества и очищается организм от ненужных шлаков. Неусвояемые углеводы – это, в первую очередь, растительная клетчатка. Она содержится практически во всех овощах и фруктах.

    Помимо белков, жиров и углеводов, мозг не может жить без витаминов и микро– и макроэлементов. Они должны регулярно поступать в мозг вместе с питанием.

    Одними из обязательных веществ для работы мозга являются ка́льций и фо́сфор. Соли фо́сфора препятствуют возникновению нервных заболеваний и способствуют развитию клеток. Среди продуктов, богатых фосфором, бобы, цветная капуста, кру́пы, огурцы, редис, соя, рыба и кисломолочные продукты.

    Кальций необходим для работы памяти и концентрации внимания. Помимо этого, кальций играет важную роль в выработке защитных механизмов против инфекций. Кальций можно получить из молочных продуктов, яиц, яблок, абрикосов, свёклы, капусты, огурцов, винограда, зеленых овощей, орехов, апельсинов, цельного зерна, говяжьей печени, морепродуктов, таких как креветки, сельдь, скумбрия, крабы.

    Для того чтобы наша память не давала сбоев, а нервная система была устойчивой, организму постоянно необходим магний. Проблема в том, что при нервном раздражении, стрессе, а также употреблении алкоголя или сигарет магний в нашем организме разрушается, а значит, не попадает в клетки головного мозга. Нехватка этого элемента наносит удар по нервной системе. У человека может появиться бессонница, беспокойство, головные боли и необоснованные тревоги.

    Поэтому лицам, испытывающим стресс или регулярное нервное напряжение, необходимо ввести в свой рацион продукты, содержащие магний. Магний в достаточных количествах есть практически во всех орехах, гречневой и ячневой крупе, горохе, фасоли, овсянке, пшене и в морской капусте.

    Помимо этого, мозгу необходим полный набор витаминов группы В. При их недостатке мозгу тяжело обрабатывать информацию и поддерживать работоспособность. Витаминов этой группы больше всего содержится в молочных и мясных продуктах, зерновых ростках, цветной и белокочанной капусте, а также в крупах.

    Особую роль в работе мозга имеет витамин «А», а точнее, его производное – бе́та-кароти́н. Он мешает свободным радикалам – агрессивным элементам, образующимся в организме при заболеваниях, больших физических нагрузках или негативных воздействиях окружающей среды, – разрушать мембраны клеток и оболочки нервов. Таким образом, бе́та-кароти́н продлевает жизнь клеткам мозга.

    Витамин А просто необходим современному человеку, когда слишком много факторов ведет к стремительной гибели клеток мозга. Поэтому клеткам нужна дополнительная защита. Витамин А содержится в рыбьем жире, шпинате, бро́кколи, тыкве, моркови, капусте, свёкле и абрикосах и многих других овощах и фруктах.

    Похожую роль играет витамин С, он, как и бета-каротин, выполняет защитную функцию, но его действие носит несколько другой характер. Являясь сильным антиоксидантом, он ослабляет токсическое действие свободных радикалов, что делает их менее агрессивными. Помимо этого, витамин С повышает сопротивляемость к любым другим неблагоприятным воздействиям, таким как инфекции, перегревание, охлаждение, кислородное голодание, стрессы и так далее. В больших количествах витамин С содержится в сладком перце, черной смородине, шиповнике, киви, во всех видах капусты, шпинате, апельсинах, лимонах и землянике.

    Очень сложно сконцентрировать внимание при нехватке железа в организме. Чтобы поддерживать его уровень, необходимо регулярно употреблять зеленые овощи, крупы, арахис, кукурузу, фасоль, сухофрукты и печень.

    При нехватке цинка начинает серьезно страдать память. Легче всего усваивается цинк, содержащийся в морской рыбе, стручковых овощах, хлебе, изделиях из муки полного помола и мясе индейки.
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Ни для кого не секрет, что человек на 60–70 процентов состоит из воды. Каждая клетка организма постоянно нуждается в поддержании водного баланса. Мозг находится в большей зависимости от воды, ведь она составляет 80 процентов его массы. Вода необходима как для клеток мозга, так и для качественных связей между ними. Водный дефицит способен вызвать «туман» в голове, повышенную утомляемость, снижение способности концентрировать внимание, депрессию, раздражительность и эмоциональную нестабильность; Для поддержания необходимого водного баланса человеку необходимо ежедневно выпивать не менее полутора литров воды в день.

    Кроме этого, соблюдение водного режима не даст крови загустеть, что способствует профилактике тромбов. Густая кровь медленнее доносит питательные вещества и кислород к тканям тела. Подобное часто случается при недостатке жидкости в организме.
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Алкоголь – это палач, которому мы добровольно разрешаем истреблять наши нервные клетки и калечить мозг. Даже небольшие дозы алкоголя наносят мозгу непоправимый урон. При систематическом употреблении спиртных напитков в больших количествах происходит уменьшение мозга в объеме, образуются пустоты в мозговых тканях, происходят микроскопические кровоизлияния и сглаживаются извилины.

    Столь губительное действие алкоголя на мозг объясняется тем, что он имеет очень активную и разветвленную систему кровообращения, состоящую из больших и маленьких кровеносных сосудов. Это необходимо для того, чтобы каждый участок мозга регулярно получал необходимый кислород и питательные вещества. При употреблении алкоголя вредные вещества через несколько секунд вместе с кровью поступают в мозг и начинают оказывать на него свое губительное действие, нарушая нормальную работу и вызывая в нем изменения.

    Алкоголь обладает своеобразным свойством: он, как клей, склеивает эритроциты в крови, образуя тем самым тромбы. Эти тромбы закупоривают мелкие кровеносные сосуды, препятствуя нормальному поступлению кислорода и питания. В таких условиях клетки мозга начинают «задыхаться» и гибнуть с большой скоростью. При этом человек испытывает состояние эйфории или легкого возбуждения и даже не догадывается, чем на самом деле вызвано такое состояние.

    Ученым доказано, что употребление ста граммов водки мгновенно убивает 100 тысяч мозговых клеток. К сожалению, мертвые клетки воскресить нельзя, а процесс производства новых в организме не совершенен. Мы можем рассчитывать только на то, что нам было дано при рождении. Это своеобразный капитал, который нам необходимо бережно расходовать на протяжении жизни.

    Больше всего от алкоголя страдает кора головного мозга, на которую приходится вся высшая нервная деятельность. Под воздействием алкоголя человеку становится тяжело мыслить и принимать решения. Происходит подавление интеллектуальных способностей, блокируются отделы мозга, отвечающие за нравственное и моральное поведение человека – он становится развязным и бесстыдным. Нарушается координация движений и чувство равновесия, человеку становится трудно определять себя в пространстве, голова кружится, а пол уходит из-под ног. Происходит спутывание сознания, нарушения памяти. Одновременно притупляется работа гипотала́муса и гипо́физа – тех областей мозга, которые ответственны за выработку гормонов. Человек становится неуравновешенным, возможны как приступы необоснованного веселья, так и агрессивности.

    При регулярном употреблении алкоголя человек приучает свой организм к этим ощущениям. С каждым новым разом он все больше усугубляет ситуацию. Постепенно функции мозга нарушаются сильнейшим образом: способность к запоминанию угасает, мыслительные процессы замедляются, внимание, интеллектуальные, нравственные характеристики сводятся на нет. Происходит стремительная деградация личности. Это ужасно!

    Находясь под сильным воздействием алкоголя, люди совершают много ошибок, подчас роковых и неисправимых. По криминальным сводкам, больше 80 процентов всех бытовых преступлений совершается под воздействием алкоголя.

    Излечить искалеченный алкоголем мозг невозможно, этот процесс необратим. Единственное, что можно сделать, – это остановить дальнейшую деградацию мозга. Этого можно достичь, лишь полностью отказавшись от спиртного. Жизнь без алкоголя намного лучше и интереснее!
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     2.5. Сон
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Сон – это особое состояние организма человека. В среднем, человек во сне проводит треть своей жизни. Долгое время считалось, что во время сна мозг отдыхает. На самом деле отключаются лишь сознательные процессы, то есть процессы, которые мы сами воспроизводим или контролируем. Сам мозг во время сна наводит порядок во всем организме. Он, как заботливый хозяин, расставляет по последовательности события в памяти, возвращает ясность мысли, снимает напряжение и выводит накопившиеся шлаки и агрессивные свободные радикалы.

    Взрослому человеку в зависимости от его индивидуальной физиологии требуется от 6 до 9 часов сна в сутки. Если человек спит меньше, чем ему требуется, – возникает дефицит сна. При постоянном дефиците сна появляется хроническая усталость мозга. У человека резко снижается концентрация памяти, нарушается координация движений, а способность мыслить резко затупляется. Вместо этого появляется апатия, неожиданные приступы гнева и раздражительность. При длительном недосыпании могут даже появиться галлюцинации и так называемые приступы залипания, когда человек без движения смотрит в одну точку, при этом мысли в этот момент либо отсутствуют, либо застревают на одном месте, как заезженная пластинка.

    В то же время часы лишнего сна тоже ничего хорошего не принесут. После излишне продолжительного сна человек просыпается в разбитом состоянии. Он ощущает слабость в мышцах, туман в мыслях, иногда даже шум и головные боли. Поэтому для того, чтобы мозг хорошо работал, необходим регулярный сон оптимальной для вас продолжительности.

    Очень важно соблюдать не только длительность сна, но и режим. Наш мозг в отличие от сознания очень дисциплинирован, поэтому для него предпочтительно, чтобы сон наступал всегда в одно и то же время. Если это время сдвигается, то мозг испытывает дискомфорт.
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    Глава третья. Как развить наш мозг?
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Как мы уже говорили ранее, мозг развить нельзя, но вот наши умственные способности постоянно нуждаются в тренировке, иначе они со временем начинают угасать. Именно поэтому необходимо постоянно давать пищу для ума. Как же это сделать, ведь в современном ритме жизни нам катастрофически не хватает времени, чтобы полноценно заниматься своим развитием?

    На самом деле, это проблема вполне разрешимая, достаточно только подойти к ней несколько неординарно и тогда тренировки не помешают вашим ежедневным делам, а наоборот, качественно их дополнят. Давайте рассмотрим несколько способов.
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     3.1. Позитивный настрой
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Самое первое, с чего стоит начать, – это эмоциональный настрой. Доказано, что человек, настроенный позитивно, мыслит гораздо лучше своего угрюмого оппонента, поэтому старайтесь думать о приятном.

    Как ни странно, но смех чрезвычайно полезен для мозга. Вы никогда не замечали, что остроумные люди способны не только подмечать в жизни позитивные моменты, но и быстрее находят решение в сложившихся задачах? Постарайтесь почаще включать позитивное мышление. Развивайте чувство юмора! Пишите или сочиняйте шутки.

    Ученые проанализировали, что во время смеха задействуется целых пять отделов головного мозга. При этом вы получаете не только полезную для мозга зарядку, но и удовольствие.
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     3.2. Другая сторона

    

    [image: after_title]

Предположим, вы привыкли каждый день чистить зубы, расчесывать волосы или манипулировать компьютерной мышкой правой рукой. Усложните себе задачу: начните с завтрашнего дня делать эти же действия левой рукой. Подумайте, в каких еще процессах вы бы смогли поменять правую руку на левую. Для левшей все наоборот.

    Вы также можете попробовать выполнять действия двумя руками одновременно, например, попробовать писать обеими руками сразу. Полезно будет менять местами привычные вещи. Например, можно во время еды нож и вилку поменять местами.
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     3.3. Пять чувств
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Развивайте свои чувства. Для этого блокируйте одно из них и пытайтесь с помощью остальных чувств понять полную картинку. Самый основной источник информации для мозга – это глаза, поэтому стоит лишь закрыть глаза, и все вокруг начинаешь чувствовать по-другому.

    Попробуйте закрыть сейчас глаза. Прислушайтесь к звукам вокруг вас. Втяните носом воздух. Вы сразу заметите, что до этого момента не замечали ни звуков, которыми наполнено пространство вокруг вас, ни запахов, наполняющих воздух. Чем дольше вы будете сидеть с закрытыми глазами, тем глубже будете погружаться в новые ощущения.

    Это происходит за счет того, что для создания полной картинки наш мозг стремится компенсировать информацию из недостающего источника с помощью других чувств. Ни для кого не секрет, что люди, лишённые зрения, гораздо лучше слышат и воспринимают запахи и тактильные ощущения.

    Развитие чувств является отличной гимнастикой для мозга. Ведь ему приходится не только обострять ощущения в непривычной для него ситуации, но и обрабатывать и систематизировать полученную информацию по-новому.

    Будет полезно и даже забавно есть с закрытыми глазами. Вначале это может показаться неудобным, но зато потом, когда вы освоитесь, вы сможете более глубоко насладиться вкусом пищи. Можно попробовать принять душ, заправить кровать или одеться с закрытыми глазами.

    Если есть достаточно времени, попробуйте выполнить следующее упражнение. Положите перед собой ваши обычные предметы: ключи, телефон, ручку, книгу, кошелек и так далее. Закройте глаза и поочередно возьмите каждый из них в руки. Попробуйте дать каждому предмету максимальное количество описаний, исходя из полученных вами тактильных ощущений.

    Даже просмотр фильма по телевизору можно превратить в разминку для мозга. Попробуйте выключить звук и изучать сюжет лишь по меняющимся картинкам на экране. Через некоторое время вы заметите, как стали понимать без звука все события фильма.

    Очень интересно наблюдать без звука за танцем, вы сами не заметите, как через несколько минут будете точно улавливать ритм мелодии.

    Научитесь различать монеты разного достоинства одними пальцами. Это упражнение удобно выполнять, когда вы кого-нибудь ждете. Время идет быстрее, и ожидание становится не таким томительным.

    Хочется уделить отдельное внимание обонянию и чувству вкуса. Эти ощущения доставляют нам больше всего удовольствий, почему бы не совместить приятное с полезным? Старайтесь постоянно использовать свои чувства по максимуму. Каждый раз, когда вы едите сыр или шоколад, пьете сок или молоко, ощущаете аромат цветов или запах свежей выпечки, старайтесь по максимуму прочувствовать эти впечатления. Рисуйте в уме картинки на основании этих чувств. Сравнивайте вкусы и запахи между собой. Это не только благотворно скажется на ваших умственных способностях, но и поможет вам изведать новые грани привычных явлений.
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     3.4. Усложняйте жизнь мозгу
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Как вы уже могли догадаться, для того, чтобы развивать наш мозг, необходимо усложнять ему жизнь. Чем больше вы заставляете мозг напрягаться, тем лучше вы его тренируете. Мозг привык все делать так же, как всегда. Многие действия для него стали настолько обыденными, что он их выполняет на автомате. С одной стороны, это хорошо, потому что у вас появляется возможность подумать о чем-то более глобальном, но с другой стороны, это расслабляет мозг. Поэтому необходимо периодически создавать условия, при которых мозг вновь активно включался бы в работу и переосмысливал по-новому свои действия.

    Существует много способов усложнить мозгу жизнь. Например, можно попробовать печатать на клавиатуре, перевернув ее кверху ногами. Будет полезно рассматривать картинки, тоже перевернув их с ног на голову. Научитесь в уме оперировать многозначными цифрами. Практикуйтесь произносить новые слова задом наперед. Решайте загадки и головоломки. Играйте в шахматы или другие настольные игры. С помощью интернета вы всегда сможете найти себе достойного оппонента. Играйте в игры для ума, такие как судо́ку или кроссворды. Сейчас таких игр очень много в приложениях для смартфона.

    В качестве полезного развлечения можно придумывать новые назначения давно известным вещам. Например, как можно использовать карандаш, мобильный телефон или ботинок? Попробуйте придумать для каждого из них не менее 50 новых назначений.
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     3.5. Учитесь мыслить
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Мы привыкли считать, что Солнце горячее, небо голубое, а море соленое. Это все знают и поэтому не задумываются над вопросами: «Почему?», «Зачем?», «Как могло быть иначе?», «А что, если?» и так далее. Если человек будет задумываться не только над тем, что он уже знает, а смотреть на знакомые вещи под новым углом, это даст хорошую пищу для ума. Не останавливайтесь на очевидном, устремляйтесь мысленно дальше первого, «верного», ответа на вопрос.

    Думайте! Думайте о знакомых вам вещах или новых событиях. Работайте с двусмысленностью и неопределенностью. Научитесь наслаждаться такими вещами, как парадоксы и оптические иллюзии. Ищите области пересечения между, на первый взгляд, не связанными вещами. Изменяйте свои привычные представления на противоположные. Примерьте на себя чужое сознание. Попробуйте представить, как бы другие люди думали на вашем месте и решали проблемы? Это очень интересно!

    Присмотритесь к кругу ваших близких. Не стоит общаться лишь с единомышленниками. Окружите себя людьми, чье мировоззрение отличается от вашего. Ищите соперничества. Спорьте! Защищайте свои доводы. Пробуйте примерить на себя точку зрения оппонента. Все это поможет вашему мозгу быстрее обрабатывать информацию и находить в сжатые сроки правильное решение.
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     3.6. Творчество – лучший тренажер для мозга
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Творчество – это очень приятный и в то же время хороший способ самовыражения. Ваше творческое начало – это выражение вашего внутреннего мира. Если вы любите рисовать, писать стихи, сочинять мелодии или же, скажем, собирать икеба́ну, не стоит себя лишать такого удовольствия. Творчество прекрасно развивает фантазию и воображение, а значит, заставляет мозг активно работать.

    На самом деле, творческие идеи могут проявляться во всем, что бы вы могли сделать самостоятельно. Не обязательно, чтобы это были популярные занятия. Например, вы можете строить замки из крышечек от «Кока Колы» или шить панно из фантиков от конфет. Главное – чтобы вам доставлял удовольствие сам творческий процесс.
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     3.7. Саморазвитие
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Никогда не стоит останавливаться на достигнутом! Всегда ищите возможность узнать что-то новое для себя. Саморазвитие – это самый верный путь для качественной жизни мозга. Постарайтесь найти для себя новые увлечения, это даст прекрасную пищу для ума. Если вы не умеете играть на гитаре, но хотели бы научиться, не стоит себе в этом отказывать. Хотите знать китайский или французский язык – замечательно! Желаете научиться вязать, изучать боевые искусства, осваивать полезные графические программы – все это отличный способ развивать свои умственные способности.

    Старайтесь наполнять жизнь новыми событиями. Почаще ходите в музей, театр или оперу. Больше путешествуйте, изучайте быт и историю других стран и регионов. Стремитесь быть любознательными: чем больше впечатлений, тем лучше для мозга.

    Приучите себя слушать классическую музыку. Сотни экспериментов доказали, что классическая музыка оказывает благоприятное действие на мозг человека, развивая его воображение и вызывая бурю эмоций.

    В качестве развлечения выбирайте полезные занятия. Возможно, вам будет интересно изучить технику быстрого чтения или метод определения дней недели для любой даты.

    Старайтесь реже смотреть телевизор. Мир вокруг вас намного интереснее! Проводите больше времени на природе.

    Не забывайте об отдыхе! Отдых так важен для мозга, как и тренировка. Небольшой отдых или релаксация помогут восстановить силы и дадут мозгу возможность навести порядок в мыслях.
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    Глава четвертая. Как развить память?
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Одной из самых важных способностей умственной деятельности мозга является память. Она отвечает за сбор, хранение и воспроизведение информации. Внутри ее запасов хранится огромное количество информации, которая поступала к человеку на протяжении всей его жизни.

    К сожалению, годы не идут на пользу памяти. Если ее не тренировать, то к 65 годам от ранее накопленной информации человек может помнить не более 30 процентов. Всё остальное – эмоции, знания, навыки и зрительные образы – навсегда предается забвению. Чтобы наша память не угасла, необходимо постоянно ее тренировать.
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     4.1. Как работает память

    

    [image: after_title]

Память, как губка, собирает абсолютно всю информацию. Это могут быть видимые образы, запахи, звуки, эмоциональные переживания или мыслительные процессы. Вся полученная информация обрабатывается памятью и откладывается в своеобразную ячейку. Со временем таких ячеек становится все больше и больше. Между некоторыми из них определяются связи, другие обрастают дополнительным набором качественных характеристик. Весь этот процесс носит название «хранение».

    К каждой ячейке памяти проложена своеобразная тропинка, по которой поступает похожая информация из разных источников, таких как обоняние, зрение, слух, осязание. Чем чаще память пользуется этой тропинкой, тем знакомее она становится.

    Если же хранящаяся информация долгое время не используется, то памяти становится трудно найти к ней тропинку. К тем знаниям, которые долго не используются или им не придается значения, тропинка может исчезнуть вовсе.

    Память не однородна. Она подразделяется на кратковременную и длительную. Кратковременная память по большей части мимолетна. За время нашей жизни в мозг поступает огромное количество информации и далеко не вся она требует внимания.

    Кратковременная память – как сито. В нее поступает вся информация о том, что происходит вокруг человека, все запахи, вкусы, мысли и эмоции. Все эти данные просеиваются и лишь самые важные откладываются в длительную память. Лучше всего сохраняется информация, которая осмысляется, повторяется или же дополняется данными из других источников. Все данные, поступившие в длительную память, поселяются в ней до конца жизни человека. Вся остальная информация, которая не прошла фильтрацию, бесследно исчезает через какое то время.

    Длительная память имеет безграничный потенциал, она способна на протяжении всей жизни человека хранить огромные объемы информации. Именно она позволяет нам воспроизводить давние воспоминания, учиться и совершенствоваться. Вся сложность лишь в том, что в ней откладывается лишь небольшая часть информации, отфильтрованная кратковременной памятью. Поэтому, если мы хотим улучшить свои способности, нам следует развивать именно кратковременную память.
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     4.2. Правила хорошей памяти
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Наша память уникальна. Вы будете удивлены, но она имеет свое представление о важности информации. Если ваша память сочтет информацию ненужной, то запомнить ее становится очень сложно. Для того, чтобы убедить память в важности информации, которую вы хотите запомнить, необходимо понимать, по каким критериям она производит отбор. Для этого необходимо усвоить несколько простых правил.

    Вы легко запомните информацию, которая вам интересна. Получается, что для того, чтобы запомнить нечто важное, вам надо испытывать к этому неподдельный интерес. В противном случае информация не отложится в вашей голове.

    В том, в чем нет смысла, – нет ценности. Память не будет откладывать информацию, которая не будет осмыслена.

    Вы можете заставить краткосрочную память отложить нужную вам информацию, дав установку на запоминание. Например, если вы хотите запомнить номер телефона или имя-отчество нового знакомого, дайте себе установку запомнить, и память послушно исполнит приказ.

    Повторение – мать учения! Истинная правда, если старательно повторять информацию раз за разом, она непременно отложится в вашей памяти.

    Любые теоретические знания лучше запоминаются на практике. Это связано с тем, что при практическом воспроизведении вы обращаетесь и обрабатываете полученную информацию, то есть наделяете ее смыслом. Такую информацию память непременно отложит про запас. Вдруг опять пригодится?

    Чем больше информации об объекте, тем лучше. Нужная информация всегда будет у вас под рукой, если вы постоянно будет к ней обращаться и пополнять ее новыми знаниями и похожей информацией.

    Создавайте так называемые ключи памяти. Чтобы что-то не забыть, следует создать себе «ключ», увидев или услышав который, вы сразу же вспомните о чем-то важном. Ярким примером этому может быть узелок на память. Так, например, некоторые люди, чтобы запомнить важные даты, придумывают аналогии цифрам, как в известном анекдоте: Говорит профессор студентам: «Телефон у меня простой: 32–08. И запоминается очень легко: 32 зуба и 8 пальцев».

    Помните, что лучше всего запоминается начало и конец. Поэтому старайтесь важную часть располагать именно в этих участках. Как правило, той информации, которая располагается посередине, память не придает большого значения.

    Парадокс, но те действия или фразы, которые остались незавершенными, лучше всего усваиваются памятью. Возможно, это связано с тем, что она стремится найти им логическое завершение.

   [image: chapter_end]


    

[image: before_title]

     4.3. Упражнения для тренировки памяти
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Для того чтобы ваша память всегда была в отличной форме, необходимо регулярно выполнять упражнения для ее развития.
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      «Цепочка»
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Одно из самых интересных и простых упражнений называется «Цепочка». Это упражнение удобно выполнять в любой обстановке, если у вас найдется для него несколько свободных минут. Суть этого упражнения в том, что следует мысленно выстраивать цепочку из любых слов. Проще всего, если эти слова будут обозначать предметы, окружающие вас в момент занятий. Начните с пяти слов, разных по значению. Мысленно проговорите эти слова по порядку. Будет проще, если при этом вы будете видеть вещь перед собой. Затем, не нарушая порядок следования слов, добавьте еще одно, затем еще и еще. Например: ручка, лампа, потолок, стол, кружка. Следующий круг: ручка, лампа, потолок, стол, кружка, окно и так далее. Главное, что слова должны быть в строгой очередности. Чем длиннее получается цепочка, тем лучше.
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      «Внутреннее зрение»
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Упражнение «Внутреннее зрение» направлено на развитие зрительной памяти. Это упражнение, как и предыдущие, отличается своей универсальностью. Его можно выполнять в любую свободную минуту.

     Посмотрите на какой-нибудь предмет в течение 30 секунд, не моргая. Смотрите внимательно, старайтесь его как можно лучше запомнить. Теперь закройте глаза и попытайтесь в точности его воспроизвести. Вспомните как можно больше деталей: форма, цвет, положение, все должно совпадать. Через минуту откройте глаза и еще раз посмотрите на предмет. Внимательно разглядите все те моменты, которые вам не удалось воспроизвести. Теперь еще раз закройте глаза и восстановите картинку мысленно. Попыток может быть сколько угодно, главное, чтобы у вас получилось воссоздать в памяти идеально точный образ. Это упражнение также можно выполнять с большими картинами и фрагментами текста.
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      «Энциклопедия»
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Механизм этого упражнения заключается в том, чтобы на каждую букву алфавита назвать как можно больше слов. Желательно, чтобы эти слова шли строго по порядку. Чем больше слов – тем лучше. После того, как вы пройдётесь по всему алфавиту, вы можете усложнить задание, скажем, придумав сферу обращения этих слов, например, «Медицина», «Транспорт», «Канцелярские товары» и так далее.

     Можно изменить правила этого упражнения и произносить слова не на определенную букву, а по своему значению. Например, можно перечислить русских писателей или композиторов, назвать имена известнейших художников или выдающихся полководцев. Можно называть города древней Греции или знаменитые архитектурные памятники. Тема может быть любой, главное, вы всегда должны стремиться расширить свой потенциал.
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      «Стихи»
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Знакомое нам с детства чтение стихов является прекрасным тренажером для развития слуховой памяти. Возьмите за правило регулярно читать и пересказывать хотя бы по одному стихотворению в неделю. Жанр стихотворения не имеет значения, можно читать хоть классику, хоть рэп, главное, чтобы вам это было интересно.
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      «Ключи»
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Мы уже с вами говорили о том, что ключ – так называемый узелок на память – помогает припомнить важные моменты, которые могу ускользнуть из вашего внимания. С помощью ключей можно не только давать подсказки памяти, но и тренировать ее.

     Попробуйте придумать ключи к вашим обычным делам. Например: Важный разговор на работе – телефон, купить продукты на ужин – купюра, сделать вечером уборку – зубная щётка. Когда завтра с утра вы проснетесь, как только вы увидите ключи, вы вспомните, что вам необходимо сделать. Привычка создавать ключи поможет вам контролировать свою память.

     Кстати, с помощью ключей можно легко учить большие тексты. Если вы разобьете текст на несколько небольших участков и зададите каждому из них ключ, то в процессе пересказа вы легко восстановите весь текст, перебирая в уме заданные ключи.
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    Глава пятая. Подсознание – наш лучший друг
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Хотелось ли вам иметь такого друга, у которого всегда было бы для вас время? Друга, который сможет выслушать и понять, посочувствовать и поднять настроение? Друга, который никогда не предаст и всегда протянет руку помощи в трудную минуту?

    Это прозвучит удивительно, но такой друг есть у каждого из нас – это наше подсознание. Оно всегда с нами, мы советуемся с ним, когда встаем перед выбором, высказываем ему все свои обиды и доверяем самые сокровенные мысли. К сожалению, не все умеют с ним дружить.

    У подсознания много имен – интуиция, предчувствие, инстинкт, внутренний голос, всё то, что мы встречаем в себе каждый день, но не можем объяснить. Мы не знаем, почему нам захотелось оглянуться, почему к одним людям мы испытываем симпатию, а к другим без причины испытываем неприязнь. Согласитесь, таких «почему» очень много в нашей жизни.

    Всему этому есть простое объяснение. Все аналогичные процессы мы выполняем на подсознательном уровне. Мы даже не замечаем, как подсознание регулярно руководит нашей жизнью. Задаваясь вопросом, почему оно подталкивает нас к тем или иным действиям, подчас мы не можем на него ответить.

    Если попытаться понять, чем мотивируется наше подсознание, то мы увидим, что главная его задача – забота о нас. Чтобы нам было комфортно, безопасно, интересно. Не всегда его действия приносят по-настоящему полезный нам результат. Часто бывает, что оно стремиться оградить нас от всего, что может вытащить нас из зоны комфорта. Оно будет отговаривать нас делать зарядку по утрам или найдет с десяток причин, почему вместо диеты нам непременно стоит сегодня съесть кусочек вкусного то́рта.

    Один знаменитый психолог сравнил наше подсознание с маленьким ребенком. Этот ребенок может быть капризным или послушным, активным или ленивым, он может стремиться достичь цели, а может, наоборот, быть мнительным, он может толкнуть вас на риск, а может иметь необоснованные страхи. Договориться с ним не всегда бывает просто. Если у вас это получится, вы сможете стать по-настоящему счастливым человеком!
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     5.1. Программа успеха
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Задумывались ли вы когда-нибудь, насколько вы счастливый человек? Как часто вам везет в жизни? Почему неудачи преследуют вас по пятам? Кто те счастливчики, которым постоянно везет по жизни? Что следует вам сделать, чтобы пополнить их ряды?

    Ответы на эти вопросы скрыты в вашем подсознании. Именно оно решает, кем вы будете. Не торопитесь расстраиваться, его можно переубедить. Наше подсознание тонко чувствует настрой и стремится следовать ему во всем.

    Если человек настроен положительно, то он не замечает проблем. Все невзгоды, которые встречаются ему на пути, не представляют для него трудности. Они как будто сами по себе решаются. Для человека с отрицательным настроем любая проблема покажется столь огромной, что он скорее сойдет с пути, чем соберется ее решить. Он настроен на негатив и даже в положительных моментах умудряется заметить отрицательные черты. А увидев их лишний раз, убеждается, что ему всегда не везет и по-другому быть просто не может.

    Все наши поступки, страхи и желание – это уникальное проявление работы головного мозга. Его сознательная и бессознательная работа неустанно руководит нашей жизнью. От того, какое решение он примет, мы совершаем те или иные действие. Именно от него зависит, станем ли мы счастливыми или нет. Мозг диктует нам манеру поведения и направляет наши действия. Мы ему безоговорочно подчиняемся и становимся «заложниками судьбы», которую он нам предписал. А что, если изменить этот порядок и самим задать тон своей жизни? Давайте попробуем настроить себя на успех!

    Как сказал Карне́ги: «Веди себя так, будто ты уже счастлив, и ты действительно станешь счастливее». Это абсолютная правда: если запрограммировать себя на успех, вы действительно станете успешным, а значит, счастливым.

    Стать счастливым значительно проще, чем вам может показаться. Для этого стоит лишь выполнить несколько простых шагов.

    Во-первых – никакого негатива! Постарайтесь максимально оградить себя от событий или людей, которые вызывают у вас негативные эмоции. Старайтесь всегда быть в хорошем расположении духа, чаще смейтесь и улыбайтесь.

    Во-вторых – старайтесь избегать неудачников. Люди, которые не верят в удачу, часто умудряются и других заразить своим пессимизмом.

    В-третьих – начните себя любить. Как говорил Гай Ю́лий Це́зарь: «Полюби себя, и тебя полюбит весь мир». Это действительно так. Присмотритесь к себе: как вам кажется, что является вашими достоинствами? Посмотрите, что вам в себе не нравится, постарайтесь даже на эти вещи взглянуть с положительной стороны.

    В-четвертых – не упускайте возможность похвалить себя. Ничто так не воодушевляет, как похвала. Почаще балу́йте себя комплиментами за небольшие успехи и старайтесь не изводить за допущенные ошибки. Да, бывает очень обидно, но это не повод мучить себя переживаниями. Практически всё в нашей жизни поправимо! Возьмите за правило каждый день воодушевлять себя комплиментами. Это должны быть не просто комплименты, а утвердительные фразы о ваших достоинствах и навыках, например: «Доброе утро, чемпион!», «Я гениальный стратег!», «Я самый лучший сотрудник!», «Я прекрасно похудела!», «Моя фигура просто класс!», «Мой ум не знает равных» и так далее. Будет замечательно, если вы будете хвалить себя как минимум два раза в день – утром при пробуждении и вечером перед тем, как лечь спать.

    В-пятых – создайте для себя комфортную атмосферу. В местах, где вы проводите много времени, постарайтесь убрать все вещи, вызывающие у вас негативные эмоции. Лучше вместо них добавить те элементы, которые лишний раз помогут вам улыбнуться и доставят удовольствие.

    В-шестых – цените окружающих людей. Стремитесь к окружающим людям относиться с добротой и благодарностью. Подумайте, за что вы можете быть им признательны? Составьте список таких вещей и регулярно его просматривайте. Это не только поможет вам настроиться на благожелательность к окружающим, но и зарядит теплой энергией добра.

    В-седьмых – научитесь управлять своим временем. Дел много, а время имеет свои жесткие границы. Стремитесь каждую минуту проводить с пользой. Ежедневно составляйте планы на завтра, неделю, месяц и стремитесь им четко следовать. Учитесь выделять приоритетные цели в вашем плане, это поможет всегда быть у руля вашей жизни, независимо от обстоятельств. Будьте неординарны, ищите способы оптимизировать свой план. Например, учитесь совмещать его пункты или же выстраивайте свой распорядок так, чтобы как можно меньше совершать ненужных телодвижений.

    В-восьмых – умейте отдыхать! Как говорится, кто хорошо отдыхает, тот хорошо работает. По-другому и быть не может. Работая без отдыха, вы лишь измота́ете себя, а результат работы будет минимальным. Только полноценный отдых способен восстановить ваши умственные и физические силы.

    В-девятых – стремитесь к совершенству! Никогда не останавливайтесь на достигнутом! Постоянно работайте над собой. Подумайте, что бы вы хотели в себе изменить? Какие навыки вам бы хотелось бы приобрести?
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     5.2. Самодисциплина
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Самодисциплина – это замечательное качество, которое почему-то у многих хромает. Мы все хотим стать лучше, но нам всегда мешает какое-то «но». Сколько раз вы откладывали дела назавтра или же позволяли себе лишний раз расслабиться? А что в итоге? Жизнь прошла, момент упущен, а вы где были, там и остались. Сколько раз вы корили себя, что если бы не ваша лень в прошлом, то сейчас ваша жизнь сложилась совсем по-другому? Так зачем же продолжать идти по этому заведомо ложному пути? Давайте прямо сейчас начнем воспитывать дисциплину, которая не даст нам больше лишить себя успеха.

    Давайте подумаем, почему мы так легко и быстро отступаем от намеченных планов? Что движет нами, когда мы при малейшей возможности сделать себе поблажку непременно ее используем? Что лишний раз отговаривает нас сделать первый шаг на пути к чему-то новому?

    Это наше заботливое подсознание. Оно не хочет, чтобы вы вылезали из зоны комфорта и начинали активно работать, совершенствоваться и лишний раз напрягаться. Поэтому оно изо всех сил вас отговаривает. Вы как будто слышите внутри себя голос: «сделаю завтра», «потом», «только не сейчас», «мне не хочется этого делать», «только не сегодня, я так устал» и так далее. Оно изо всех сил противится попыткам организовать нашу самодисциплину.

    Чтобы достичь цели, вам придётся поработать со своим подсознанием. Оно ваш самый хитрый враг и самый лучший друг. От того, сумеете ли вы перехитрить его или подружиться с ним, будут зависеть ваши успехи в самодисциплине.

    Для того чтобы развить в себе самодисциплину, надо начать с того, что придется осознать свои проблемы. Необходимо абсолютно беспристрастно посмотреть на себя со стороны и выявить все моменты, в которых вы проявляете слабохарактерность. Эти моменты необходимо тщательно изучить. Важно хорошо понимать, насколько серьезная складывается картина. Только после этого можно планировать дальнейшие шаги.

    Изучив свои проблемы, следует продумать детальный план, как их устранить. Наметьте для себя шаги. Предположим, вы хотите организовать свой распорядок дня. Изо дня в день вы хронически ничего не успеваете. Вы стремитесь сделать все намеченные дела, но у вас каждый раз ничего не получается. То одно случится, то другое, вам постоянно что-то мешает решать все проблемы своевременно. В итоге ваши дела копятся, как снежный ком, а вы в полном бессилии признаёте свое поражение.

    Если вы думаете, что самодисциплина не сможет вам в этом помочь, то вы глубоко заблуждаетесь. На 95 процентов организованный распорядок дня зависит именно от вас и лишь 5 процентов можно отнести на непредвиденный форс-мажор. Для того чтобы решить подобную проблему, вам придётся перестроить себя на подсознательном уровне. Потому что именно оно руководит вами бо́льшую часть времени. Для этого придётся как следует поработать над собой.

    В спокойной обстановке проанализируйте свои каждодневные действия, после чего составьте список необходимых дел на завтра. Пусть это будет список из 15–20 ваших ежедневных дел от банальных типа почистить зубы до важного звонка по работе. Если список будет больше – ничего страшного, главное чтобы он отражал ваши реальные задачи на завтра. Теперь расставьте дела в списке в соответствии со временем их выполнения. Посмотрите, равномерно ли ложатся дела из списка на время. Нет ли того, что в какой-то временно́й период образуется авра́л, а в другое время образуется окошко. По возможности перестройте график так, чтобы он более гармонично соответствовал времени.

    Теперь в списке пометьте красным цветом те дела, которые имеют важный приоритет. Это должны быть только те дела, которые вы обязательно должны сделать именно завтра.

    После того, как вы определили задачи и их приоритетность, необходимо продумать грамотный маршрут. Для этого детально представьте свой завтрашний день. Начните с самого утра: вы встаете с постели, направляетесь в ванную, готовите завтрак и собираетесь на работу… И так постепенно до самого вечера, когда будут закончены все дела.

    Каждый процесс соотносите со временем, потраченным на его исполнение. Прокрутите в голове весь завтрашний план несколько раз. Важно, чтобы вы не только на сознательном, но и бессознательном уровне были готовы четко следовать плану.

    Хорошо выполненный подготовительный этап – это 60 процентов успеха, потому что вы сможете убедить свое подсознание изменить свое поведение. После этого оно само будет помогать вам двигаться в правильном направлении.

    После того, как вы будете психологически готовы к переменам, можно приступать к выполнению реальных шагов. Для начала, выполняя каждое действие, мысленно сопоставляйте его со своим планом. Не торопитесь: слишком быстрый старт обычно заканчивается скорым финишем посередине дистанции. Старайтесь делать все вдумчиво. Подмечайте, на что вы тратите больше времени и как это можно исправить.

    Постепенно продвигайтесь по своему плану. Постарайтесь в процессе исполнения не менять его. Не стоит исключать пункты или добавлять новые. Вам сейчас нужно найти оптимальный алгоритм вашего распорядка дня, вам совсем не нужны лишние изменения, к которым вы не готовились.

    Возьмите за правило регулярно составлять план на следующий день, неделю, месяц и так далее. Чем больше вы будете планировать, тем лучше будете готовы к событиям. Будет замечательно, если вы не только будете выполнять намеченные задачи, но и попробуете их систематизировать, организовать грамотный маршрут между ними, исключая ненужные действия. Возможно, в результате таких действий у вас даже получится совместить какие-то действия или найти более рациональный вариант их выполнения. Например, если вы изо дня в день по пять часов тратите время на то, чтобы по пробкам продвигаться из дома на работу, так не лучше ли будет доехать до ближайшей станции метро и за полчаса добраться до работы? Да, придётся пожертвовать комфортом и престижем, но зато представьте, сколько времени и нервов сбережет этот шаг.

    Постоянно продумывая свои будущее действия, вы будет поражены тому, сколько у вас высвободится времени, как только вы привыкнете жить по плану. Все ненужные задачи будут исключены, а приоритетные – выполнены. Вы всегда будете выше своих проблем, а не наоборот. Это действительно здорово!

    Как только вы привыкнете, ваше подсознание начнет вести вас по жизни, согласно новому режиму, в нем больше не будет путаницы и суматохи. Все будет четко спланированно и исполнено.

    В процессе исполнения может случиться так, что желание изменить жизнь к лучшему на полпути иссякнет и вам захочется вернуться в привычное русло. Не следует этого делать. Вы на правильном пути! Это первая и самая большая проблема, которая может встретиться на пути к развитию железной самодисциплины. Вам необходимо побороть свое подсознательное «Я», которое, столкнувшись с трудностями, захотело вернуться обратно, в привычную для себя зону. Вам необходимо проявить твердость и, собрав волю в кулак, продолжить работать над собой. Результат будет самой большой вам наградой.

    Благодаря обретенной самоорганизации, вы не только сможете с легкостью решать свои дневные задачи, но и обретёте недостающее вам раньше время на отдых и развлечения. Даже сам процесс выполнения ежедневных задач начнет приносить удовольствие. Надо сейчас немного потерпеть, чтобы потом спокойно наслаждаться жизнью.

    Будет гораздо проще продвигаться по плану, если за каждый выполненный пункт вы будете себя хвалить, а за достижение ощутимых успехов делать себе небольшие презе́нты. Все по-честному, хорошая работа – хорошая награда. Это будет неплохой мотивацией на пути к самодисциплине.

    Ни в коем случае нельзя ругать себя за неудачи! Обзывая себя ленивым, упрямым, неудачником, бесхребетным и другими унизительными словами, вы лишь доставите себе боль и понизите свою самооценку. Подобными фразами вы убиваете в себе всякое желание идти к намеченной цели. У вас появляются сомнения в том, сможете ли вы достигнуть результата. Все эти фразы не имеют под собой реального обоснования. Вы сами рисуете себе этот неблагоприятный образ и постепенно начинаете в него верить. Зачем вам делать из себя неудачника?

    Стремитесь в каждом шаге видеть позитивные моменты. Постоянно убеждайте себя в полезности этих действий и подпитывайте себя положительными эмоциями. Когда вы перестанете себя перебарывать, вы почувствуете себя дисциплинированным человеком. Новый образ жизни станет для вас родным, прежнее поведение будет вызывать сожаление о бесцельно потраченном времени.

    Помните, что ваши самые главные враги – это стресс и паника. Ваше находящееся в напряжении подсознание будет искать причину возникшего дискомфорта. Поэтому оно приложит все усилия, чтобы вы оставили всякие попытки сменить привычный образ жизни. Именно поэтому вам нужен отдых и постоянный позитив.

    Побольше релаксируйте, давайте себе возможность хорошо отдыхать и заряжаться позитивными эмоциями. Тогда стрессу и напряжению будет сложно загнать вас в угол. Помните, это лишь временный дискомфорт, как только вы привыкнете жить по новому, вы не только сумеете создать для себя новую улучшенную зону комфорта, но и получите удовольствие от того, что смогли приручить свое внутреннее «Я».

    Еще одним хорошим инструментом в диалоге со своим подсознанием будет компромисс. При выработке в себе сильных качеств вам придется менять привычный образ жизни, отказывать себя в каких-нибудь приятных, но неполезных вещах, к которым вы привыкли. Все это неминуемо вызовет протест вашего подсознания. Чтобы с ним договориться, иногда одной похвалы бывает недостаточно.

    В этом случае вам будет лучше не принуждать себя к вещам, которые вашему подсознанию не нравятся, а договориться с ним. Подумайте, чем бы вы хотели себя побаловать – любимым десертом, встречей с друзьями, походом в кино или же купить себе что-то, о чем вы давно думали, но не решались.

    Наконец, мы с вами подобрались к самому действенному способу воздействия на подсознание – это аутотре́нинг. Ваше подсознание привыкло прислушиваться к вам и доверять, поэтому, если вы будет постоянно говорить себе «У меня отличная самодисциплина», «Я счастлив без сигарет», «Я все делаю вовремя», «Я похудела на 5 килограммов» и так далее, оно в это поверит.

    Важно, чтобы ваше обращение звучало убедительно и формулировалось в настоящем времени, как подтверждение факта уже происходящих событий. Ни в коем случае обращение не должно содержать частицу отрицания «НЕ» и слова «должен» и «надо». Фразы: «Я больше НЕ курю», «Я никогда НЕ опаздываю», «Я ДОЛЖЕН вставать в семь утра» будут ошибочными. Они не только не помогут, но даже наоборот, приведут к отрицательному результату.

    После того, как вы привыкнете жить по плану и научитесь грамотно распределять свои задачи, вы поймете, что у вас гораздо больше времени, чем вам казалось раньше. Теперь, когда вы в гармонии со своим подсознанием довели все основные процессы до автоматизма, вы можете даже не задумываться о выполнении ежедневных пустячков. Как только ваше сознание будет оставлять какой-либо вопрос без внимания, подсознание, как верный друг, подхватит процесс и, не утруждая вас, доведет начатое дело до конца. Не правда ли, замечательно иметь такого друга?
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     5.3. Как побороть страхи
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Инстинкт самосохранения вложен в каждое живое существо на генетическом уровне, в том числе им обладает и человек. Это своеобразный механизм защиты своего вида от гибели или опасности.

    Страх выступает как мощная сигнализация, которая предупреждает о возникновении опасной для жизни или здоровья ситуации. Большинство наших страхов прекрасно выполняют свою работу, предостерегая нас от ненужного риска, но бывает так, что мозг заигрывается и в качестве объекта страха начинают выступать порой совсем неожиданные вещи.

    Существует целая энциклопедия страхов, не имеющих под собой реальной угрозы. Зачастую даже сами несчастные не способны дать полное логическое объяснение, почему те или иные безобидные вещи вызывают у них животный страх. Этот навязчивый и неконтролируемый страх носит название фо́бии. В современном мире фобии становятся чуть ли не самым распространённым «модным» заболеванием. Каких только фобий не существует! Боязнь тараканов, пауков, змей и других существ, даже бабочки и светлячки входят в этот список. Страх оказаться в замкнутом пространстве или, наоборот, на открытой местности; боязнь, казалось бы, обычных предметов, таких как вилка, подушка, снег, облако или перо.

    Страхи могут носить социальный характер. Это наиболее распространенная группа, так как каждый из нас часть социума – общества. Многие из нас панически боятся оказаться не соответствующим этому обществу. Именно поэтому для нас так важно общественное одобрение и ужасно порицание. Для многих социальные страхи могут быть выражены в боязни выступать на публике, стать одиноким, быть непонятым или осмеянным. Этот список можно продолжать до бесконечности. Одни страхи начинают обрастать другими. Как липкая паутина, они окутывают свою жертву со всех сторон, лишая возможности жить полной жизнью.

    Если ваши страхи еще не переросли в серьезное психологическое заболевание, а это вполне может случиться, если от них долгое время не удается избавиться, то их можно победить. Для этого представьте себе то, чего вы боитесь. Постарайтесь как можно чётче обрисовать картину: цвета, детали, запахи, звуки и так далее. Прочувствуйте, как вы углубляетесь в свой страх. Вспомните все те леденящие эмоции, которые вы испытываете на пике страха.

    Теперь зафиксируйте увиденную картину и мысленно отодвиньте ее от себя. Заметьте, чем дальше вы будете мысленно отодвигать картинку, тем меньше вы будете испытывать страх, а с приближением страх будет нарастать.

    После того, как вы отодвинули картинку, мысленно опустите ее вниз, как будто хотите положить ее на дно глубокой ямы. Постепенно вместе с удалением картинки уменьшайте контрастность деталей, запахов и громкость звуков. Продолжайте отодвигать и опускать картинку до тех пор, пока чувство страха не заменится чувством жалости или же ироничной насмешки над тем, что когда-то вызывало у вас трепет. Заметьте, в таком ракурсе картинка совершенно не вызывает у вас страх. Теперь, если в реальной жизни вы столкнётесь с тем, что когда-то вызывало у вас панический страх, вам стоит лишь мысленно отодвинуть этот страх от себя и поместить его в ту самую яму, из которого ему будет уже не выбраться.

    Со временем вы перестанете вообще придавать значение тому, что раньше вызывало у вас ужас, и яма вам больше не понадобиться. Про нее можно будет забыть.
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    Заключение. Человек из будущего
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Согласитесь, как, оказывается, приятно ощущать себя полноценным человеком! Это замечательно осознавать, что благодаря умственным способностям, прекрасной памяти и железной самодисциплине вы выигрышно выделяетесь из толпы.

   Благодаря простым и незатруднительным занятиям, вам очень быстро удалось развить память и гибкость ума. Вы смогли понять, что необходимо для того, чтобы ваш мозг всегда был в хорошей форме. И наконец, вы обрели прекрасного друга в лице своего подсознания и смогли изменить себя для новой жизни, в которой вы будете победителем!
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